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Organizm czfowieka to calosg,
system naczyn potgczonych, kiore
wzajemnie na siebie oddziatujg

i sg ze sobg $cisle zwigzane, dlate-
go nie nalezy choroby rozpatrywac
jednostkowo i w oderwaniu od ca-
tosci. Choroba to zaburzenie pracy
catego organizmu. Jeden ostabio-
ny organ zakioca funkcjonowanie
innych, obcigza je wigkszg praca,
a w konsekwencji powoduje dal-
sze schorzenia i komplikacje. Dlatego na zdrowie nalezy spoj-
rze¢ szerzej, rozpatrywac organizm catosciowo, holistycznie.
Trzeba leczy¢ caly organizm, a nie poszczegolng chorobe, ktdra
jest juz tylko efektem koncowym procesow, zaczynajgcych

sie duzo wczesniej. Najczesciej przyczyng powstawania wielu
schorzen jest zakfocenie pracy ukfadu pokarmowego. To jeden
z najwazniejszych uktadéw naszego ciafa. Od niego zalezy,
jakie substancje odzywcze trafig do najbardziej podstawowe;
jednostki naszego organizmu, do komarki.

Pracujgc nad powstawaniem preparatu Alveo, wiedziatem,
jak wazng role w procesie powrotu do zdrowia odgrywa
prawidtowa praca uktadu pokarmowego, dlatego stworzytem
taki preparat, by w pierwszej kolejnosci oczyszczat uktad po-
karmowy, a dzigki temu utatwiat proces wchfaniania substan-
cji odzywczych w jelitach.

Na choroby w naszych czasach sktada sie wiele czynnikow.
Zte odzywianie, zanieczyszczenie srodowiska, stres i pospiech
to powody powstawania wielu chordb cywilizacyjnych. Nasz
organizm jest bombardowany ogromng iloscig bodzcow
chorobotworczych z kazdej strony. Nie jest w stanie przetwo-
rzy¢ takiej ilosci chemicznych substanciji, jakg codziennie go
atakujemy. Zywnosé wysoko przetworzona, o przediuzonym
terminie waznosci jest czesto naszpikowana, szkodliwymi dla
nas, konserwantami. Wspaniate, dorodne owoce i warzywa,
czesto powstajg przy duzej ingerenciji pestycyddw. Toksyny

Z powietrza, ktorym oddychamy, dostajg sie do krwiobiegu,

a nastepnie do komarek. Ciagte napiecie w pracy, stres,
zabieganie osfabiajg nasz system nerwowy. Brak umiejetnosci
relaksu wplywa na to, ze nie potrafimy wypoczywac i odzyski-
wac sit. Jednym stowem, trudno zachowac zdrowie i rownowa-
ge w organizmie w dzisiejszych czasach.

S Akuna ZDRO
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Odzywianie

Wiekszo$¢ ludzi cierpi na réznego rodzaju dolegliwosci

i schorzenia. Rozpoczynajgc proces powrotu do zdrowia,
pamietajmy o tym, jak wazne jest dziatanie na wielu ptasz-
czyznach. Nie wystarczy skupi¢ sie na jednym organie czy
chorobie. Podstawg powrotu do zdrowia jest usuniecie
nadmiernej ilosci toksyn z organizmu, a w kolejnym etapie
dostarczenie organizmowi wszystkich sktadnikéw odzyw-
czych. Nasze ciafo to wspanialy instrument, ma ogromng
zdolnos¢ samoregeneracji. Nalezy mu w tym pomaoc.
Alveo stworzytem z myslg o ludziach zdrowych, ktorzy

chcg sie tym zdrowiem cieszy¢ jak najdtuzej. Profilaktyka

to najskuteczniejsza forma leczenia. Preparat trafia rowniez
do osodb bardzo chorych, przynoszac im znaczng ulge i
przyspieszenie procesu powrotu do zdrowia. Dobrze jest
wspomoc dziafanie Alveo zmiang nawykow zywieniowych,
zaczg¢ wiecej czasu poswigcac na sport, popracowac nad
umiejetnoscia relaksowania sie. To wszystko ma ogromne
znaczenie i wplyw na stan naszej kondycji zdrowotne;j.
Podstawg do podjecia dziatania jest Swiadomosc¢. Trze-
ba wiedzie¢, czego sie chce i w jakim kierunku nalezy
zmierzac. Aby prawidtowo zadbac o zdrowie, musimy
pogtebia¢ wiedze na jego temat. Uktad pokarmowy jest
bardzo wazny, dlatego znajomos¢ jego funkcjonowania
moze znacznie ufatwi¢ proces powrotu do zdrowia. Do
Panstwa rak trafia wydanie, dotyczgce budowy i pracy
uktadu pokarmowego, poswiecamy w nim rowniez miejsce
najmniejszej jednostce naszego organizmu, czyli komorce.
Uktad pokarmowy jest Scisle zwigzany z innymi, a szcze-
golnie z psychikg. W tym wydaniu bedziecie Panstwo
mogli znalez¢ duzo ciekawych informacji, utatwiajgcych
zrozumienie procesow, ktorym wszyscy podlegamy.
Organizm to fascynujgcy $wiat, a odkrywanie jego tajemnic,
to niezwykta przygoda.

Zycze udanej lektury i duzo zdrowia
Dr Sohrab Khoshbin




Trawienie — zyciowa
czynnos¢

Uktad pokarmowy (trawienny)

jest zespotem narzgdow i innych

struktur biologicznych, ktérego

zadaniem jest trawienie spozy-

wanego przez nas pozywienia.

Nauczmy sie jesc

Jezyk $wiadczy o pewnych degeneracjach w organizmie.
Koniuszek jezyka to nasze serce, ta czes¢ jezyka, ktéra
schodzi gtebiej, to jelito grube i cienkie. Po stopniu obtozenia
jezyka widac, ktore partie naszego organizmu przechodzg
stan chorobowy.

Siedziba naszego instynktu

Kiedy jemy Zle zbilansowane jedzenie, dokuczajg nam wzde-
cia, burczenie, czasami cos$ nas zakiuje. Niewtasciwa flora
bakteryjna powoduije fermentacjg, a ta z kolei poprzez wydzie-
lanie gazéw, doprowadza do pecznienia i rozpychania jelita.

W numerze

n Organizm ludzki

lek. med. Wojciech Urbaczka
Filozofia zycia
Lena Osinska

Cztowiek jest catoscig

lek. med. Elzbieta Denca-Radke

Uktad trawienny — anatomia
Dominika i Wojciech Mtodniccy

Jama ustna: Obrébka mechaniczna
pokarmoéw — anatomia
Dominika i Wojciech Mfodniccy

Nauczmy sie jes¢ — profilaktyka
Lena Osinska

Slina - naturalna ochrona - patologie
lek. med. Wojciech Urbaczka

Gardto, krtan, przetyk: Na skrzyzowaniu
drég — anatomia
Dominika i Wojciech Mtodniccy

Pierwszy bastion organizmu — profilaktyka
Lena Osinska

Angina — najczestsza choroba gardta
— patologie
lek. med. Wojciech Urbaczka

Zotadek: Baza trawienia — anatomia
Dominika i Wojciech Mtodniccy

Wszystko zaczyna sie od pierwszego kesa
— profilaktyka
Lena Osinska

S6l i cukier — nasi wrogowie — patologie
lek. med. Wojciech Urbaczka

Jelito cienkie: ,Pochtaniacz” pokarméw
— anatomia
Dominika i Wojciech Mtodniccy

Siedziba naszego instynktu — profilaktyka
Lena Osinska
Wrzody dwunastnicy
— trudne do wyleczenia - patologie
lek. med. Wojciech Urbaczka
Jelito grube: Koncowy etap trawienia
— anatomia
Dominika i Wojciech Mtodniccy
Wyrostek robaczkowy — broni nas
przed infekcjami — profilaktyka

Lena Osinska

~Wchtaniacz” wody — patologie
lek. med. Wojciech Urbaczka
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Watroba:

Ogromne laboratorium — anatomia
Dominika i Wojciech Miodniccy

Fabryka chemiczna naszego organizmu
— profilaktyka
Lena Osinska

Centrum dowodzenia catego ukfadu
— patologie
lek. med. Wojciech Urbaczka

Trzustka: Gruczot trawienny — anatomia
Dominika i Wojciech Mfodniccy

Cukier zamknij na klucz — profilaktyka
Lena Osinska

Przeciwutleniacze — spos6b na zdrowie
— patologie
lek. med. Wojciech Urbaczka

Uktad moczowy: ,,Odtruwacz”
organizmu — anatomia
Dominika i Wojciech Mfodniccy

Nerki — nasza sita — profilaktyka
Lena Osinska

Mniej migsa = zdrowsze nerki — patologie
lek. med. Wojciech Urbaczka

Trawienie — czynnosc¢ zyciowa
Dominika i Wojciech Mfodniccy

Wochtanianie w przewodzie pokarmowym
Dominika i Wojciech Mfodniccy

Rola wody w organizmie
lek. med. Elzbieta Denca-Radke

m Jedni jedza, zeby zy¢, drudzy zyja, zeby jesc

Lena Osinska

Wochtanianie i trawienie
lek. med. Andrzej Janus

Drozdzyca plaga XXI wieku

lek. med. Andrzej Janus

Zdrowe nawyki zywieniowe
lek. med. Andrzej Janus

Jestesmy tym, co jemy

Lena Osinska

Komorka — maty organizm
lek. med. Andrzej Janus

Uktad pokarmowy a psychika

lek. med. Marek Juraszek

Zdrowe nerwy = zdrowy uktfad

pokarmowy
lek. med. Marek Juraszek

Fenomen wody
Lena Osinska

Nasi specjalisci

EE} Bibliografia
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Cukier zamknij na klucz

Przez tysigce lat ludzkos¢ nie doswiadczyta tak brutalne;
zmiany pozywienia, jak w ostatnim stuleciu. Sto lat temu

spozycie cukru na osobe wynosito 1 kg rocznie. Obecnie
dochodzi do 80 kg!

m Komorka — maty organizm
O budowie, roli oraz prawidfowym funk-

cjonowaniu komorki opowiada lek. med.
Andrzej Janus

Wchtanianie

i trawienie
O zaburzeniach wchtaniania
i trawienia, ich konsekwencjach
oraz o tym, na czym polega
prawidtowa przemiana materii
opowiada lek. med. Andrze;j
Janus, pediatra.

Zdrowe nerwy = zdrowy uktfad
pokarmowy

Jednym z czynnikdw wywotujgcych zaburzenia funkcjono-

wania uktadu pokarmowego jest stres. Oto kilka sposobdw

odreagowania stresu.




Catosc, nie — zbior narzgdow

Organizm ludzki

Rozmowa z lek. med. Wojciechem Urbaczka

— Czy nasz organizm po-
winnismy postrzegac jako
zbidr oddzielnych narzg-
doéw, czy jako catosé?

— Badanie anatomii i fizjolo-
gii poszczegolnych organow
ludzkiego ciafa dostarcza
bardzo wielu cennych
informacii. Zawsze jed-

nak musimy pamietac, ze
kazdy organ stanowi jedynie
element wigkszej, skompli-
kowanej catosci, jakg jest
organizm ludzki. Od prostej
obserwaciji pojedyncze-

go narzgdu musimy wiec
przej$¢ do postrzegania
jego wewnetrznej dynami-
ki, w kontekscie ogolnej,
catosciowej dynamiki
organizmu. Wtedy dopiero
mozemy zobaczy¢ wyzszy
plan budowy ludzkiego
ciata, w ktérym poszcze-
golne organy potgczone

sg harmonig i stanowig
funkcjonalng catosc.

— Jaka jest rola narzadéw
zmystow?

— Ich zadanie polega na
rozpoznawaniu i dostar-
czaniu informacji ze $wiata
zewnetrznego (np. ucho,
oko) oraz informacji o tym,

CO dzieje sie wewnatrz orga-
nizmu (Np. zmyst réwnowagi
czy dotyku). Trzeba pamie-
tac, ze praca wszystkich
organow zmystowych orga-
nizmu jest scisle powigzana,
poprzez system nerwowy,

z dziataniem centralnego
uktadu nerwowego jakim
jest mozg, tworzgc system
nerwowo-zmystowy.

Swiatto, dzwiek, pozywienie,
przyjmowane ze srodowiska
zewnetrznego sg analizowa-
ne przez narzady zmystowe,
kitdre sg “wrotami “naszego
organizmu. Zadaniem tych
“wrét” jest dopuszczenie do
whnikania impulsow zewnetrz-
nych ze srodowiska (np.
Swietlnych, dzwiekowych)

w mozliwie niezmienionym
stanie. Im mniejszy jest
stopien ingerencji narzgdow
postrzegania w odbierane,
naptywajgce impulsy, tym fa-
twiej organizmowi pozostac
w harmonii. Stan pasywnego
spokoju catego organizmu,
brak ruchu jest stanem dla
niego optymalnym.

- Jaka role odgrywa sys-
tem nerwowy w zachowy-
waniu harmonii naszego
organizmu?

— Glowa, jako ostatnia, an-
gazuje sie we wszelkie ruchy
organizmu. Mozg jest najbar-
dziej wrazliwym narzadem na
wstrzgsy i ma na szczgscie
aparat ochronny (czaszke
oraz buforujgce dziatanie
ptynu mdzgowo-rdzeniowe-
go). W czasie doktadnych
badan okazato sie, ze praca
systemu nerwowo-zmystowe-
go zalezy od warunkow ciepl-
nych organizmu, ktore sg
Scisle zwigzane za stopniem
jego aktywnosci. Okazalo sie,
ze temperatura w centralnym

uktadzie nerwowym nie moze
przekroczy¢ okreslonego
poziomu. System nerwowy
organizmu do normalnego
funkcjonowania potrzebuje
nie tylko spokoju (brak ru-
chu), ale umiarkowanego cie-
pta czy inaczej relatywnego
chtodu w stosunku do pozo-
statych organéw. Mézg mato
aktywnie odbiera bodzce,
analizuje i wydaje dyspozycje
w wypadku np. gorgezki.
Poniewaz musi w organizmie
panowac rownowaga (to
podstawowy warunek jego
funkcjonowania), mdzg musi
znalez¢ przeciwwage do
dziafania centralnego uktadu
nerwowego. Musimy wiec
szuka¢ w naszym organizmie
narzadow, w ktérych mamy
do czynienia z przeciwstaw-
ng dynamika. Znajdujemy

ja w migsniach. Wiadomo
bowiem, ze ciepto jest
niezbedne dla prawidtowe-
go funkcjonowania miesni.
Ciepto dziata pobudzajaco
na metabolizm ustroju oraz
poteguje jego aktywnosc.
Ruch i ciepto dziatajg syner-
gicznie, spoczynek i bezruch
wigzg sie z chtodem. Ruch

to nie tylko zmiana potoze-
nia naszego organizmu, ale
takze pobudzenie procesow
metabolicznych.

— Na czym jeszcze polega
homeostaza w naszym
organizmie?

— Cieplo, ktére powstaje

w wyniku nasilonej prze-
miany roznych substanciji,
wytwarzane jest najinten-
sywniej w watrobie (central-
nym organie metabolizmu),
ale produkowane jest
rowniez w przemianach,
ktore zachodzg w jelitach,
nerkach, migsniach oraz we

= Akuna



krwi. Narzady te to tak zwa-
ne ,ogniska metabolizmu”.
Wtasnie te ogniska tworzg
strukturalng oraz funkcjo-
nalng catos¢ — system
metabolizmu konczyn.
System nerwowo-zmystowy
oraz system metabolizmu
konczyn to systemy biegu-
nowo przeciwstawne.
Jesliby tylko te dwa syste-
my byty aktywne w naszym
organizmie i wzajemnie sie
zwalczaly, neutralizujgc swojg
aktywnosc, nasze zycie
bytoby niemozliwe. Ciagly
rozwaj organizmu jest scisle
zZwigzany z procesem spie-
trzania, powstawania napiec,
dzieki ktoremu dochodzi do
,harmonii na wyzszym pozio-
mie”. Musi jednak wigczy¢
sie do tych mechanizmow
oddzielny uktad narzgdow
tzw. system rytmiczny. Jego
rola jest mediacyjna oraz
buforujgca. Tonizuje on
walke poprzednich uktadow,
ktorych dziatanie wzajemnie
sie przeplata. To wzajemne
przeplatanie aktywnosci po-
przednich uktadow zachodzi
nie tylko w przestrzeni, ale
takze w czasie (ruch a ak-
tywnosc) i przerwa w ruchu
(spoczynek). To warunkuje
powstanie rytmu. W dzien
organizm zyje z przewaga
dziafania systemu nerwo-
wo-zmysfowego. Podczas
snu bardzo czegsto domi-
nujg wegetatywne procesy
regeneracji, powigzane

z odnowg tkanek oraz réwno-
wagg termiczng. To wszystko

= Akuna

warunkuje w organizmie
zachowanie rytmu dzienno-
-Nnocnego.

— Dlaczego czesto jest tak,
ze jesli zaczyna sig proces
chorobowy jednego orga-
nu, zaczynajg chorowac
tez inne?

— Przedstawiona tutaj kon-
cepcija tréjcztonowosci or-
ganizmu ludzkiego to klucz
do zrozumienia zdrowia

i choroby. Tréjcztonowose to
dziafanie: systemu nerwo-
wo-zmystowego, systemu
metabolizmu konczyn, oraz
systemu rytmicznego. Dla
leczacego lekarza istotne
jest ustalenie, ktora z ten-
dencji chorobowych prze-
waza w ustroju, lecz takze
czasu trwania choroby.
Musimy bowiem pamietac,
ze cztowiek jest formg prze-
strzenng, ale i czasowa.

To, co przedstawitem, by¢
moze wydaje sie niezmier-

nie skomplikowane. Jest

to bowiem przedstawienie
naszego organizmu jako
skomplikowanej catosci, jako
czastki srodowiska zewnetrz-
nego, kosmosu. To najnowsze
podejscie do problemdow
zwigzanych z naszym orga-
nizmem, $cisle powigzane

z medycyna holistyczng (obej-
mujgcg caly nasz organizm),
ale takze z antropozofig (gr.
anthropos = cztowiek, sophia
= madros¢). Nie mowmy

o chorobie watroby, serca,
ptuc czy zotgdka w naszym
organizmie. Traktujmy nasz

organizm jako catosc. Wazna
jest nie choroba, ale jej przy-
czyny tkwigce w naszym orga-
nizmie. Medycyna holistyczna
stanowi przeciwienstwo tzw.
medycyny konwencjonalne;.
Nasz organizm to nie worek
z pewng iloscig narzgdow
wrzuconych do niego bez
tadu i sktadu. To takze nie
fabryka, w skfad ktérej wcho-
dzg maszyny, powigzane za
sobg w cyklu produkcyjnym.
Nasz organizm to cos wiecej.
Medycyna alternatywna
zmierza do petni, harmonii

i rownowagi wewnetrznej,

a takze zewnetrznej (w relacji
ze Srodowiskiem). Medycy-
na holistyczna to powrdt do
nauk i przysiegi Hipokratesa.
Zaktada ona, ze w zdrowym,
idealnie funkcjonujgcym
organizmie nie moze by¢
chorego narzadu. Poza tym,
jezeli chory jest jakis narzad,
to automatycznie chory jest
caly cztowiek. Niezmiernie
istotne jest, zeby narzady,
ukfady i komaorki naszego
organizmu wspdtdziataty ze
sobg i byly od siebie zalezne.
Nasz organizm to system
naczyn potgczonych.

— Jak problem chorobo-
wy traktuje wspotczesna
medycyna?

—Na koniec rzecz do prze-
myslenia: dokad zabrneta
wspotczesna medycyna?
Dzi$ lekarz nie zadaje pytan:
Z czym ma pacjent problem?
Co powoduije, ze zgtosit sie
do lekarza? Pyta od razu: Ja-
kie pan (pani) ma dolegliwo-
$ci? Wiec od razu sprowadza
pytanie do objawow choroby,
anie jej przyczyn. Leczymy
wiec objawy (jakimi nasz or-
ganizm sygnalizuje chorobe),
a nie przyczyne choroby.
Wspotczesna medycyna
odeszta od holistycznego
traktowania pacjenta, ,roz-
drobnifa sig”. W tym wydaniu
staralismy sie pokazac, ze
cztowiek to skomplikowany
organizm, ktérego praca
moze szwankowac w dzi-
siejszych czasach. Najwaz-
niejsze jednak, by w jego
leczeniu traktowac go jako
calos¢ i jako nierozerwalng
czes¢ naszego $rodowiska.

M Rozmawiata Anna Szulc




Pokochac siebie, pokochac zdrowie

Filozofia zdrowia

Przemyst spozywczy nastawit sie na wyglad, zapach | smak, kosztem waloréw
odzywczych i witalnosci produktéw. Najlepszym dowodem tego jest, ze szczury

- ktore nie jedzg byle czego - umierajg z gtodu w supermarketach. Nie jedzg nawet
swojego ulubionego przysmaku - sera, poniewaz wszystkie sery w tych sklepach sg
niedojrzate. Ale cztowiek nie szczur, zje wszystko, byle tadnie wygladato...

Lena Osinska

Zeby méwié o zdrowiu,
najpierw musimy ustali¢
wzorzec zdrowia. Czym
jest zdrowie? Najprosciej
mozna powiedzie¢, ze to
dobre samopoczucie, przy
petnej sprawnosci catego
ustroju, wszystkich jego
narzagdow i tkanek. Trening
fizyczny, potgczony z pra-
widtowym odzywianiem

i higienicznym trybem zycia,
powoduje wzrost ogolne;
sprawnosci i wydolnosci
ustroju we wszystkich jego
funkcjach. Daje takze od-
pornosc¢ przeciwbakteryjng
i przeciwnowotworowg. Ale
zyjemy niestety w cywili-
zacji przemystowej, stad
takie doskonate zdrowie
wydaje nam sie nieosig-
galnym, nierealnym wrecz
ideatem. Wiekszos$¢ osob
uwaza, ze zdrowy oznacza
wolny od jawnych choréb.
Czyli, mowigc obrazowo,
dzien przed zawatem taki
delikwent uwaza sie za
zdrowego. W jezyku polskim
pojecie “zdrowie” ma dwo-
jakie znaczenie. Pierwsze
oznacza stan, ktory moze

sie zmienia¢, polepszac lub
pogarszac, za$ drugie ozna-
cza stan staty, niezmienny,
dobry. Dobre zdrowie to
rownowaga, jej zaburzenie
oznacza chorobe. Jezeli
chcemy, zeby cate spo-
teczenstwo cieszyto sie
dobrym zdrowiem, nalezy
przede wszystkim podnosi¢
Swiadomos$¢ pojedynczych
jednostek. Utrzymanie
zdrowia wymaga wysitkow,
narzucenia sobie nowych,
prawidtowych nawykdw, no-
wego sposobu odzywiania,
zblizonego do ideatu. A jak
wyglada ten ideal?

Hunzowie

Za gorami, za lasami, na
granicy Indii i Chin, w Hima-
lajach, zyje naréd Hunzow.
Jest to najszczesliwsza,
najzdrowsza i najdiuze;
zyjaca populacja na Ziemi.
Ale... nie posiadajg zadnej
Z rzeczy uznawanych przez
Swiat zachodni za konieczne
do szczescia. Na przyktad
nie znajg stuzby zdrowia,
bankdw, fiskusa, policji, tele-
wizji, gazet itd. Za to maja
zdrowg glebe, czystg wode,
ciezko pracujg, poszcza,
prowadzg higieniczny tryb
zycia. Matki karmig dzieci
piersig do czwartego roku
zycia. Kobiety rodzg nawet
po szescdziesigtce, a mie-
sigczkujg do 80. roku zycia.
Mezczyzni ptodzg dzieci

w wieku stu lat. To wszystko
brzmi jak bajka, jednak jest
to istniejgca kraina i istnie-
jacy narod. Ich kraina jest
najczystsza na swiecie.

Wszystko jest wykorzysty-
wane, w tej spotecznosci
nie moze sie zmarnowac
najdrobniejsza rzecz.
Gtownym pozywieniem
Hunzéw sg owoce, latem
surowe, a zimg suszone,
moczone w wodzie. Z owo-
cow spozywajg gtownie mo-
rele. Codziennym daniem
s3 placki z ciemnej maki,

z petnego ziarna, sporza-
dzane tuz przed positkiem,
krotko pieczone i zjadane
na ciepto. Jedzg rowniez
jarzyny, orzechy i migdaty,
olej uzyskujg z pestek more-
li i z orzechow. Soli uzywajg
mato, wino pijg tylko z okazji
szczegolnych uroczysto-
8ci, z umiarem, nie znajg
cukru ani biatej maki, cho¢
zachodnie ekspedycje pro-
bowaly je u nich zaszczepic¢
(nie trzeba dodawac, ze
bezskutecznie). Ciezko pra-
cujg na $wiezym powietrzu,
Zyja w zgodzie z prawami

i rytmami natury. Stosujg
posty, wymuszone przez
cykl przyrody, nawet kiedy
glodujg, nie sprowadzaja
pozywienia z zewnatrz. Ich
filozofia zyciowa jest petna
radosci i pogody ducha. Sg
niezwykle pogodni, otwarci

i zyczliwi dla obcych. Co
ciekawe, wsrod Hunzow

nie zdarzajg sie zaktdcenia
porzgdku publicznego. Nie
znane sg u nich choroby,
okreslane mianem cywiliza-
cyjnych, ani otepienie star-
cze i niedotestwo. Uciekajg
od dobrodziejstw cywilizacji,
mimo ze je znajg. W sposéb
Swiadomy nie chcg korzy-
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sta¢ z udogodnien cywili-
zacyjnych, wybierajg zycie
skromne i surowe.
Hunzowie maja kréla, swoje
tradycje, uroczystosci i za-
bawy. Jedynym autorytetem
sg osoby starsze, ktore rza-
dza wytgcznie za pomoca
sity moralnej i wynikajgcego
z wieku doswiadczenia.
Posiadajg wysoka kulture
wspotzycia, szlachetnosc

i delikatno$¢ uczuc.

Kraj Hunzow nie jest je-
dynym siedliskiem dtugo-
wiecznosci na Ziemi, cho¢
trzeba przyznac, ze nigdzie
nie wystepuje ona na takg
skalg. Dozycie setki nie
jest tam czyms wyjatko-
wym (a bytoby takim np.

w Polsce), a dopiero po
przekroczeniu tego wieku
mozliwe jest wstgpienie do

elitarnego klubu sportowe-
go, w ktorym gra sie w cos
w rodzaju polo.

Przyktad Hunzow, narodu
zyjacego obecnie, swiadczy
o tym, ze we wspofczesnym
Swiecie mozliwe jest - mimo
wielu zagrozen i utrudnien

- posiadanie zdrowia. Jak
wobec tego przeszczepic
dobre wzorce tej spotecz-
nosci na nasz grunt ? Cho¢
wydaje sie to trudne, z pew-
noscig nie jest niemozliwe.
Na pewno szczegdlny na-

cisk trzeba potozy¢ na diete.

Biorgc przyktad z Hunzow,
nalezy jes¢ przede wszyst-
kim mato, nie objadac sig.
W jadtospisie powinny prze-
wazac $wieze owoce i wa-
rzywa. Pieczywo - jesli juz
zamierzamy je je$¢ - nalezy
przygotowywac ze $wiezo

zmielonego petnego ziarna,
diete uzupetnia¢ orzechami,
grochem, fasolg, kaszami,
olejami ttoczonymi na zim-
no. Poza tym w codziennym
menu musi sie znalez¢ na-
biat (cho¢ niezbyt czesto),
produkty z mleka (naturalne
masto, $mietana, maslanka)
i od wielkiego $wieta - jak

u Hunzow - odrobina biatka
zZwierzecego.

Cigzka prace Hunzow, kidra
dawata im jednoczesnie
pozywienie i ruch, mozemy
w naszym s$wiecie zastgpic¢
¢wiczeniami fizycznymi,
szczegolnie w przypadku
siedzgcego trybu pracy.
Niezwykle wazny jest ruch
na swiezym powietrzu, na-
wet zwyczajny spacer, pod
warunkiem, ze wykonywany
regularnie, bez wzgledu na
pogode. Ulubiong gimna-
stykg wielu Polakow jest
niestety siedzenie przed
telewizorem i zmienianie
kanatow. Od ogladania
aerobiku jeszcze nikomu
zdrowia nie przybyto.
Bardzo wazny jest takze
sposob myslenia, pozytyw-
ne nastawienie do siebie

i Swiata, poczucie humoru,
nie pielegnowanie uraz.
Nalezy pamietac o tym, ze
wszelkie zmiany zaczynajg
sie w gfowie, od mysli. To
ona jest pierwsza, dopiero
potem pojawia sig dziatanie.
W Swiecie zachodnim od
kilkudziesieciu lat lansuje sie
wzorzec zdrowia, mtodosci

i urody polegajgcy na tym,
ze mozna szybko i sku-
tecznie je osiggnac, biernie
poddajac sie zabiegom chi-
rurgicznym, tykajgc tabletki,
korzystajgc ze zdobyczy
nauki. Nic bardziej mylnego!
Temu szkodliwemu wzorco-

wi musimy przeciwstawic
stary, sprawdzony przez
Hunzdéw. Po co zmieniac
€08, co jest dobre? Tylko
gruntowna zmiana trybu
zycCia i odzywiania jest

w stanie spowodowac od-
mtodzenie organizmu i jego
zregenerowanie.

Smakosze

Wystarczy nawet pobieznie
przyjrze¢ sie sposobowi,

w jaki wspotczesny cztowiek
przygotowuje jedzenie, zeby
dostrzec kolosalne roznice
w poréwnaniu z tym, jak to
robig Hunzowie. Jedzg jak
najwiecej nieprzetworzonych
produktow, nie opychajg sie
na zapas. Nie ma wsrdd nich
ludzi otytych (tymczasem
30% Amerykanow cierpi na
otytos¢), jedzenie sie nie
marnuje. Chleb przygoto-
wywany jest na poczekaniu
w postaci podptomykow,
zjadany jest tez od razu po
upieczeniu. Pozywienia sie
nie przechowuje (nie majg
lodowek), a jesli robig zapa-
Sy na zime, to tylko w po-
staci suszonych owocow,
orzechdw i ziaren.

Jedzenie w naszym zy-

ciu spetnia trzy funkcje:
odzywczg, przyjemnosciowag
i towarzyska. W warunkach
gtodu pierwsza z nich jest
najwazniejsza. Cywiliza-

cja niesie nam obfitos¢
pozywienia, zakidcajgc
hierarchie waznosci. Je sie
dla przyjemnosci, a nie po
to, by zaspokoi¢ taknienie.
W przypadku prawdziwego
gtodu, sztuka kulinarna jest
niepotrzebna, a najprostsze
produkty smakujg wybornie.
Dietetycy podkreslajg, ze po-
trawy powinny by¢ smaczne,
atrakeyjne i tadnie udekoro-



Pokochac siebie, pokochac zdrowie

wane, aby ciggle pobudzac
do jedzenia. Zdarza sig, ze
nie odczuwamy gtodu, a je-
my, co ktdci sie z naturalnym
instynktem zapotrzebowania
na pokarm. Hunzowie na
pewno tego nie robig. Mato
tego, w czasach ciezkich
zim, kiedy cierpig gtéd, nie
szukajg pozywienia, nie
importujg go z sasiednich
krain, tylko czekajg, az natu-
ra sama im go dostarczy.
Sztuka kulinarna w naszym
spofeczenstwie powoduije,
ze mamy do czynienia z ze-
spotem przekarmienia. Jemy
za duzo, za czesto, nie zwa-
zajgc na jakosc¢ pokarmaow,
tylko na ich smak i ilos¢.
Smakosze to ludzie, ktorzy
preferujg potrawy o wyrafino-
wanych smakach, gardzac
naturalnym pozywieniem.
Prawdziwy smakosz, zamiast
zjes$¢ zdrowego, surowego
banana, musi go opiec na
grillu, posmarowac miodem
lub czekolada, nie dbajac

o to, czy takie potgczenie
jest zdrowe dla jego zotgd-
ka, watroby, trzustki i jelit.
Poprzez obrobke kulinarng
niszczy biologiczng warto$¢
pozywienia, pozbawiajac je
biokatalizatorow, enzymaow

i innych cennych wartosci.
Sztuka kulinarna wiasciwie
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fatszuje naturalne sma-
ki potraw. Odpowiada
ona za znaczne
skrécenie naszego
zycCia i zniszczenie
zdrowia. Sprobujcie
zjes¢ nie osolony
rosot, bez warzyw
i przypraw. Ohyda!
To znak, ze rosot nie jest
naszym naturalnym pozywie-
niem. A co w takim razie nim
jest? To, co bez dodatkow
nam smakuje!
Poprzez wielokrotne przy-
piekanie i przysmazanie,
niszczy sie artykuty spozyw-
cze, ktére przez te zabieqi
posiadajg wiecej toksyn niz
walorow odzywczych. Wy-
petniajg jedynie zotadek, ale
nie spetniajg podstawowej
funkcji jedzenia, mianowicie
dostarczenia organizmowi
elementéw potrzebnych do
zycia i zachowania zdrowia.
Przemyst spozywczy nastawit
sie na wyglad, zapach
i smak, kosztem waloréw
odzywczych i witalnosci
produktow. Najlepszym
dowodem tego jest, ze

szczury — ktére nie jedzg byle
€zego — umierajg z gtodu

w supermarketach. Nie jedzg
nawet swojego ulubionego
przysmaku — sera, ponie-
waz wszystkie sery w tych
sklepach sg niedojrzate.

Ale cztowiek nie szczur, zje
wszystko, byle tadnie wygla-
dato... Obecnie kupujemy nie
jedzenie, tylko opakowanie.
Producenci zywnosci dobrze
wiedzg o tych estetycznych
upodobaniach klientow

i z peing premedytacija je
wykorzystujg. Jemy oczami.
Najlepszym przyktadem tego
zjawiska jest fakt, ze gdyby
na wystawie lezaly dwa
identyczne ogorki w tej samej
cenie, a jeden z nich miat za-
wigzang czerwong kokardke,
wiekszos$¢ (jesli nie wszyscy),
wybierze ozdobionego.

Choroba

Zdrowie to stan idealny.
Niestety, trudno w dzisiej-
szym $wiecie znalez¢ cho¢
jedng osobe, ktéra nigdy nie
chorowata. Choroba nie musi
by¢ wcale naszym wrogiem,
moze stac sig naszym
nauczycielem. Daje nam czy-
telny znak, zebysmy sie prze-
budzili i cos zmienili w swoim
zyciu. Oznacza, ze popetnili-
Smy jakis btad —w mysleniu,
w trybie zycia, w sposobie
odzywiania. Jezeli juz jeste-
$my chorzy, mozemy zadac
pytanie, jak diugo dochodzi¢
bedziemy do petni zdrowia.
Sa rézne stopnie chordb. Nie
mozna poréwnywac kataru
ze zwyrodnieniem stawow.
Jestesmy zbudowani z pozy-
wienia, z tego, co jemy. Jesli
chcemy w petni sig odrodzi¢

i zrewitalizowac, proces ten
trwac bedzie 7 lat, bo tyle
trwa wymiana wszystkich ato-
mow naszego ciafa. Dlatego,
jesli ktos nam obiecuije krotkg
i szybkg kuracje, mozemy
by¢ pewni, ze nas oszukuje.
To paradoksalne, ale ludzie
lubig chorowac¢. Dlaczego?
Bo choroba przynosi im
korzy$¢ w postaci ekono-
micznej (renta), psychicznej
(wspotczucie, zaintereso-
wanie), kreatywnej (czasami
jest to ich jedyna tworczosce,
dzieto zycia). Chwalg sie
chorobami swoim bliskim

i znajomym, jakby to byto
cos, czym wypada sie
pochwali¢. Wiele oséb, nie
zdajac sobie nawet z tego
sprawy, jest przywigzana
do swoich dolegliwosci

i wtasciwie nie chce z nich
zrezygnowac. Jedyne, cze-
go pragng, to nie odczuwac
bolu, a bal jest objawem,

a nie chorobg.

Przy pomocy choroby moz-
na szantazowac innych, na
przyktad: “prosze mnie nie
denerwowac, bo dostane
migreny”, “prosze nie wpro-
wadza¢ do domu psa, bo
dostane ataku astmy”.

W chorobie nas rozpiesz-
czajg, odwiedzajg, karmig,
myja, przynosza jedzenie
do f6zka. Chorych wyrecza
sie z czynnosci, ktdrych

nie lubig robi¢. To kolejny
przyktad korzysci z choroby.
Mozna prawie by¢ pewnym,
ze taka osoba nie bedzie
chciata wyzdrowie¢, bo co$
we wiasnym przekonaniu
straci. Zdrowy musi praco-
wac, wiec osoby, ktdre tego
nie lubig, uciekajg w choro-
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be. Pracoholicy z kolei nie
maja czasu chorowac, na
przykiad nauczycielki zapa-
dajg na zdrowiu najczesciej
w wakacje. Migrena week-
endowa to jedna z nowych
choréb cywilizacyjnych;

w wolnym czasie dopiero
“puszczajg” wszystkie tok-
syny, stresy i napiecia.
Lekcewazymy drobne dole-
gliwosci, ktdre co jakis czas
sie pojawiajg, np. migreny,
obstrukcije, biegunki, kolki,
kiopoty ze spaniem, zapo-
minanie itp., tym samym
nie dopuszczamy do siebie
sygnatow, ktére wysyta do
nas organizm. Tymcza-
sem najlepsze efekty daje
wczesne zdiagnozowanie

i zapobieganie chorobom.

Pokochac zdrowie
Wiemy juz, co to jest
zdrowie, wiemy, czym dla
organizmu jest choroba,
Znamy pozytywne wzorce
profilaktyki zdrowia. Pewne
jest jedno: chocbysmy sie
nie wiadomo jak starali dba¢
0 zdrowie i zdrowe odzy-
wianie, w XXI wieku nie jest
mozliwe — bez wspomagania
sie suplementami bogatymi
w witaminy, mineralty, ziofta
itp. — utrzymanie perma-
nentnego, diugotrwatego
zdrowia. Dlaczego? Sktada
sig na to wiele réznorodnych
czynnikow. Nie oddycha-
my takim powietrzem, jak
powinnismy (zbyt mata ilos¢
tlenu, zanieczyszczenia);
woda, ktérg pijemy, nie jest
bogata w mineraly, a zawiera
w sobie dtuga liste toksycz-
nych skfadnikéw, ktore nie
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powinny sie w niej znalez¢;
ten sam problem dotyczy
niestety rowniez naszego
pozywienia. Nagminne
dodawanie konserwantow
(nawet w odzywkach dla
niemowlakow), polepszaczy
smaku i wygladu, trujgcych
i szkodliwych dla organi-
zmu ludzkiego zwigzkow
powoduije, ze pozywienie

— zamiast nas utrzymywac
przy zyciu — moze nas po-
woli zabi¢. Nadmiar hatasu,
zbytnie zageszczenie liczby
mieszkancow na matym
terytorium, brak kontaktu

z przyrodg, smog elekiroma-
gnetyczny, stres, siedzgcy
tryb zycia, brak ruchu —te

Z przekazow historycznych wynika, ze najpopularniejsze potrawy

wszystkie elementy skladajg
sie na to, ze nasze otoczenie
staje sie dla nas srodowi-
skiem wrecz wrogim.
Whnioski nasuwajg sig same.
Zeby utrzymad sie przy zdro-
wiu, trzeba pokochac siebie
i pokochac zdrowie. Nie-
zwykle wazne jest budzenie
Swiadomosci prozdrowotnej
i lansowanie zdrowego trybu
zycia. Hunzowie sg przykia-
dem tego, ze mozna na tej
planecie zy¢ diugo w zdro-
wiu i szczesciu. Dlaczego
wiec — majgc za wzor tak
dobry przyktad — nie pojs¢

w ich slady?

M Lena Osinska

Polakow sprzed 300 i wiecej lat to:

kluski z maki tatarczane;j,

zur z maki owsianej, na noc zakwaszanej,
kisiel i kwasza z maki gryczanej i zytniej,
prazucha - zacierka z pszennej maki,

zacierki z maki zytniej,

peczak z jeczmienia lub orkiszu z ttuczonym grochem,
samucha - papka z maki posledniej (razowej),

ciastuchy - kluski obwarzane,

gryczek - placek z maki tatarczanej,

pierogi ruskie z wyniesionym brzegiem, a $rodek cebula smazona wytozony,

pierogi z serem, kapusta, cebulg lub jagodami,

placki z maki jaglanej,

tatarczuch - chleb z tatarczanej maki,
bliny hreczane na drozdzach (jak nalesniki),

mamatyga z kukurydzy,

* owies lub orkisz ottukany, tuskany i pottuczony,

groch roztarty, kraszony stoning,
* kwasnica z wedzong stonina.

Jedzono réwniez orzechy, warzywa i popularny pasternak, owoce lesne i z sadow, grzyby,
jajka, produkty z mleka, oleje ttoczone na zimno, midd, herbatki ziotowe, ryby, a od swie-
ta mieso. Nie ma w tym spisie ziemniakow i cukru, bo po prostu ich wtedy nie byto.
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Ukfad pokarmowy a odpornosc¢

12

Czfowiek jest
catoscig

O roli uktadu pokarmowego, jego powigzaniu z uktadem immunologicznym

I innymi uktadami mowi lek. med. Elzbieta Dehca-Radke

Jakie uktady
naszego organizmu
sg najwazniejsze?
Od ktorych zalezy
nasze zdrowie?
Cztowiek to bardzo skompli-
kowana istota — nie ,stafa,
masywna budowla, lecz
rzeka z czynnie ptyngcym
wzorem informacji”. Bada-
nie ostatnich dwudziestu lat,
ktére miaty na celu zrozu-
mienie przemian zachodza-
cych w komorce, dowodza,
ze na poziomie kwantowym
zadna czes$¢ ciata nie funk-
cjonuje samodzielnie. Czto-
wieka musimy rozpatrywac
jako catos¢. Ciato cztowieka
to ztozony system komorek,
tkanek, narzadow i uktadow,
czynnosciowo ze sobg wza-
jemnie powigzanych. Aby
ten skomplikowany system
mogt prawidtowo funkcjono-
wac, musimy zapewni¢ mu
dobre srodowisko, dobre
pozywienie, dobry stan
ducha.

Psychika ma kolosalny
wplyw na nasze zdrowie.

Z powodu stresu nastepu-
je zachwianie rownowagi

w chemicznej gospodarce
naszego organizmu, a to

w konsekwencji powodu-

je powstawanie réznych,
czesto bardzo dotkliwych
dolegliwosci. Powrot do
zdrowia, odzyskania do-
brego samopoczucie jest
mozliwy po doprowadzeniu
organizmu do stanu réwno-
wagi (homeostazy), poprzez

oczyszczenie z toksyn
(watroba, uktad trawienny,
centralny uktad nerwowy),
ale rowniez poprzez zapew-
nienie higieny psychicznej,

i znalezienie czasu na odpo-

czynek i relaks.

Jaka jest rola ukfadu
pokarmowego

W naszym
organizmie?

! Zadanie przewodu pokarmo-

wego to nie tylko jedzenie,
trawienie, wchtanianie,
wydalanie, ale réwniez
produkcja immunoglobulin
w jelicie cienkim. Jedynie

i wiasciwe odzywianie i Swia-

doma regeneracja przewodu
pokarmowego czyli, prze-
strzeganie cykli, w jakich on
pracuje (cykl oczyszczania,
przyjmowania pokarmow

i wehtaniania) decydujg

0 jego prawidtowym funkcjo-
nowaniu i 0 kondycji uktadu
odpornosciowego, a przez
to i 0 naszym zdrowiu.

Jakie jest powigzanie
pomiedzy
odpornoscig

a uktadem
pokarmowym?

: Toksyny niezaleznie od

tego, czy dostaly sig do
naszego organizmu z po-
zywieniem, czy tez przez
dziafanie srodowiska lub
jesli zostaty wyprodukowane
przez organizm w wyniku
ztych reakcji chemicznych,
zachodzacych w komorce,
zakidcajg jego fizjologicz-
ne funkcje, gromadzac

sie w réznych narzgdach,

a szczegolnie w watrobie.
Rowniez zaktécajg wazng
dla organizmu reakcje, jaka
jest cykl Krebsa, podczas
ktorej toksyny wigczajac sig
jako substancje dodatkowe,
powodujg zaktdcenia w sys-
temie immunologicznym, co
z kolei wywotuje choroby.
Przewod pokarmowy stano-
wi okoto 60 — 70% uktadu
odpornosciowego organi-




zmu — ogrom potencjalnie
szkodliwych substancii

i bakterii przenika do orga-
nizmu juz w pierwszym od-
cinku uktadu trawiennego,
czyli w jamie ustnej. W jamie
ustnej, przetyku i jelicie
cienkim zyjg miliardy bakterii
ochronnych, a znacznie
wiecej jest ich w jelicie gru-
bym. W zotadku potrzebna
jest mniejsza ilo$¢ bakterii
ochronnych, bo panuje tam
tak kwasne srodowisko,

ze wigkszos¢ intruzow nie
jest w stanie przetrwac.

W jelitach odkryto okoto
400 — 500 rodzajéw roznych
bakterii. Czgs¢ z nich
zapobiega, a czes¢ sprzyja
rakowi; niektore z nich
syntetyzujg witaminy A, Bi
K, inne wytwarzajg substan-
cje, zwalczajgce okreslone
infekcje, trawig laktoze (cu-
kier mlekowy) oraz regulujg
skurcze i rozkurcze migsni.
Wytwarzajg one naturalne
antybiotyki i substancje
przeciwgrzybicze, zapo-
biegajace namnazaniu sie
niepozadanych bakterii

i grzybow oraz rozkladajg-
ce substancje toksyczne,
produkowane przez obce
bakterie poprzez wytwarza-
nie duzej ilodci kwasu.

Dlaczego ,dobre
bakterie” sg dla
naszego organizmu
takie istotne?

Bakterie ochronne odgry-
wajg wazng role, chro-

nigc przed szkodliwym
wptywem miedzy innymi
metali ciezkich, przedosta-
jacych sie do organizmu

(z zanieczyszczonych ryb,
promieniowania, osadow
pestycydow i herbicydow
zawartych w wigkszosci
produktéw rolnych oraz rteci
np. z plomb amalgama-
towych) Niektére bakterie
odpowiedzialne s3 takze za
tworzenie nadtlenku wegla,
w obecnosci ktdrego nie
moga przetrwac komorki
rakowe. Bakterie ochronne
w jelitach bedg dominowac
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i w przewodzie pokarmo-
i wym, jesli Srodowisko nie

bedzie zakibcone przez
nagromadzenie szkodliwych
czynnikow (antybiotyki, dieta
bogata w ttuszcze, cukier,
produkty przetworzone,
Srodki przeciwzapalne,
potrawy smazone, alkohol,
napoje puszkowane, gazo-
wane, stres, utrata bliskiej
osoby, palenie, narkotyki).
Wtedy ,dobre” bakterie
beda w stanie przezwy-
ciezy¢ liczebnie bakterie
niekorzystne.

Jakie czynniki majg
negatywny wptyw
na nasz uktad
pokarmowy?

W przemysle spozyw-
czym i rolnictwie uzywa

sie coraz wiecej srodkow
chemicznych, antybiotykow,
hormonow. Przyjmowane

z pozywieniem toksyny,
spozywanie zbyt wielu
pokarmdw nadmiernie
przetworzonych, sztucznie
konserwowanych, barwio-
nych, przygotowywanych

i podgrzewanych w Ku-
chenkach mikrofalowych,
zjadanie duzej ilosci biatego
pieczywa, stodyczy, cukru,
soli, ttuszczow, napojow
gazowanych ze stodzikami,
chemicznymi substancjami
smakowymi, zapachowymi
czy konserwujgcymi sg
przyczyna powstawania
wielu choréb. Informacija
genetyczna w kodzie DNA

| czlowieka jest taka sama,

jak przed tysigcami lat,
natomiast dostarczony

z pozywieniem budulec nie
odpowiada zakodowanym
parametrom.

Jakie sg jeszcze

inne zagrozenia

dla przewodu
pokarmowego?
Kolejnym olbrzymim zagro-
zeniem dla przewodu po-
karmowego, ale i dla catego
organizmu, jest masowosc¢
wystepowania zakazen
grzybiczych, bezposrednio

wynikajgca z naduzywa-
nia antybiotykow, czesto
stosowanych w infekcjach
wirusowych czy innych
btahych schorzeniach.
Wsrod grzybow wyste-
pujgcych u ludzi gtéwng
role odgrywa Candida
albicans. U osob zdrowych
drozdze Candida nie sg
uznawane za ,patogen-
ne”, jednak zaburzenie
homeostazy organizmu
moze spowodowac zmiany
chorobotworcze, zwigzane
z kolonizacjg tych drozdzy.
Dolegliwosci typowe dla
przewodu pokarmowego to
wzdecia, biegunki, zaparcia,
odbijania, nalot na jezyku,
zmieniony smak w ustach.
Dalej pojawiajg sie grzybica
jamy ustnej, drog rodnych,
pecherza, skory, paznok-
ci, ale rowniez moze by¢
zajety ukfad nerwowy, co
wptywa na naszg psychike,
czego wynikiem moze byc¢
rozdraznienie, zaburzenia
koncentraciji, zaburzenia
snu, niepokoj wewnetrzny,
uczucie pospiechu.

Jaki wptyw ma
Alveo na prawidiowg
prace uktadu
pokarmowego?
Alveo pomaga w odbudo-
wie kosmkow jelitowych

i flory bakteryjnej, jak row-
niez w produkciji enzymow
trawiennych, dzieki ktérym
organizm lepiej przyswaja
pozywienie. Juz na po-

i ziomie jelit organizm jest
i w stanie wyeliminowac wiele

toksyn, dzieki czemu nie
przedostajg sie one w gigb
organizmu — ale wtedy
moga pojawic sie wykwity
na skorze. Prawie wszystkie
choroby skory, egzema, wy-
sypki, pryszcze pochodzg
z wnetrza organizmu, Kiedy
jelito jest czystsze, fatwiej
oczysci¢ watrobe, réwniez
gruczoty hormonalne.

Jak ma powrdcic

do zdrowia cztowiek
bardzo schorowany?
Powinien ograniczy¢
przyjmowanie lekéw do
absolutnego minimum — nie
wolno odstawia¢ koniecz-
nych! Nalezy sie zdrowo
odzywiac, pozby¢ sie
stresu przez wypoczynek,
czytanie ksigzek, wakacje,
pozytywne zwigzki z ludzmi.
Nalezy wspomagac diete
Alveo — suplementem, ktory
odbudowuje kosmki jelitowe
i flore bakteryjng jelit oraz
prace systemu filtracyjnego.

M Rozmawiata Anna Szulc

13



Uktad trawienny — anatomia

Dominika i Wojciech
Mtodniccy

Trawienie

— 2yciowa czZynnosc<

Uktad pokarmowy (trawienny) jest zespotem narzaddw i innych struktur
biologicznych, ktérego zadaniem jest trawienie spozywanego przez nas

1. Co to jest uktad
pokarmowy?

Trawienie jest to proces,
ktoremu poddawane sg
pokarmy, by nastepnie
umozliwi¢ ich wchtoniecie
do krwi. Z nig przedostajg
sie do roznych narzadow

i tkanek ustroju. Wchtoniete

substancije stuzg jako zrodio

energii dla tkanek i jako
materiat, z ktorego budo-
wane sg elementy ustroju.

Ciekawostki

1. Jakie sg podstawowe sktadniki pokarmowe cztowieka?
Biatka, weglowodany i ttuszcze. Biatka stanowig zasadniczo
materiaf stuzacy budowie tkanek, a weglowodany i tfuszcze sq
zrodtem energii.

2. Czy w pozywieniu s jedynie te skfadniki pokarmowe?
Nie, procz biatek, weglowodanéw i ttuszczéw sq tam jeszcze
witaminy i sktadniki mineralne, konieczne do zycia. Zwigzki te sg
takze wchtaniane z jelit. W pozywieniu wystepuja réwniez pew-
ne substancje, z gory przeznaczone do wydalenia, np. bfonnik
(celuloza), zawarty zwlaszcza w zielonych, wioknistych roslinach.

3. Czym sg enzymy trawienne?

S to pewne substancje chemiczne, ktére “atakuja” pokarmy

i rozkfadaja je na najprostsze elementy. Mozna powiedzie¢, ze
enzymy niszczg potgczenia miedzy tymi elementami.

4. Gdzie powstajg enzymy?

Enzymy trawienne wytwarzajg komorki zofadka i jelit. W proce-
sie tym uczestnicza réwniez $linianki i trzustka, ktére wytwarza-
ja enzymy wydzielane do przewodu pokarmowego.

5. Czym jest niestrawnos¢?

Wszystkie fazy procesu trawienia wymagajg dopfywu krwi
zaraz po jedzeniu. W dodatku podczas trawienia zwieksza sie
doptyw krwi do narzadéw, biorgcych udziat w tym procesie,

a zmniejsza sie w narzadach nie uczestniczacych w nim. Czynni-
ki zmniejszajace doptyw krwi do uktadu pokarmowego tj.
czeste nagte zmiany temperatury, a takze intensywny wysitek
fizyczny po jedzeniu moga wywota¢ objawy niestrawnosci.

i W czasie trawienia pozywie-

nie zostaje zamienione na
najdrobniejsze czasteczki
przy pomocy mechaniczne-
go rozdrobnienia i wymie-
Szania oraz rozcierania. Ten
proces odbywa sie gtéwnie
w obrebie jamy ustnej przez
gryzienie i zucie, a nastep-
nie w zofgdku — dalszym
odcinku przewodu pokar-
mowego, w wyniku dziafania
chemicznego substancji,
wytwarzanych przez ten
narzad. Substancije te noszg

nazwe enzymow i rozkladajg

pozywienie na czgsteczki
mozliwe do wchtoniecia.
Uktad pokarmowy two-
rza: jama ustna z zebami,
gardto, przetyk, zotadek,
jelito cienkie, jelito grube,
trzustka, watroba i drogi
zo6tciowe.

2. Narzady ukfadu
pokarmowego

Ukfad pokarmowy mozna
poréwnac do szerokiej rury,
potgczonej na obu koncach
ze $wiatem zewnetrznym,
do ktérej doptywajg w pew-
nych miejscach substancje
wytworzone przez przylegte
narzady, nie bedgce w $ci-
stym znaczeniu czescig
tego uktadu, ale biorgce
udziat w procesie trawie-
nia. Narzady te to watroba

i trzustka. Ukfad pokarmowy
zaczyna sie w ustach, gdzie
pokarm jest poddawany
dziafaniu gruczotéw slino-
wych, wydzielajgcych sline.
Po potknieciu przechodzi
przez gardto do przetyku,

pozywienia

ktory ma ksztaft dtugiej rury
przechodzgcej w zotadek,
stanowigcy najszerszg
czes¢ ukfadu pokarmowe-
go. Zotadek wykonuije ruchy,
ktére majg na celu wymie-
szanie pokarmu z sokami
trawiennymi, ktére sam
wytwarza. Za zotgdkiem
znajduje sie dalsza czgs¢
przewodu pokarmowego,
nazywana jelitem cienkim,
przypominajgcym rowniez
rure kilkumetrowej dtugosci,
umiejscowiong w jamie
brzusznej. Wigkszos¢ sub-
stancji odzywczych zostaje
wchtonieta w jelicie cienkim.
Sktada sie ono z trzech
czesci: dwunastnicy, jelita
czczego i jelita kretego.

Do dwunastnicy przez

i jeden przewdd doptywajg

wydzieliny watroby i trzustki.
Za jelitem kretym przewod
pokarmowy przechodzi

w jelito grube, ktore jest
krotsze, ale szersze niz jelito
cienkie. Jelito grube rowniez
dzieli sie na czesci: jelito
Slepe, okreznice (wstepuja-
ca, poprzeczng, zstepujaca
i esowatg) oraz odbytnice,
ktdra przez odbyt stanowi
ujscie zbednych resztek
trawienia na zewnatrz.

3. Czynnosci uktadu
pokarmowego
Gtéwng czynnosciag uktadu
pokarmowego jest roz-
drabnianie i przetwarzanie
pozywienia, pobieranego
przez usta, w czasteczki
podstawowe, ktdre moga
by¢ wchtaniane i rozpro-
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wadzane przez krew do
wszystkich narzadow

i tkanek ustroju. Substan-
cje odzywcze sktadajg sie
z trzech grup dostarcza-
jacych ustrojowi energii
koniecznej do zycia: weglo-
wodanow, tluszczow (lipidy)
oraz biatek. Kazdy pokarm,
ktory przyjmujemy, zawiera
jeden, dwa lub trzy z tych
substratéw energetycznych
w proporcjach mniejszych
lub wigkszych. Przewod
pokarmowy rozdziela te
substancije i rozktada je

na sktadniki podstawowe.
W tym celu wykonuje dwa
rodzaje czynnosci:

* mechaniczng, polegajgca
na ruchach umozliwia-
jacych wymieszanie
pokarmu z ptynami tra-
wiennymi, ktore zaczynaja
dziata¢ juz w jamie ustnej,
gdzie zeby miazdzg po-
karm

chemiczng, polegajgca na
przygotowaniu pokar-

mu do wchtoniecia, co
odbywa sig za posred-
nictwem wytwarzanych
przez ten uktad zwigzkow
chemicznych nazywanych
enzymami.

Enzymy, dziatajgc kolejno
w roznych fazach trawie-
nia, dokonujg wtasciwego
roztozenia pokarméw na
najmniejsze podstawo-

we sktadniki, ktére moga
by¢ wchioniete do krwi.
Czynnos$¢ mechaniczna
jest Scisle zwigzana z che-
miczng, gdyz mechaniczne
rozdrobnienie pokarmu
utatwia wytwarzanie enzy-
mow, stuzgcych dalszemu
rozktadowi substancji
odzywczych. Dlatego tak
wazng rzeczg jest doktad-
ne rozdrabnianie pokarmu
w jamie ustnej. Resztki

nie rozdrobnionego i nie
wchtonietego pokarmu
zostajg wydalone w posta-
ci stolca.
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Ukfad trawienny
Watroba
Pecherzyk zétciowy
Trzustka

Zotadek
Dwunastnica

Jelito cienkie

Jelito grube
Odbytnica

ONOGHRWN 2
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Jama ustna — anatomia

Dominika i Wojciech Mtodniccy

Obrobka mechaniczna

pokarmow

Jama ustna jest poczgtkowym narzgdem przewodu pokarmowego. Zaczyna sie
szparg ust, ograniczong wargg gérng i dolng, a konczy otworem tgczacym sie
z gardtem, zwanym cie$nig gardzieli.

Ograniczenie jamy ustnej stanowig: od
przodu — warga gorna i dolna, z bokow
— policzki, z géry — podniebienie twarde
i miekkie, z dotu — jezyk i przepona

dna jamy ustnej. tuki zebowe, szczeki

i zuchwy dzielg jame ustng na czes¢
przednig, czyli przedsionek jamy

ustnej i czes¢ tylng, zwang jama ustng
wiasciwa.

Uktad trawienny
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Wspotdziatanie wymienionych czesci
anatomicznych odbija sie nie tylko

na mimice i wygladzie zewnetrznym,
lecz takze na brzmieniu gtosu. W po-
czatkach zycia cztowieka jama ustna
jest najwazniejszym narzagdem dotyku

i tacznosci ze swiatem.

Funkcija jamy ustnej jest bardzo wazna,
zaréwno dla procesu trawienia, jak i od-
dychania. Jest ona miejscem, w ktorym
zaczyna sie dziatanie obu tych uktadow.
W jamie ustnej nastepuje zucie pokar-
mow i zwilzanie ich $ling, co stanowi
przygotowanie do dalszego ich przetwa-
rzania w dolnych czesciach przewodu
pokarmowego, do ktérych docierajg po
potknieciu, poprzez przetyk.

Jama ustna pozwala rowniez na prze-
chodzenie powietrza do ptuc. Zwykle,

zwlaszcza w spoczynku, powietrze wdy-
chane jest przez nos, ale przy wysitku
lub w wyniku zmniejszenia droznosci
nosa, powietrze wchodzi przez usta.
Inng wazng czynnoscig jamy ustnej
jest jej udziat w méwieniu. Jama ustna
moduluje i nadaje forme dzwiekom,
powstajgcym wskutek drgan fatd gfo-
sowych, lezacych w krtani i tworzacych
glos, dzieki kombinacji ruchow warg,
jezyka i zuchwy:.

Pokarmy o statej konsystenciji, wprowa-
dzone do jamy ustnej, sg rozdrabniane
i mieszane ze $ling w procesie zucia.
Zucie pokarmdéw trwa tak diugo, az
zostang one odpowiednio rozdrobnio-
ne i nasycone sling, aby, uformowane
w kesy, mogly zostac potknigte.

Zeby to twarde twory umieszczone
w fukach zebowych szczeki i zuchwy.
Kazdy zab sktada sie z dwu czesci:
widocznej, czyli korony i niewidocz-
nej, czyli korzenia, ktory tkwi w od-
powiednim zagtebieniu (zgbodole).
Zewnetrzna powtoka zeba nazywana
jest emalig (szkliwem). Jest ona
biata i twarda, a pod nig znajduje sie
zebina - substancja przypominaja-
ca kos¢ stoniowg. W jej srodkowej
czesci miesci sie miazga zebowa,
zawierajgca naczynia krwionosne

i nerwy. Cztowiek ma cztery rodzaje
zebow: siekacze, kty, przedtrzonowce
i trzonowce. W procesie odzywiania
zeby odgrywajg zasadniczg role,

Ciekawostka

Regularne uzywanie mocnych,
dezynfekujacych ptynéw do ust nie
jest wskazane, bowiem zaburzajg one
naturalng flore bakteryjng jamy ustnej
oraz sktad $liny.
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Nagfosnia
Migdatek podniebny
Nasada jezyka

Brodawki okolne

1

2

3

4 Migdatek jezykowy
5

6 Koniuszek jezyka

gdyz ich zadaniem jest odgryzanie,
gryzienie i zucie pokarmow, aby
mogty zostac¢ potkniete. Kazdy rodzaj
zebow ma swojg funkcje: siekacze
stuzg do odgryzania, kty do rozrywa-
nia, przedtrzonowce i trzonowce do
miazdzenia i zucia.

Catos¢ zebdw nazywamy uzebieniem.
Od czasu zgbkowania zeby powinny
utrzymywac sie przez cate zycie czto-
wieka. W czasie pierwszego roku zycia
zaczynajg rosnac¢ niemowletom zeby
mleczne. Poczatek zgbkowania przy-
pada na 6-7 miesigc zycia, a koniec
na 204 miesigc. Uzebienie mleczne
sktada sie z o$miu siekaczy, czterech
ktow, oSmiu trzonowcdw — razem 20
zebow. Uzebienie mleczne zostaje
potem zastgpione przez state. Zeby
state zaczynajg wyrastac¢ w wieku 6-7
lat, réwnoczesnie wypadajg wow-
czas zeby mleczne. Proces wymiany
zebodw konczy sie okoto 11 roku zycia.
Pierwszymi zebami statymi sg sieka-
cze. Proces tworzenia sie uzebienia
statego moze trwac do 17 roku zycia,
a nawet diuzej (do wyrosniecia zebow
madrosci). Ostatecznie uzebienie
state sktada sie z 8 siekaczy, 4 ktdw,

8 przedtrzonowcow i 12 trzonowcow;
wigcznie z zebami madrosci — 32
zeby.

Odpowiednie przezucie pokarmow
ma zasadnicze znaczenie dla ich
poZniejszego trawienia i wchtaniania
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w przewodzie pokarmowym. Pokar-
my, doktadnie pogryzione, mieszajg
sie ze $ling i tworzg kes pokarmowy.
Wydzielanie $liny spowodowane jest
zetknigciem sie pokarmu, zwlasz-
cza suchego, z powierzchnig btony
$luzowej jamy ustnej. Slina i inne soki
trawienne moga wydziela¢ sie na sam
widok lub zapach pokarmu.
Cztowiek w ciggu doby wydziela okofo
1,5 litra sliny. W jej sktad wchodzi
okoto 99,5 proc. wody i 0,5 proc.
substancji statych (sod, potas, wapn,
magnez, chlor, fosfor, biatko, mocznik,
kwas moczowy i kreatynina). Slina wy-
dzielana jest do jamy ustnej przez trzy
parzyste gruczoty slinowe ($linianki).
Wyrdzniamy Slinianki: podjezykowa,
podzuchwowg i przyuszng. Ponadto
rozproszone gruczoty slinowe znajdujg
sie w obrebie btony sluzowej wyscieta-
jacej jame ustna.
Slinianka podjezykowa, wystepujgca
na dnie jamy ustnej pod jezykiem,
wytwarza $ling surowicza. Slinianka
podzuchwowa, znajdujgca sie w przed-
nim kacie zuchwy, produkuje najwigcej
8liny surowiczo-$luzowej. Natomiast
slinianki przyuszne, umieszczone
w policzku tuz przed uchem, wydzielajg
8line $luzowaty.
Slina spetnia wiele waznych funkcji,
m.in.
- utrzymuje wilgotnos¢ jamy ustnej
i gardta,
- ufatwia utrzymanie odpowiedniej
higieny jamy ustnej,
- rozmigkcza pokarm,
- utatwia jego potykanie i trawienie,
- zwalcza zarazki chorobotworcze, kto-
re dostaly sie do jamy ustne;j.

Przekroj jezyka
w powiekszeniu

1 Brodawki jezykowe

2 Kubki smakowe

3 Gruczoly $luzowe jezyka

Nastepnym waznym narzadem

jamy ustnej jest jezyk. To migsniowy
narzad, pokryty btong $luzowa, ktory
ma znaczng ruchomos¢ i zdolnose
zmieniania ksztattu (wydtuzanie

i skracanie, rozszerzanie i zwezanie,
grubienie i sptaszczanie). Ta wyjgtkowa
zdoInos$¢ zmiany ksztaftu zwigzana
jest z licznymi funkcjami jezyka. Bierze
on udziat w zuciu (wsuwajgc pokarm
miedzy szeregi zebow), potykaniu
(tworzy kes i przerzuca go do gardta),
ssaniu, mowieniu (szczegodlny udziat
bierze przy wymawianiu niektorych
samogtosek i spotgtosek), kontroluje
za pomocg dotyku i oczyszcza jame
ustng. ZdoInos¢ zmieniania ksztattu
jezyk zawdziecza réznym kierunkom
przebiegu miesni. Biegng one wzdtuz,
w poprzek i w pionie tego narzgdu. Na
powierzchni jezyka znajduja sie liczne
i réznego ksztattu brodawki, a w nich
kubki smakowe, zawierajgce receptory
smaku. Dzieki nim odczuwamy cztery
rodzaje smakow: stodki, kwasny, gorzki
i sfony. W jednym kubku smakowym
moga znajdowac sie receptory kilku
rodzajow smakow.
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Jama ustna — profilaktyka

Nauczmy sie jesc

Jezyk swiadczy o pewnych degeneracjach w organizmie. Koniuszek jezyka to
nasze serce, ta czes¢ jezyka, ktéra schodzi gtebiej to jelito grube i cienkie. Po
stopniu obtozenia jezyka widac, ktére partie naszego organizmu przechodzga stan

Rozmowy z Leng Osinska
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— Wiemy, ze prawidtowe jedzenie
polega na prawidtowym przezuwa-
niu pokarmu. Dzisiaj wiele osob je
w pospiechu, byle jak...

— To prawda. Nieumiejetnosc wiasci-
wego jedzenia postepuje tak daleko,
ze powstajg juz specjalne kliniki,
ktdére uczg, jak nalezy jesc. Jedna

z takich klinik znajduje sie w Berli-
nie. Pacjenci uczg sie spokojnego,
powolnego jedzenia. Positek nie
moze trwac krocej, (ani dituzej) niz
20 minut. Dlatego na kazdym stole,
przy kazdym positku stoi budzik.
Dopiero po uptywie 20 minut pa-
cjenci mogg odejs¢ od stotu. Po tym
czasie bowiem jest wysytany z mozgu
sygnat, ze cztowiek jest najedzony.
Niezaleznie od tego, czy zjadt duzo
czy mato. Wystarczy wyobrazi¢ sobie,
ze za chwile bedziemy jesc¢ cytryne,
by slinianki same zaczety pracowac,
produkujgc sline.

W tej klinice pacjenci uczg sie tez, ze
nastepny kes mozna wtozy¢ do ust
dopiero po dokfadnym rozdrobnieniu
i potknigciu poprzedniego. Bardzo
czesto obserwuje, jak ludzie zacho-
wujg sie przy stole. Majg juz przygo-
towany drugi kes na widelcu, chociaz
przed sekundg wtozyli do ust pierw-
szy. Jakby jedli na wyscigi. A tymcza-
sem prawidtowo powinno sie przezuc¢
kes 50 razy. Dopiero wtedy mozemy
go potknac.

— Dlaczego az tyle razy?

— Po pierwsze, delektujemy sie sma-
kiem potrawy. Po drugie, dzieki pracy
Slinianek mozemy wstepnie strawi¢
pokarm. Juz w jamie ustnej enzym
sliny — amylaza, rozktada cukry
ztozone, gtéwnie skrobie, do postaci

chorobowy.

dekstryny i cukru stodowego, a nawet
do cukrow prostych. Po potknigciu
pokarmu dziatanie amylazy zostaje
wstrzymane, poniewaz w zotgdku
znajduje sie kwas solny, silnie zakwa-
szajgcy srodowisko. A amylaza moze
dziata¢ w srodowisku obojetnym lub
lekko kwasnym, takim jak w jamie
ustnej. To bardzo utatwia pozniejszg
prace nastepnych organoéw: zotgdka,
dwunastnicy i jelit. Jest to szczegol-
nie wazne w przypadku weglowo-
danow, bo znaczna ich czesc jest
trawiona wtasnie w jamie ustne;.
Jezeli jemy za krotko i za szybko,
marnujemy pozytywne wtasciwosci
enzymow trawiennych. Slina stuzy
réwniez do nawilzania jamy ustne;j.
Gdyby jej nie byto, wszystko wyschto-
by nam w buzi.

— Na jezyku mamy kubki smakowe.
Odrdzniajg one cztery podstawowe
smaki.

— Stodki, sfony, kwasny i gorzki. Od
kubkow smakowych zalezato zdrowie
i zycie ludzi pierwotnych. Co jest tru-
jace, a co bezpieczne okreslali wia-
$nie przy pomocy smaku. Kiedy nie
znali jakiej$ rosliny, brali jej malenkag
czesc¢ i wktadali do ust. Nie potykali,
tylko dtugo zuli. Jezeli pod koniec
pojawit sie stodki smak, znaczyto to,
ze roslina jest bezpieczna. Zadna
naturalna trucizna nie ma bowiem
stodkiego smaku. Chociaz niejedna
roslina we wstepnej fazie jest ostra
lub gorzka, dopiero w trakcie zucia
staje sie stodkawa. Takie sg np. liscie
mlecza. Réwniez dzi§ moglibysmy
okresli¢, ktore produkty sg dla nas
korzystne, a ktére nie, za pomoca tej
samej metody.
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— Co jest potrzebne, aby nasza jama
ustna byta w dobrej kondyc;ji?

— Odpowiem na to pytanie, przytacza-
jac pewna historie. Moja kolezanka

— stomatolog, miafa swoj gabinet na
wsi. Kiedy$ przyszedt do niej mtody rol-
nik z przepieknym uzebieniem. Nie miat
zadnego $ladu prochnicy czy ubytkow.
Skaleczyt sie, podraznit dzigsta i dla-
tego zgtosit sie do niej. Moja znajoma
zapytala, jakiej pasty uzywa? Spuscit
wzrok i przyznal, ze jeszcze nigdy nie
myt zebow. — Jak to? To moze te piekne
zeby sg wynikiem wtasciwego odzy-
wiania? On na to: Jem proste jedzenie,
kapuste kwaszong, mato miesa, nie
pije wody w trakcie positku. A zeby
czyszcze kredg i masuje palcem. Ta
odpowiedz sprawita, ze moja znajoma
zaczeta inaczej postrzegac sprawy hi-
gieny jamy ustnej i odzywiania. Uznata,
ze wiasciwa dieta jest wazniejsza od
tego, jakiej pasty i szczoteczki uzywa-
my i jakie ruchy wykonujemy szczotku-
jac zeby. Nie namawiam do zaprzesta-
nia mycia zebow. Chce tylko zwrdécic
uwage, ze nawet najlepsza pasta nie
pomoze, jesli nie bedziemy prawidfowo
sie odzywia¢. Musimy dbac¢ o zeby od
zewnatrz i od wewnatrz. Wiekszos¢
Japonczykdw weale nie korzysta ze
szczoteczek do mycia zebow. A prze-
ciez nie raz mielismy okazje obserwo-
wac ich pigkne usmiechy.

— Co zatem powinnismy robi¢?

— Dostarczac¢ organizmowi, w odpo-
wiednich proporcjach, te wszystkie
sktadniki, ktére sg mu potrzebne do
budowy koséc¢ca. Bo zeby to przeciez
kosciec. Jesli organizm bedzie miaf
pod dostatkiem takich pierwiastkow,
jak np. wapn, krzem, bor i fosfor, to
sam bedzie mogt na biezgco do-
zywiac i regenerowac nasz uktad
kostny, w tym tez zeby. Powinnismy
takze codziennie masowac dzigsta.

To poprawi ich ukrwienie, a przez to
wszystkie sktadniki odzywcze z tatwo-
Scig bedg dostawaty sie do zakonczen
dzigset i zebdéw. Nie wszyscy wiedzg,
ze nasze uzebienie odzwierciedla stan
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naszych kosci. Jezeli mamy para-
dentoze i popsute zeby, mozemy byc¢
pewni, ze w podobnym stopniu jest
zdegenerowany nasz ukfad kostny.
Wystarczy otworzy¢ buzie i popatrzec,
jaki jest stan naszych zebodw, a be-
dziemy wiedzieli, jak sie majg nasze
kosci.

— O czym swiadczy osad na zgbach?
i —Brudne zeby i osad (i nie mowie

tu o palaczach, ktérzy przez caty
czas majg brudne zeby) sg wynikiem
niewtasciwej flory bakteryjnej, szcze-
golnie Candidy (drozdzycy). Musimy
zmieni¢ diete, zeby mie¢ prawidtowg
flore, jes¢ wiecej kapusty kwaszo-
nej, cytryn, ogorkéw, lucerny, mnie;
migsa i wiecej btonnika, a osad sam
odejdzie. Moja kolezanka po zmianie
diety myslata, ze pekaja jej zeby, gdy
tymczasem odpadaty tuski kamienia
nazebnego. Teraz ma czyste, $liskie

zeby.

— Kiedys lekarze zaczynali badanie
od obejrzenia jezyka, dlaczego?

— Jezyk $wiadczy o pewnych dege-
neracjach w organizmie. Koniuszek
jezyka to nasze serce, ta czesc¢ jezyka,
ktora schodzi gtebiej, to jelito grube

i cienkie. Po stopniu obtozenia jezyka

' widac, ktoére partie naszego organi-

zmu przechodzg stan chorobowy.
Swiadcza tez o tym kolor, ksztaft
jezyka, czy tzw. odlezyny od zebow
(odcisniete wszystkie zeby). Candida
powoduje, ze nalot z gtebi jezyka
przechodzi do samego czubka. Przy
kazdej chorobie na jezyku jest osad.

— Jaka role spetnia jezyk w uktadzie
trawiennym?

— Jezyk jest bardzo waznym narza-
dem. Przede wszystkim miele pokarm

i ocenia smak. W zaleznosci od smaku,

' wysyta sygnat, ktory mowi, jakie soki

i enzymy trawienne uruchomic. Potem
zaczynajg pracowac $linianki. Powin-
nismy miec¢ biate, mocne zeby, bez
préchnicy, zdrowe dzigsta, jezyk rézowy
i bez nalotu. Warto czasami przyjrze¢
sie, jak wyglgda nasza jama ustna, bo
odzwierciedla ona stan catego orga-
nizmu. Juz po drobnych symptomach
mozemy dowiedzie¢ sie np. czy nasza
flora bakteryjna jest nieprawidtowa, czy
mamy zdrowe kosci etc.

B Rozmawiata
Katarzyna Piotrowska

Aromatyczna kanapka

Kilka zgbkéw czosnku zmiazdzy¢, pota-
czy¢ z tyzka przecieru pomidorowego,
drobno posiekang natka pietruszki.

Do tego tyzeczka oliwy z oliwek.
Wymiesza¢ sktadniki, smarowac tym
pieczywo lub przegryza¢ pieczywem
(nie wolno potem pic¢ goracego, bo
utrwala zapach). Tak aromatyczna ka-
napka pomaga usuwac stany zapalne,
szczegolnie jamy ustnej i gardta.
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Jama ustna — patologie

y
sl-

- naturalna ochrona

Nabtonek wyscielajgcy jame ustng stanowi bardzo skuteczng ochrone
mechaniczng przed atakujgcymi nas bakteriami, wirusami, grzybami i toksynami.
Jego powierzchnia stale ulega zwilzaniu $ling, w ktérej zawartych jest wiele
enzymow, pozwalajgcych zwalczy¢ infekcje.

lek. med. Urszula i Wojciech
Urbaczkowie
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Wydzielanie sliny odbywa sie ciggle

i nasila podczas jedzenia. Slina takze
powstrzymuije rozwoj wielu bakterii i ma
dziatanie bakteriobdjcze. Jezeli drobno-
ustroje, ktére przedostaly sie do jamy
ustnej, nie zostang natychmiast potknie-
te z pokarmem, ulegajg przeniesieniu ze
8ling i $luzem do gardta. W tym czasie
niektore z nich mogg przystosowac

sie do rozmnazania w $linie i wejs¢

w sktad stafej flory bakteryjnej jamy
ustnej. Zwiekszone wydzielanie sliny
powstaje na skutek pobudzenia uktadu
przywspotczulnego. Wtedy powstaje
slina wodnista. Wystepuje to podczas
nudnosci, ktdre poprzedzajg wymioty.
Natomiast pod wptywem pobudzenia
uktadu nerwowego wspotczulnego
wydziela sie gesta, lepka $lina.

Czasem pojawia sig patologiczny
slinotok. Czesto spotykamy go w cho-
robie Parkinsona, zapaleniach mozgu,
neuralgiach nerwu tréjdzielnego oraz
zatruciach (np. rtecig, otowiem, jodem,
arsenem). Nasilony $linotok, poza
nieprzyjemnym uczuciem, powoduje
zaburzenia funkcjonowania przewodu
pokarmowego (zaburzenia w trawieniu)
oraz maceracje skory twarzy, po ktorej
sptywa Slina.

Niedostateczne wydzielanie $liny po-
wstaje przede wszystkim w porazeniu
nerwow przywspotczulnych, unerwiaja-
cych $linianki (zatrucia atroping, wilczg
jagoda, jadem kietbasianym) oraz

w porazeniu nerwu twarzowego. Oczy-
wiscie, niedobdr sliny powoduje spore
utrudnienia w potykaniu oraz uposle-
dza w znacznym stopniu trawienie,
zwlaszcza weglowodanow, ze wzgledu
na obecnos¢ w slinie ptialiny, rozktada-
jacej weglowodany.

Flora bakteryjna jamy ustnej jest
bardzo obfita nawet u ludzi zdrowych.
Wigkszos$¢ stanowig drobnoustroje
niechorobotwaorcze. Petno jest ziarnia-
kow gram-dodatnich i gram-ujemnych.
Niektore bakterie chorobotworcze

(np. paciorkowiec beta-hemolizujgcy,
meningokokki, pateczki hemofilne)
wystepujg jako saprofity (zywig sie
martwg materig organiczng), ale

w momentach obnizenia odpornosci
moga zaatakowac i wywotac zakazenie
tkanek. Wszystkie fatwo przenoszg sie
wéréd ludzi.

Kiedy organizm jest osfabiony, docho-
dzi do zapalenia btony sluzowej jamy
ustnej i zaburzen flory bakteryjnej.
Pojawiajg sie owrzodzenia, ktore obej-
mujg catg btone $luzowg jamy ustnej
oraz dzigsta. Wtedy bfona $luzowa
jamy ustnej jest zaczerwieniona, a je-
zyk obrzmialy i obtozony. Moze do tego
doj$¢ podczas zgbkowania u dzieci,
naduzywania alkoholu, niedoboru wita-
miny B (pelagra), palenia papieroséw,
prochnicy zebdw, podczas standw go-
rgczkowych oraz u 0sob, nie dbajgcych
o wiasciwg higiene jamy ustne;j.
Owrzodzenia jamy ustnej moga by¢
takze pochodzenia bakteryjnego lub
wirusowego. Schorzenie powoduje
obecnos¢ m.in. paciorkowcow, gron-
kowcow, a takze drozdzakow (ple-
Sniawki u dzieci).

Czesto ostre wirusowe zapalenia

jamy ustnej, przy obnizonej odporno-
8ci naszego ustroju, wywotuje wirus
opryszczki pospolitej. Wtedy zmiany
chorobowe umiejscawiajg sie naj-
czesciej na pograniczu skory i btony
Sluzowej warg. Wirus penetruje do
komorek i powoduje powstawanie licz-
nych pecherzykow, ktére po peknieciu
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Stan zapalny jamy ustne;j

&
a\\

powodujg opryszczkowe owrzodzenie
Sluzowki. Zmiany te goja sie w ciggu
8-10 dni, ale bardzo czesto powracaja.
Zakazenie tym wirusem charaktery-
zuje sie licznymi nawrotami choroby;,
poniewaz wirus zachowuje zywotnosc
wewnatrz komorek i moze by¢ pobu-
dzony na nowo przez $wiatfo stonecz-
ne, stresy lub gorgczke.

Inng choroba, w ktorej wystepujg zmia-
ny pecherzowe i krwawigce nadzerki

w obrebie jamy ustnej oraz czerwieni
wargowej jest rumien wielopostacio-
wy. Czynnikiem wywotujacym go moga
by¢ bakterie z wewnatrzustrojowych
ognisk zapalnych oraz niektore leki
(antybiotyki, sulfonamidy, salicylany,
barbiturany).

Jezyk

Warto zwrdci¢ uwage na wielkose jezy-
ka, czy nie jest powigkszony i obrzmia-
ty. Przyczyng obrzmienia jezyka moze
by¢ reakcja alergiczna na pokarm lub
leki (czesto na polopiryne). Do innych
przyczyn obrzmienia jezyka naleza:
niedoczynnos¢ tarczycy, wzmozona
czynnosc¢ przysadki mozgowej, infekcje
paciorkowcowe, zakazenia drozdza-
kowe (po dtugotrwatym stosowaniu
antybiotykow), guzy nowotworowe (np.
w biataczce).

Owrzodzenia jezyka bardzo czesto to-
warzyszg zapaleniom jamy ustnej. Moga
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byc¢ takze spowodowane ugryzieniem
wiasnymi zebami lub protezg zebowg
(np. podczas napadu padaczkowego).
Nalezy takze pamietac, ze przewlekfe
owrzodzenie jezyka czesto zwigzane
jest z wczesnym okresem raka.

Gruczoty i przewody Slinowe
Sag one bardzo podatne na zakaze-
nia drobnoustrojami. W warunkach
fizjologicznych wydzielana slina stale
sptukuje drobnoustroje chorobotwor-
cze i zapobiega ich wnikaniu w gtgb
organizmu. Jednak przy zmniejszonym
wydzielaniu $liny, w stanach odwodnie-
nia ustroju (np. przy biegunkach), po
krwotokach urazowych oraz opera-
cyjnych bardzo czesto pojawia sie
zapalenie slinianek.

Dzigsta

Dzigsta moga by¢ obrzmiate i wtedy

prawie zakrywajg zeby. Przyczynami

spuchnietych dzigset moga byc¢:
- zakazenia wirusowe i drozdzakowe
(wtedy wystepuje krwawienie i bal),

- Zle dopasowane protezy - moga
podrazni¢ dzigsta i wéwczas, oprocz
obrzeku, pojawia sie bdl,

- wrazliwosc¢ na paste lub ptyn do
ptukania ust (reakcja alergiczna),

- reakcje na leki (niektore stosowane
w padaczce i barbiturany),

- niedozywienie (przy niewfasciwej
diecie odchudzajgcej).

Bardzo czesto dochodzi do uszko-
dzenia ciggtosci nabtonka na brzegu
dzigset. Tam wifasnie bardzo czesto
znajduja sie liczne bakterie (przewa-
zajg paciorkowce). Diugotrwate zucie
u 0s6b z nawracajgcymi zapaleniami
dzigset, powoduje przedostanie sie
paciorkowcow do krwiobiegu. To samo
moze sie zdarzy¢ po ekstrakcji zeba
w zebodole. Normalnie paciorkowce
sg szybko usuwane z krwi, ale u osob
z chorobg reumatyczng lub wrodzony-
mi wadami serca paciorkowce moga
sie osiedli¢ na uszkodzonych zastaw-
kach iwywotac¢ zapalenie wsierdzia.

Zapalenie ozebnej

Tkanki okotozebowe zapewniajg
zebom wiasciwe ustawienie. Skfadajg
sie z ozebnej, dzigset, szkliwa i tkanki
kostnej. Na powierzchni zebow osadza
sie osad tworzgcy kamien nazebny. Na
dzigstach natomiast stale gromadzag
sie resztki pokarmowe, ztuszczone
komorki oraz bakterie. To wszystko
przytwierdza sie do zebodw, jest przesy-
cane solami wapnia i przyczynia sie do
uformowania osadu. Tak powstaty ka-
mien nazebny, wraz z zawartymi w nim
licznymi bakteriami, powoduje ciggte
zapalenia dzigset. Stajg sie one wow-
czas zaczerwienione, rozpulchnione,
obrzekniete, bolesne, tatwo krwawig.
Proces ten doprowadza nieuchronnie
do powstania ropni okotozebowych.

Préchnica zebow

Zwykle préchnica powstaje w szkliwie,
ale w przypadkach, gdy odstonieta jest
szyjka i korzen zeba, zdarza sie row-
niez w kostninie. Szczegodlnie podatne
na prochnice sg miejsca gromadzenia
sie resztek pokarmowych i drobno-
ustrojow oraz zalegania sliny. Pierwszy
widoczny objaw choroby to zmiana
zabarwienia szkliwa na kredowobiafe.
W miejscach stabiej chronionych gro-
madzg sie drobnoustroje, ktore wytwa-
rzajg substancije barwnikowe i nadajg
zebom zabarwienie rozowe, brgzowe,
czarne lub zielonkawe. Po pewnym
okresie prochnica dociera do strefy
taczacej szkliwo i zebing, po czym
szybko postepuje w szkliwie. Szkliwo
ulega ostabieniu i destrukciji, zapada
sie i powstajg ubytki prochnicze.
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Gardto, krtan, przetyk — anatomia

Na skrzyzowaniu drog

Gardto stanowi wspdélny poczatkowy odcinek drog oddechowych
| pokarmowych i jako narzad nieparzysty biegnie od podstawy czaszki do
powierzchni przedniej kregostupa szyjnego ku dotowi do wysokosci széstego

Dominika i Wojciech Mtodniccy
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Ciekawostka

Jak rozpoznac infekcje bakteryjng?
Objawia sie ona m.in. tym, ze
oprocz wydzielin czystych (Sluz

z nosa, flegma) organizm wytwarza
wydzieliny o zabarwieniu zielonka-
wym lub zéttawym (ropne). W przy-
padku migdatkow fatwo stwierdzi¢
samemu czy infekcja ma charakter
wirusowy, czy bakteryjny; jesli na
migdatkach podniebiennych znaj-
duja sie mafe zéttawe czopki, ktore
daja sie zetrze¢ knocikiem z waty,
chodzi bez watpienia o zakazenie
bakteryjne.

I siddmego kregu szyjnego.

Jama ustna,
gardto, przetyk
Jama nosowa
Nos

Zeby

Jezyk
Podniebienie
Gardto
Nagtosnia
Przetyk
Tchawica
Zolgdek

OCVONOUPLWN

-

Gardto dzieli sie na trzy czesci: noso-
wa, ustng i krtaniowg. Czes$¢ nosowa
taczy gardfo z jamag nosowa, w czesci
ustnej gardta znajduije sig ciesn gar-
dzieli, ktéra taczy gardto z jamg ustna,
a czes¢ krtaniowa tgczy jame gardta

z jama krtani. Czesc¢ krtaniowa gardta,
dosy¢ szeroka u gory, ku dofowi nagle
sie zweza i przechodzi w przetyk.

W gardle krzyzujg sie dwie drogi:
pokarmowa i oddechowa. Powietrze

Z jamy nosowej przechodzi do jamy
gardta, a dalej do krtani, dalszych drog

oddechowych i ptuc. Pokarm z jamy
ustnej przechodzi przez ciesn gardzieli
do jamy gardfa, a z gardta zeslizguje
sie do przetyku.

Miesnie gardfa pokryte sg btong sluzo-
wag z licznymi naczyniami limfatycznymi,
gruczotami sluzowymi i malutkimi grud-
kami limfatycznymi (okofo 200). Wieksze
skupiska tkanki limfatycznej to migdatki.
Obejmujg one: migdatki podniebienne,
migdatek trgbkowy, jezykowy, gardtowy
(tzw. trzeci migdat). Zgrupowanie tych
narzgdow tworzy forme pierécienia zwa-
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nego pierscieniem chtonnym gardfa.
Odgrywa on waznag role w naturalnej
obronie organizmu przed zakazeniami
drogg oddechowg i pokarmowg. Mozna
powiedzie¢, ze migdatki petnig w na-
szym organizmie funkcije straznikow:
wszystko, co przedostaje sie przez
jame ustng oraz nos wraz z wdycha-
nym powietrzem czy pokarmem, musi
przejs$¢ obok nich. Migdatki sg bogato
ukrwione: potykane lub wdychane
substancje wchodzg w kontakt z krwig,
a wiec i z komorkami odpornosciowymi
(biafe krwinki), zanim dotrg do zotgd-
ka lub ptuc. Komaorki odpornosciowe
,oceniajg”, czy dana substancja jest dla
organizmu korzystna czy tez szkodliwa

i nalezy jg zwalczy¢. Migdatki reaguja
gwattownie na infekcje przede wszyst-
kim w okresie dziecinstwa, gdy ukfad
odpornosciowy dopiero sie rozwija.
Musi on przyzwyczai¢ sie do setek réz-
nych wiruséw. Podczas infekcji migdatki
powiekszajg sie i moze sie w nich poja-
wi¢ stan zapalny. Mimo to w wigkszosci
przypadkow ich operacyjne usuwanie
jest niepotrzebne, gdyz bardzo rzadko
stanowig wtasciwg przyczyne chronicz-
nych infekcji.

Potykanie

Potykaniem nazywamy szereg czynno-
$ci odruchowych, ktdrych nastepstwem
jest przejscie pokarmow z jamy ustnej
do zotadka. Wyrdzniamy trzy fazy poty-
kania: ustna, gardfowa i przetykowa.
1. W pierwszej fazie ustnej kes pokar-
mowy przechodzi z jamy ustnej przez
cie$n gardzieli do gardfa. Ta faza
potykania jest zalezna od naszej woli.
Ruchy jezyka w stosunku do policzkow
i podniebienia powodujg wymiesza-
nie pokarmu ze $ling, dzieki czemu
zmiekczony i pokryty $ling pokarm,
uformowany w kes tatwiej sie przesu-
wa. Po tym przygotowaniu kes zostaje
utozony na grzbiecie jezyka, ustaje
zucie, oddychanie ulega odruchowemu
zatrzymaniu. W tylnym odcinku jamy
ustnej wzrasta cisnienie i kes zostaje
przesuniety do jamy gardta. Przejscie
pokarmu do jamy gardta rozpoczyna
czynnosci, kidre przebiegajg nieza-
leznie od naszej woli i raz rozpoczete
dominujg nad innymi funkcjami, wyste-
pujgcymi w gardle i przetyku.

2. W fazie gardtowej pokarm przecho-
dzi przez gardto do przetyku. Nalezy
pamietac o tym, ze w gardle krzyzujg
sie dwie drogi — oddechowa i pokarmo-
wa. Czynnos¢ migséni gardta powoduje
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przesuwanie pokarmu ku dofowi w kie-
runku przetyku, jak rowniez chroni przed
przedostaniem sie pokarmu do drég
oddechowych. W momencie wejscia
kesa pokarmowego do jamy gardfa na-
stepuje skurcz migsni, przesuwajgcych
krtan ku gorze, a tym samym zamknig-
cie drogi do niej (nastepuje opadniecie
nagfosni). W ten sposob powstaje
przegroda, uniemozliwiajgca przejscie
pokarmu do drég oddechowych. Fala
perystaltyczna miesnidwki gardta prze-
suwa pokarm ku dotowi.

3. Faza przetykowa polega na przejsciu
pokarmu przez przetyk do zotgdka. Wy-
Zej opisane, rozpoczynajgce sie w gar-
dle skurcze perystaltyczne (robaczko-
we) przechodzg na przetyk i przebiegajg
az do wpustu zotgdka, utrzymujgc od-
powiednie cisnienie. Szybkos$¢ przecho-
dzenia pokarmu przez przetyk zalezna
jest od jego konsystenciji, jak rowniez od
pozycji ciafa, w jakiej pokarm jest poty-
kany. Pokarmy ptynne potykane w pozy-
Cji pionowej przechodzg szybciej. Kes
miekki i dobrze zwilzony dochodzi do
wpustu zotgdka w ciggu pieciu sekund,
suchy — wedruje dtuzej — do 60 sekund;
powstajg przy tym wtérne fale skurczow,
ktore przepychajg kes do zotadka,
odczuwane jako nieprzyjemne drapanie
wzdtuz przetyku.

Przetyk
Przetyk jest potaczeniem miedzy
gardiem a zotgdkiem, umozliwiajgcym
przechodzenie pokarmow z gardta do
zotgdka. Rozpoczyna sie pod gardtem
na szyi, na wysokosci 6. kregu szyjne-
go, konczy sie w jamie brzusznej na
wysokosci 10. lub 11. kregu piersio-
wego, tgczac sie z wpustem zotgdka.
Przetyk z szyi przechodzi do jamy klatki
piersiowej, w ktorej poczatkowo uktada
sie w tchawice, a nastgpnie biegnie za
przedsionkiem lewym serca. Przez roz-
wor przetykowy przepony przechodzi do
jamy brzusznej. Jego dtugos¢ wynosi
okoto 25 cm, a $rednica 2,5 cm. Przetyk
ma trzy zwezenia: gorne, srodkowe
i dolne. Zwezenie gorne lezy w miejscu
przejscia gardta w przetyk; srodkowe
— przy skrzyzowaniu przetyku z oskrze-
lem lewym; dolne — przy rozworze prze-
tykowym przepony lub nieco wyze;j.
Sciana przetyku skiada sie z trzech
warstw:
- warstwe wewnetrzng tworzy btona
$luzowa z tkankg podsluzowag
- warstwe $rodkowg tworzy btona
miesniowa

Przekroj przetyku
1 Bfona mig$niowa
2 Bfona $luzowa

- warstwe zewnetrzng tworzy bfona
zewnetrzna lub surowicza

Btona $luzowa przetyku nie jest ptaska,
uktada sie ona w podtuzne fatdy, dlate-
go na przekroju poprzecznym s$wiatto
przetyku jest gwiazdkowate. W tkance
podsluzowej lezg gruczoty sluzowe,
umozliwiajgce przesuwanie masy
pokarmowej

Btona miesniowa powoduje zaréwno
napigcie $ciany przetyku, jak i jego
ruchy. Skiada sie ona z dwu warstw:
zewnetrznej i wewnetrznej. Widkna mie-
Sniowe warstwy zewnetrznej przebie-
gajg podtuznie, a warstwy wewnetrznej
okreznie.

Btona zewnetrzna wystepuje w po-
staci luznej tkanki, ktora otacza btone
miesniowa.

Skurcze miesni przetyku oraz obecnosc¢
W jego gornej czesci kesa pokarmu wy-
wolujg pojedyncza, silng, rytmiczng falg
skurczu, zwang perystaltyczng (robacz-
kowa), ktora przesuwa kes pokarmowy
do zotgdka. Fala perystaltyczna jest
zawsze poprzedzana rozkurczem mig-
$ni, dzieki czemu nastepuje miejscowe
rozszerzenie przetyku, by mogt sie tam
zmiesci¢ przetykany kes. Podobnie

fale perystaltyczne przebiegajg wzdfuz
catego przewodu pokarmowego, prze-
suwajgc kes w strone zotgdka. Fala
perystaltyczna przetyku, przesuwajgca
pokarm staty z ust do zotadka, trwa
okoto 6 sekund. Jezeli kes pokarmowy
zostanie ominiety przez pierwszg fale
skurczéw i pozostanie w przetyku, tym
samym wywotuje nastepna fale, ktora
popycha go do zotgdka.
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Gardto, krtan, przetyk — profilaktyka

Pierwszy bastion
organizmu

W wielu polskich domach, w okresie jeszcze przedwojennym, nad kotyskami dzieci
zawieszano woreczki Iniane z obranym czosnkiem. Jego zapach, wdychany przez
niemowleta, chronit je przed infekcjami drég oddechowych. Teraz faszeruje sie
dzieci antybiotykami, a przeciez czosnek dziafa jak antybiotyk, nie powodujgc przy
tym zadnych skutkéw ubocznych.

Rozmowy z Leng Osinska

- Dlaczego Chinczycy jedzg pateczka-
mi? To chyba ma jakis giebszy sens...
— Uzywajg pafeczek, aby wzig¢ jak
najmniejszy kes. Potykajg dopiero
doktadnie pogryziony pokarm. Trudno
zakrztusic sie matg iloscig jedzenia. Za-
tem ono spokojnie sptywa po przetyku,
wraz ze $ling, do zotgdka. Mozg dosta-
je sygnat, ze do organizmu dostato sie
pozywienie, uruchamia prace slinianek,
sokow trawiennych i enzymow. Prze-
zuwanie pokarmu powinno trwac 20
minut, po tym czasie w mdzgu pojawia
sie sygnat, ze powinnismy byc¢ syci.

W zachodniej kulturze uzywa sie
roznych sztuc¢cow, najczesciej duzych.
Powoduije to, ze do przetyku dostajg sie
duze porcje jedzenia niedokfadnie prze-
zutego. W klinice, gdzie leczg choroby
zotadka, je sie matymi sztu¢cami (nie
kazdy ma na tyle zdolnosci manualne,
zeby opanowac jedzenie pateczkami).
Pacjent dostaje dziecinng tyzeczke,
dziecinny widelczyk, nozyk i dostownie
bawi sie jedzeniem. Bierze za jednym
razem jego niewielkg porcje. Dopiero po
doktadnym przezuciu kesa wolno mu
siegac po nastepny. Szybkosc i tapczy-
wosC przy jedzeniu oraz potykaniu nie
poptaca.

- Czym grozi?
— Jest to obcigzenie dla pozostatych
organow trawiennych. Gdy jemy fap-
czywie, w pospiechu, tres¢ pokarmowa

przesuwajgc sie moze wpasc do ptuc.
Atymczasem jedna ,zapadka” w gar-
dle stuzy do picia, druga do jedzenia,
jeszcze inna do oddychania. Zatem
kiedy jemy, nie powinnismy mowic, bo
musimy wtedy zaczerpng¢ powietrza,
a to grozi zakrztuszeniem sig. To samo
dotyczy picia. Dlatego jesc¢ i pi¢ powin-
nismy w skupieniu i milczeniu.

— Matki czgsto pouczaty nas przy
stole: nie méw z petnymi ustami...

— Kiedys zaczynano positek od mo-
dlitwy. To byt nie pozbawiony sensu
zwyczaj. Odzywano sie dopiero po
zakonczeniu positku. Jedzenie byto
traktowane z szacunkiem. Nie jedzono
tylko po to, by zapchac zotgdek i nie
odczuwac glodu. Positek byt swoistym
rytuatem. Ludzie wystrzegali sie obzar-
stwa, starali sie jes¢ z umiarem, tak, by
nie wstawac od stotu z przecigzonym
zotadkiem. Dzisiaj jemy za duzo i za
szybko. Jedzeniu powinny towarzyszy¢
odpowiednie, pozytywne mysli. Tymcza-
sem jemy w zdenerwowaniu i pospie-
chu, w czasie positku sprzeczamy

sie albo ogladamy telewizje. Zaburza

to rytm trawienia, przez co zoftadek,
dwunastnica i jelito cienkie meczg sie

Z przerobieniem pokarmu. Prosze zwré-
Ci¢ uwage, ze zwierzeta jedzg w sku-
pieniu. Rozgladaja sie jedynie, czy ktos
im nie przeszkadza, bo chcg swoj kes
zjes¢ spokojnie. Jezeli delektujemy sie
jedzeniem, myslimy o tym, co spozywa-
my, nasze organy pracujg spokojnie.

— Co jeszcze wazne jest podczas
jedzenia?

— Prawidtowa pozycja i wysokos¢ stotu.
Kiedy Japonczycy podnoszg miseczke
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z jedzeniem do ust, majg pochylone
glowy. To jest pozycja, ktdra nie pozwala
im zakrztusi¢ sie. Warto tez uczyc sie

od zwierzat. Wiekszos¢ z nich pije wode
matymi tyczkami, raczej zasysajac ja,
niz tykajac. Podobnie robi niemowle.
Cztowiek pierwotny pit wode ze strumie-
nia, nabierajgc jg reka. Nie mogt tym
samym jednorazowo duzo sie napic.
Podobnie jest obecnie w wielu uzdrowi-
skach, gdzie podaje sie kubki z dziob-
kiem, przez ktory wiasciwie nie pije sie
wody, tylko jg zasysa. To jest prawidtowa
forma picia. Ciekawostka jest fakt, ze
jeszcze dzis mleko w wielu butgarskich
wsiach serwuje sie nie w kubku, ale na
talerzu, z matg tyzka.

- ,,Co masz jes¢ to pij, co masz pi¢
to jedz.” Co to znaczy?

— Pi¢ powinnismy tak, jak bysmy jedli,
czyli np. gtowa powinna by¢ pochylona
w dot. Jedzenie natomiast nalezy roz-
drobni¢ prawie do konsystenciji ptynnej
i potkna¢ jak wode.

— Nasze gardto jest czesto siedli-
skiem infekcji. Dlaczego?

— Tutaj wpadajg wirusy i bakterie. Osia-
dajg one na sluzéwce, kitdra rozpusz-
cza obce ciata przy pomocy substanciji
o nazwie lizozym. Gardto jest pierw-
szym bastionem naszego organizmu.
Wraz z powietrzem wdychamy kurz,
wirusy, bakterie, malenkie pasozyty.
Gdyby nie byfo tej pierwotnej zapory,
wszystko to przenikatoby bezposrednio
do naszego wnetrza.

- Jak dba¢ o sluzéwke?

— Zeby jej nie podrazniag, nie powinni-
$my jadac zbyt gorgcych i pikantnych
positkdw, pali¢ papieroséw, pi¢ alkoho-
lu. Dla bezpieczenstwa, najlepiej jes¢
pokarmy o temperaturze pokojowe;j.

W przypadku zbyt zimnych dan orga-
nizm traci energie na podgrzanie, zbyt
gorgce muszg czekac, az wystygng na
tyle, zeby organizm mogt je strawic.
Jezeli odczuwamy szczypanie, to zna-
czy, ze mamy miniaturowe ranki w prze-
tyku. Najlepszym sposobem, zeby sig
zabliznity, jest zucie czosnku. To nic, ze
beda nam lecialy fzy. Czosnek ma dzia-
tanie gojace i bakteriobojcze. Zawiera
sktadnik o nazwie alicyna, ktory likwiduje
grzyby, plesnie i pasozyty w przewodzie
pokarmowym. Gwarantuje, ze na drugi
dzien bedziemy odczuwali mniejsze
szczypanie, a po kilku dniach jedynie
przyjemne uczucie ciepfa. Czosnek,
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podobnie jak cebula, powinien co-
dziennie gosci¢ w naszej diecie. Cebula
zawiera srebro, pierwiastek, ktory dziata
antyseptycznie, jak antybiotyk.

LA dlaczego ptaczemy podczas

obierania cebuli?

— Silne olejki eteryczne, zawarte w cebu-
li, podrazniajg gruczoty tzowe, ale tylko
u 0sOb z niedoborem witamin z grupy
B. Jest to swoistego rodzaju test. Jesli
nasz organizm zawiera wszystkie po-
trzebne witaminy, nie bedziemy ptakac.
Dwa zgbki czosnku plus cebula
codziennie i z pewnoscig bedziemy
zdrowsi. O tym juz wiedziano w staro-
zytnym Egipcie. Zachowat sig¢ dokument
z czasow budowy piramidy Cheopsa,

i w ktorym odnotowano bunt pracowni-

kow z powodu nie dostarczenia cebuli

i czosnku do ich codziennej diety. Co
ciekawe, buntownicy nie zostali uznani
za winnych, kare poniost aprowizator.
Do dzisiejszego dnia, w tradycji kulinar-
nej narodu zydowskiego jest codzienne
spozywanie czosnku i cebuli, celem
utrzymania zdrowia. Wynika to w duze;j
mierze z tego, ze Zydzi przez wiele lat
przebywali w niewoli egipskiej.

— A co w naszej kulturze?

— Wiadomo o tym, ze w wielu polskich
domach, w okresie jeszcze przedwojen-
nym, nad kotyskami dzieci zawieszano
woreczki Iniane z obranym czosnkiem.
Jego zapach, wdychany przez niemow-
leta, chronit je przed infekcjami drog
oddechowych. Teraz faszeruje sie dzieci
antybiotykami, a przeciez czosnek
dziata jak antybiotyk, nie powodujgc
przy tym zadnych skutkéw ubocznych.
Warto tez wspomnie¢ o antyseptycznym
dziataniu czosnku w przypadku trudno
gojacych sie ran. Przekazy historyczne
mowig o stosowaniu rozdrobnionego
czosnku, ktory w drewnianym korytku
kfadziono w bezposredniej bliskosci
rany. Silny aromat czosnku powodowat,
ze rany goity sie szybciej i bez ropienia.

B Rozmawiata Zofia Rymszewicz

Syrop z cebuli:

Dwie spore cebule pokroi¢ cienko

w tzw. pidrka, utozyc je w porcelano-
wej miseczce, polac 5 fyzkami miodu
gryczanego lub spadziowego, wymie-
szac i lekko ugniesc tyzka. Postawic

w cieptym miejscu na pot godziny.
Nastepnie zlac sok, a reszte przecisnac
przez gaze.

Dawkowany 3-4 razy dziennie po
tyzce dla dorostych, a dla dzieci 3 razy
dziennie po tyzeczce, przynosi ulge

W czasie przeziebienia gérnych drdg
oddechowych.
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Gardto, krtan, przetyk — patologie

Angina - najczestsza

choroba gardia

Potykanie polega na jednoczesnych kolejnych skurczach jezyka, miesni gardta
| przetyku, przesuwajgcych pokarm z jamy ustnej do zotagdka. Gdy pojawiajg sie
trudnosci w przetykaniu — nalezy natychmiast udac sie do lekarza.

lek. med. Urszula i Wojciech
Urbaczkowie

26

O czym Swiadczg
objawy:

- jesli pojawia sie goraczka,

a gardfo jest zaczerwienione, bez
nalotow, to mamy do czynienia
z wirusowym zapaleniem gardta

- najbardziej pospolitym zakaze-
niem bakteryjnym jest tzw. gardto
paciorkowcowe (gdy nie jest
odpowiednio leczone, moze dojs¢
do goraczki reumatycznej i do
probleméw z sercem)

- mtodzi ludzie chorujg czesto na
mononukleoze zakazng (zaka-
Zenie wirusowe); wystepuje
wowczas bolesne potykanie,
zaczerwienienie gardfa i obrzek
weztéw chfonnych na szyi.

Zaburzenia potykania powstajg z po-
wodu: porazenia nerwow lub migsni
potykowych, standw zapalnych gardta
i przetyku oraz zmian w anatomicznej
budowie przetyku. Przyczyng zaburzen
potykania wskutek porazenia nerwow
jest bfonica, postepujace porazenie
opuszkowe oraz zatrucie jadem kietba-
sianym.

Zaburzenia anatomicznej droznosci
przetyku polegajg na wytworzeniu

sie rozmaitych uchytkow, zwezen

lub rozszerzen. Zmiany te moga by¢
wrodzone lub nabyte. W miejscach
tych gromadzi sie w duzych ilosciach
spozywany pokarm, rozktada sig, a na-
stepnie uciskajgc na przetyk, utrudnia
potykanie. Kes pozywienia pozostaje
wowczas w gardle. Kolejne proby po-
tkniecia mogg zakonczyc¢ sie aspiracja
pokarmu do tchawicy, z odkrztusza-
niem i napadowym kaszlem.

Okoto 3 do 10% wszystkich nowotwo-
row przewodu pokarmowego stanowi
rak przetyku. Choroba wystepuje naj-
czesciej w 50-70 roku zycia. Najwcze-
$niejszym i najwazniejszym objawem
raka przetyku sg trudnosci w przety-
kaniu. Nastepnie pojawia sie ucisk za
mostkiem oraz uczucie zatrzymywania
sie przetykanych pokarméw. Chory
odczuwa ,palenie” w okolicy zamost-
kowej. Do procesu nowotworowego
przetyku doprowadza spozywanie
duzych ilosci goracej herbaty, choroby
zebow, zta higiena jamy ustnej, duze
spozycie alkoholu i nikotyny oraz zanie-
czyszczenie srodowiska.

Zarzucanie (czyli reflux) zawartosci
zotagdkowej lub dwunastniczej do
przetyku powoduje podraznienie jego
btony $luzowej i moze spowodowac
proces zapalny. Powoduje takie objawy
jak zgaga, zwracanie pokarmu, utrud-
nione potykanie oraz wymioty zotciowe.
Zapalenie przetyku stanowi naj-

czestszg (obok choroby wrzodowej)
przyczyne dolegliwosci gornego odcin-
ka przewodu pokarmowego. Bardzo
czestym schorzeniem jest obecnie
drozdzyca. Jest ona wynikiem inwazji
bakterii Candida Albicans na bfone $lu-
zowa przetyku. Wystepuje u 0sob wy-
niszczonych, z obnizong odpornoscia,
z cukrzycg, u chorych dfugo leczonych
antybiotykami i glikokortykosterydami.
Niekiedy ogniska zakazenia w postaci
owrzodzen i biatych nalotéw sg widocz-
ne juz w jamie ustnej. Podobne zmiany
wystepujg na catej dtugosci przetyku

i towarzyszy im ostry stan zapalny.
Zapalenie przetyku u 0séb chorujgcych
na drozdzyce objawia sie utrudnionym
i bolesnym potykaniem. Powiktaniem
jest bardzo czesto zakazenie drog
oddechowych. Wowczas pojawia sie
kaszel, chrypka oraz odkrztuszanie
obfitej, Sluzowej wydzieliny.

Gardfo i migdatki

Gardto oddzielone jest od podstawy
czaszki i kregow szyjnych przez po-
wigz, pokrywajgcg od przodu miesnie
przykregostupowe. Powiez ta skutecz-
nie zatrzymuje rozprzestrzenianie sie
infekcji. Ponadto gardfo otoczone jest
pierscieniem tkanki chtonne;j.

Migdatki

Migdatki, lezgce pomigdzy tukami pod-
niebiennymi, zbudowane sg z tkanki
chtonnej. W kryptach migdatkéw juz od

i wczesnego dziecinstwa utrzymuje sie

obfita, mieszana flora bakteryjna.
Drobnoustroje te mogg by¢ bardzo
pomocne w wytwarzaniu przeciwciat
w ustroju.

Zapalenie gardtfa - angina

i Wiekszos¢ przypadkow zapalenia

gardfa powstaje w wyniku zakazen

wirusowych. Wsrod czynnikow bakte-
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ryjnych najczestsze sg paciorkowce
beta-hemolizujgce. Poza tym moga to
by¢ pneumokoki, ziarenkowce, pafecz-
ki hemofilne, Klebsiella oraz gronkow-
ce. Pojawienie sig ich nie powinno
wzbudzac niepokoju, jesli wszystkie te
bakterie wystepujg w niewielkich ilo-
Sciach jako flora bakteryjna mieszana.
Jesli jednak u chorego na zapalenie
gardta liczba jednego rodzaju bakterii
jest wyraznie wyzsza niz pozostatych,
moze to by¢ przyczyna choroby. Pa-
ciorkowcowg angine gardta wywotujg
najczesciej paciorkowce beta-hemoli-
zujgce grupy A. Cechuje je sktonnos¢
do przenikania do weztéw chtonnych
szyjnych, migdatkéw i ucha srodko-
wego. Charakterystyczng cecha tego
zapalenia jest przekrwienie bfony sluzo-
wej gardta, migdatkéw i podniebienia
miekkiego oraz powiekszenie migdat-
kow, na ktorych gromadzi sie ropny
wysiek zapalny. Wezty podszczekowe
szyjne ulegaja powigkszeniu. Zapalenie
gardta wywotane wirusami to typ angi-
ny znacznie czestszy niz stany zapalne
wywotane przez paciorkowce. U wielu
chorych oprocz typowych objawow
anginy wystepujg inne, np. wysypka
podobna do rézyczki, ktdra utrzymuje
sie przez tydzien i diuzej, pecherzyki na
wargach, jezyku i powiekach (wéwczas
prawdopodobnie przyczyng infekciji
gardta jest wirus opryszczki pospolitej).
Czesto pecherzyki umiejscawiajg sie
na podniebieniu migkkim i to powoduje
herpangine (wirusy Coxackie).

W przypadkach anginy z jednoczesng
biegunkg, czynnikiem etiologicznym
moze by¢ enterowirus. Jezeli jest ona
powigzana z zapaleniem spojowek

i zaburzeniami zotgdkowo-jelitowymi,
to wiadomo, ze przyczyng choroby

jest adenowirus. Stosowanie w tych
stanach antybiotykdéw mija sie z celem

i powinno by¢ zabronione.

Warto pamietac, ze nie leczone pacior-
kowcowe zapalenia gardta i migdatkow
moze wyzwoli¢ procesy immunologicz-
ne, ktére doprowadza do powstania
choroby reumatycznej, zapalenia
kiebuszkowego nerek i innych choréb
Z immunizaciji.

Najczesciej powiktaniem nie leczonego
ropnego zapalenia gardta i migdat-
kow, wywotanym przez gronkowce lub
paciorkowce A beta-hemolizujgce, jest
ropien pozagardtowy. U dzieci umiej-
scawia sie poza tylng sciang gardta,

u starszych czesciej w okolicy boczno-
gardtowej lub okotomigdatkowe;j.
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Stan zapalny gardta

Ropien zmniejsza drozno$¢ nosa

i nizszych drég oddechowych, a takze
prowadzi do znacznego uwypuklenia

i zaczerwienienia podniebienia migkkie-
go, tylnej $ciany gardta i okolicy okoto-
migdatkowej. Zmianom tym towarzyszy
silny bol gardta, trudnosci w potykaniu

i gorgczka.

Choroby krtani

Pierwszg zmiang patologiczng krtani

u matych dzieci jest wrodzony swist
krtaniowy. Polega on na wrodzonej
nadmiernej wiotkosci catego ruszto-
wania chrzestnego krtani, a zwigzany
jest z niedojrzatoscig mechanizmow
nerwowo-miesniowych. To wszystko
powoduje swist, ktory nasila sie w cza-
sie snu. Zalezy on od utozenia dziecka
i stopniowo zanika w okresie 8-12
miesiecy.

Przy obnizonej odpornosci organi-
zmu dochodzi do ostrego zapalenia
krtani. Najczesciej wywotujg je wirusy.

Choroba ta czesto wystepuje w porze
jesienno-zimowej i wczesng wiosna.
Po 3-4 dniach kataru pojawia sie
»Szczekajgcey” kaszel, swist krtanio-
wy, chrypka. Objawy zwezenia drég
oddechowych mogg szybko narastac,
co Scisle jest zwigzane z dusznoscia,
a nawet objawami duszenia sie.
Pokrzywka, ktdra choc jest klasycz-
nym typem schorzenia alergicznego,
czesto zwigzana jest z patologig krtani.
W pokrzywce zmiany zwykle wystepujg
na skorze, ale mogg umiejscawiac sie
na btonach sluzowych, m.in. krtani.
Wtedy powstaje niebezpieczny obrzek
i trudnosci w oddychaniu. W tym
przypadku przyczyng sg alergeny po-
karmowe, leki oraz surowice lecznicze
i szczepionki.

Trzeba jeszcze wspomnie¢ o harastajg-
cej fali zachorowan na grzybice krtani,
ktdra Scisle powigzana jest z zakaze-
niami grzybiczymi innych odcinkéw
drég oddechowych.
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Zotadek — anatomia

Dominika i Wojciech Mtodniccy
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Lezy po lewej stronie brzucha (pod
lewym tukiem zebrowym) i tgczy sie

z koncowg czescig przetyku oraz
poczatkowg czescig jelita cienkiego
przez specjalny pierscien miesniowy
nazywany odzwiernikiem. Zotadek jest
najszerszg czescig przewodu pokar-
mowego. W zotgdku wyrdzniamy czes¢
wpustowg, dno, trzon, kolanko i czes¢
odzwiernikowa. Czes$¢ wpustowa
stanowi gorng partie zotadka, posiada
otwor poczagtkowy, ktdry nosi nazwe
wpustu. tgczy on przetyk z zotgdkiem.
Gorna czesc¢ zotgdka lezaca obok
wpustu nazywana jest dnem zotgdka.
Czesc¢ odzwiernikowa tworzy koncowy
odcinek zotgdka przechodzacy w jelito.
Biegnie w niej kanat konczacy sie
otworem, czyli odzwiernikiem zotgdka.
tgczy on zotgdek z jelitem cienkim

(z dwunastnicg). Sciana zotgdka zbu-
dowana jest od wewnatrz z:

- btony sluzowej z tkankg podsluzowg
- btony migsniowej

- btony surowiczej.

Btona $luzowa stanowi wewnetrzng
cze$c¢ zotagdka. Na cafej jej powierzch-
ni wystepuje gruba warstwa sluzu
(0,5,5 mm) oraz réznego rodzaju fatdy.
Na fatdach tych i miedzy nimi znajdujg
sie drobne, wielokagtne wyniostosci
tzw. pola zotadkowe o $rednicy 1-6
mm. Powierzchnie pdl zotgdkowych
pokrywajg fatdy kosmkowate, ktére sg
najdrobniejszg rzezbg btony $luzowe.
Fatdy kosmkowate wygladem przypo-
minajg kosmki jelitowe, nie wpuklajg
sie jednak tak jak one w obreb Swiatta.
Miedzy innymi na podstawie tej réznicy
mozna okresli¢, o ile mniejsze zna-
czenie dla czynnosci wchtaniania ma
zotadek niz jelito. Kosmiki jelita wpukla-
ja sie bowiem w tre$¢ pokarmowg i sg
wiasciwym narzgdem resorpcyjnym.
Miedzy fatdami kosmkowatymi znajdu-
ja sie, gesto obok siebie lezgce, mate
otworki, prowadzace do tzw. dotecz-

kow zotgdkowych. Na dnie kazdego

z nich lezg ujscia gruczotow btony slu-
zowej zotgdka. Doteczki te w przekroju
poprzecznym majg okofo 0,2 mm.

i Tkanka podsluzowa umozliwia btonie

Sluzowej przesuwanie sie wzgledem
btony migsniowej, jak rowniez tworze-
nie sie faldéw. W tkance podsluzowej
przebiegajg wigksze naczynia krwiono-
$ne — limfatyczne oraz liczne nerwy.
Migsnidwka przetyku — zaréwno jej
zewnetrzna warstwa z wiéknami po-
dtuznymi, jak i wewnetrzna z wtoknami
okreznymi — przedtuza sie na zotgdek.
Jako trzecia, najgtebiej potozona, wy-
stepuje warstwa o wtoknach skosnych,
ktora stanowi ukfad komaorek miesnio-
wych specyficznych dla zotgdka.

i Warstwa podtuzna, zewnetrzna wyste-

puje gtdwnie na krzywiznach zotgdka.
Widkna podtuzne przechodzg z czesci
odzwiernikowej w warstwe podtuzng
dwunastnicy.

Warstwa okrezna, najgrubsza stanowi
Srodkowa czesc¢ migsniowki. Biegnie
ona réwnomiernymi, pierscieniowatymi
pasmami wiokien i otacza caty zofgdek.
Od gory taczy sie z warstwg okrezng
przetyku, a od dotu z warstwg okrezng
dwunastnicy. W okolicy odzwiernika
staje sie stopniowo grubsza i tworzy
znaczne pierscieniowate zgrubienie
tzw. zwieracz odzwiernika. W stanie
skurczu zwieracz ten zamyka zotgdek,
podczas rozkurczu odzwiernik zostaje
otwarty.

Trzecia warstwa — skosna jest naj-
gtebiej potozona. Widkna te znajdujg
sie miedzy warstwg okrezng a bfong
$luzowa.

W trzonie zotadka, pod wptywem
napiecia miesniowki (tzw. perystoliki),
$ciany zotgdka pod matym cisnieniem
obejmujag jego tresc¢ tak, ze nie stykajg
sie ze sobg i tre$¢ pokarmowa utrzy-
muje sie w zotgdku mimo sity cigzkosci.
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W przypadkach ztej perystoliki tres¢
opada ku kolanku zotgdka. Do powyz-
szej czynnosci, ktdra w trzonie zotadka
odgrywa gtéwna role, dochodzi druga
— ruchy perystaltyczne (robaczkowe)
miesniowki. Ruchy robaczkowe rozpo-
czynaja sie w pofowie dtugosci trzonu.
Wystepuja one w postaci pierscienio-
watych zwezen i przesuwajg sie powoli
w kierunku odzwiernika, wytwarzajgc
tzw. falg perystaltyczng zotgdka.
Normalnie powinny wystepowac dwie
lub trzy fale. Wystepowanie wiecej niz
trzech fal réwnoczesnie uwaza sie za
objaw chorobowy. Przeptyniecie fali

od potowy trzonu az do odzwiernika
trwa 15-30 sekund. Co 15-30 sekund
w tym samym miejscu zjawia sig

stanie zneutralizowana w dwunastnicy.
Btona surowicza otaczajgca zotadek od
zewnatrz jest gfadka i ISnigca i na ogot

jest Scisle zrosnieta z btong migsniowa.

Wydzielanie i skfad soku:
zotagdkowego

Sok zotagdkowy wydzielany jest przez
gruczoty zotgdka i komorki btony $lu-
zowej. Cztowiek wydziela w ciggu doby
okoto 1200-1500 ml soku zotgdkowego
opH1,55.

W skfad soku zotgdkowego wchodzi:
woda, kwas solny 0,4-0,5%, sole mine-
ralne (sod, potas, wapn, fosfor, dwu-
weglany i siarczany) w ilosci 0,3-0,5%
oraz substancje organiczne: enzymy,
$luz i substancje grupowe krwi.

Zotgdek
Btona surowicza
Btona miesniowa
podtuzna

Btona okrezna
Btona skosna
Btona $luzowa
Faldy zotgdka

Oh® N2

nowa fala. Na ogo¢t fala perystaltyczna
wpukla sie nie gtebiej niz na 0,5-1 cm

i glebokos¢ jej wzrasta w kierunku
odzwiernika, osiggajgc maksimum

w czesci odzwiernikowej. Tu tworzy sig
jama odzwiernikowa, w ktérej zalega
pokarm. Kiedy odzwiernik otwiera sie,
skurcz jamy odzwiernikowej wstrzykuje
swa tre$¢ do dwunastnicy. Cisnienie

w tym miejscu jest okoto 7 razy wiek-
Sze niz po przeciwnej stronie, na dnie
zotadka. Odzwiernik jest zamknigty do
czasu, az kwasna tres¢ zotgdka nie zo-
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* Kwas solny- w warunkach normal-
nych ma state stezenie, zmienia sie tyl-
ko jego objetos¢ w soku zotadkowym.
Kwas solny spetnia wiele funkgji, ktore
gtéwnie polegajg na:
- aktywowaniu pepsynogenu, ktory
zamienia sie na pepsyne,
- zakwaszeniu srodowiska, co jest
nieodzowne dla dziatania pepsyny
i innych enzymow zofgdka
- rozluznieniu wigzania aminokwasoéw
w biatkach, co utatwia dziatanie
trawienne pepsyny

- zabijaniu bakterii, ktore dostajg sie
do zotadka z pokarmem
- wywotaniu odruchéw regulujgcych
przeptyw zotci i soku trzustkowego
do dwunastnicy.
Gtownymi enzymami soku zotgdkowe-
go s3g: pepsyna, lipaza, lizozym, zelaty-
naza oraz anhydraza weglowodanowa.
* Pepsyna —wydzielajg ja komorki gru-
czotow dna zotgdka w postaci nie-
czynnej- pepsynogenu. Pepsynogen
dopiero w srodowisku kwasnym, pH
6, przeksztatca sie w enzym czynny
tzw. pepsyne. Pepsyna trawi biatka,
ktore ulegajg rozktadowi na proteazy
i peptony oraz nieliczne aminokwasy
i polipeptydy. W ten sposéb biatka
zostajg przygotowane do catkowi-
tego rozbicia przez enzymy soku
trzustkowego — trypsyne i peptydazy,
ktore w dwunastnicy trawig biatka do
aminokwasow
Lipaza zotgdkowa — enzym ten trawi
tluszcze, ktdre do zotgdka wprowa-
dzane sg w postaci zemulgownej, jak
np. ttuszcze mleka, jaj, Smietany itp.
Lizozym — dziata najaktywniej przy
pH 5,3 i rozktada weglowodany
Zelatynaza dziata bardzo aktywnie
na zelatyne
* Anhydraza weglowodanowa — bierze
udziat w wydzielaniu kwasu solnego
« Sluz zotadkowy ma zdolnos¢ wigza-
nia kwasu solnego, przez obnizenie
zawartosci wolnego kwasu solnego
chroni btone $luzowg przed jego
dziataniem. Sluz, poza zmniejsza-
niem zawartosci kwasu solnego, ha-
muje czynnosci trawienne enzymow,
chroni btone $luzowg przed urazami
mechanicznymi i utatwia poslizg
pokarmu podczas przechodzenia do
dwunastnicy.
W wydzielaniu soku zotgdkowego wy-
rozniamy trzy fazy: nerwowg, zotadko-
wa i jelitowa.
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Zotadek — profilaktyka

Wszystko zaczyna sie
od pierwszego kesa

Jezeli jemy produkty, ktére zalegajg w zotadku, np. kaczke, ges (potrafi zalegac
do 48 godzin!), to nasz zotagdek dtugo nie bedzie zdrowy. Nie strawione resztki

z poprzedniego dnia zalegajg jeszcze, a my siegamy juz po nastepny positek.
Wtedy nastepuje fermentacja, zaktécenie procesu trawienia. Dlatego jedzmy tylko
wtedy, gdy czujemy sie naprawde gtodni.

Rozmowy z Leng Osinska

Staropolskie
szotoduchy:

Kasze tatarczang, nie palong
zmieli¢ na make, dodac tyle wody,
aby konsystencja byta jak na

ciasto nalesnikowe, szczypta soli,
gars¢ swiezych jagod lesnych lub
suszonych, wcze$niej namoczonych.
Cienkie nalesniki smazy¢ na patelni,
posmarowanej stoning.
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— Zotadek. Czym jest dla naszego
organizmu?

— Zotgdek gromadzi pokarm, ktéry
dostat sie poprzez przetyk. Tu tez jest
wydzielany kwas, rozpuszczajacy
biatka. Zdrowy zotgdek powinien mie¢
odpowiednie pH.

— Co to znaczy?

— Aby mie¢ prawidtowe pH, nie powin-
nismy rozcienczac pozywienia woda.
Wptyw jedzenia jest rowniez w tym
przypadku nie bez znaczenia.
Niektorzy ludzie sig martwig, ze jak
zjedzg czosnek, to im wypali dziury

w zofgdku. To nieprawda, czosnek

goi ranki w zotadku, a jesli odczuwa-
my po jego zjedzeniu nieprzyjemne
reakcje, oznaczac to moze, ze mamy
owrzodzenie zotadka lub dwunastnicy.
Frutarianin (jedzacy wytacznie owoce)
i wegetarianin nie bedzie cierpiat na
zotgdek, bo wigkszo$¢ weglowodandw
nie jest trawiona w zotadku, ale juz

w jamie ustnej i w dwunastnicy.

- Co zatem sprzyja zotagdkowi?
— Na pewno higiena jamy ustnej
i sposob jedzenia. Do tego spozywanie
takich produktow, ktdre go nie podraz-
niajg. Wazne jest wiasciwe rozdrob-
nienie przez zeby pozywienia. Ten
pierwszy etap jest najwazniejszy,
ten, ktory zaczyna sie w jamie
ustnej. Jezeli jemy produkty,
ktore zalegajg w zotadku,
np. kaczke, ges (potrafi
zalegac¢ do 48 godzin!),
to nasz zotgdek dtugo
nie bedzie zdrowy.
Nie strawione resztki
z poprzedniego dnia
zalegajg jeszcze, a my

h

siegamy juz po nastepny positek.
Wtedy nastepuje fermentacija, zaktéce-
nie procesu trawienia. Dlatego jedzmy
tylko wtedy, gdy czujemy sie napraw-
de gtodni, gdy czujemy rzeczywistg
pustke w zotgdku. Trzeba tez pamigtac
0 kolejnosci spozywania produktow.
Najpierw powinno sie jesc¢ te, ktore nie
sg trawione przez zotagdek, czyli np.
owoce. One zalegajg w nim 20 minut.
Podobnie soki owocowe czy warzyw-
ne. Na samym koncu positku powinno
sig zjes¢ migso. Jezeli najpierw zjemy
mieso, a pdzniej tort, to ani tort nie jest
dobrze strawiony, ani mieso. Tort musi
czekac, az strawimy migso, a trawie-
nie biatka zabiera organizmowi wigcej
czasu.

- Co sie dzieje, gdy jednak po pie-
czeni skusimy sig na duzy deser, na
przykiad kawatek tortu?

— Musi on poczekac, az pieczen
zostanie strawiona. Oblane czesciowo
kwasem zotgdkowym ciasto czeka,

az biatko zawarte w pieczeni zostanie
strawione. Powinno sie podawac dania
w odwrotnej kolejnosci. Czyli, jezeli
przygotowujemy imieniny, to najpierw
zaserwujmy gosciom ciasto, potem
zrobmy przerwe, a dopiero po jakims
czasie podajmy obiad lub kolacje. Ko-
lacja nie powinna by¢ ciezkostrawna.
Sa odpowiednie godziny najwiekszej
aktywnosci narzgdow odpowiedzial-
nych za trawienie.

— A propos kolacji. Czy chleb z szyn-
kg to dobre zestawienie?

— Skrobia z biatkiem? Bardzo zte!
Prawidtowo najpierw powinno sie zjes¢
chleb. Dlatego w wojsku na poczatku
podawano suchary, aby diugo zuc,
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nastepnie mieso, ewentualnie z warzy-
wami. Co do szynki, to najlepiej zjes¢
ja w potgczeniu z ogodrkiem. Biatko
powinno by¢ zakwaszone. Nie powin-
nismy sie opychac, tylko wstawac od
stotu z lekkim niedosytem, bo zotad-
kowi jest cigzko, gdy jest petny, a jezeli
jest wypetniony do potowy, to lepiej
funkcjonuije.

— A popijanie w trakcie positku? Co
powoduje?

— Rozcienczajac positek woda, utrud-
niamy prace zotadkowi, poniewaz soki
trawienne sg wydzielane w odpowied-
nim stezeniu do danego pokarmu. Pi¢
powinnismy co najmniej 20 minut po
positku, lub wzorujgc sie na kulturze
wschodniej i potudniowej, pdt godzi-
ny przed positkiem. Np. w Gruzji lub
w Grecji w restauracjach najpierw
podaje sie karafke ze zrédlang woda.
Pijemy ja, czekajac na positek, ktory
nawiasem mowigc, nie jest tak obfity
jak w Polsce.

- lle zatem mozemy zje$é? Jaka jest
pojemnosé naszego zotadka?

— Wystarczy zlozy¢ dtonie, tak jak bysmy
trzymali piteczke — taka jest pojemnosc
naszego zotadka, a on nie powinien by¢
przepetniony. Tak wigc ziozmy dfonie

i zobaczmy, ile mozemy zjes¢. Jezeli
zjemy za duzo, nasz zofadek bedzie sig
meczyt tak dtugo, az tego, co go meczy,
sig nie pozbedzie. Przy okazji zuzytkuje
poktady naszej energii. Amerykanie
wymyslili na to nazwe — “organizm jest
przecigzony”. To nie jest choroba, ale
jesli bedziemy go obcigzali sukce-
sywnie, to zubozymy nasz organizm,
przyspieszymy proces jego starzenia,
doprowadzimy do degeneraciji jelita.
Ruch robaczkowy bedzie ostabiony, tak
wiec organizm sobie w koncu z tym nie
poradzi. Jezeli zdarzac sie to bedzie
nagminnie — bedziemy sie za czegsto
przejadac, to zdeformujemy nasze jelito
i w konsekwencji dopadng nas kolejne
dolegliwosci.

- | pomysleé¢, ze wszystko zaczyna
sig od pierwszego kesa...

— Dlatego, zanim zdecydujemy sie

na zjedzenie czegos, powinnismy sig
najpierw zastanowic, czy jest to zgod-
ne z zasadami fgczenia produktow.
Wiekszos¢ ludzi traktuje jedzenie tylko
jako przyjemnosc¢ i wrzuca do zotgdka
wszystko, jak leci. A zotgdek to nie
Smietnik. Jesli tak go traktujemy, to
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kiedys$ organizm sie zbuntuje i odptaci
nam obstrukcijg, bélem gtowy, kolka-
mi, mdfosciami, odbijaniem zotci,
zarzucaniem tresci zotadka. To
jest bunt. Organizm daje w
ten sposob sygnat, ze
nie chce przyjmowac
wigcej pozywienia.
Tak przy pomocy
tyzki, noza i
widelca sami
kopiemy sobie
grob.

— Dlaczego czesto po je-
dzeniu odczuwamy sennos¢?
— Przecigzony organizm potrzebuje
bardzo duzo sktadnikow odzywczych,
aby pozywienie strawi¢. Tych skfadni-
kéw dostarcza mu krew. Przecigzona
watroba potrzebuje do funkcjonowa-
nia wiecej krwi, w ten sposéb docho-
dzi do niedotlenienia mozgu, rodzi

sie naturalna sennos¢ i ostabienie. Po
zbyt obfitym positku mamy ochote sie
potozy¢ i przespac. To jest juz czerwo-
ne $wiatfo, ze za bardzo przecigzamy
swoj organizm. Kiedy jemy mate ilosci,
najlepiej surowych, nieprzetworzonych
produktow, czyli takich, ktore sie fa-
twiej trawig, nasze narzgdy wewnetrz-
ne sg minimalnie obcigzane i tym
samym bedziemy czu¢ sie lekko.

— Czyli zdecydowanie lepiej dla orga-
nizmu jest je$¢ mniej i czgsciej?

— Tak. Ponadto regularne odzywianie
powoduje wytworzenie sig swoistego
odruchu Pawtowa. Jesli jemy o tych
samych porach, zotgdek zaczyna
wytwarzac soki nawet wtedy, kiedy
wyjatkowo nie jemy. Zucie gumy, tak
obecnie popularne, powoduje podob-
ny odruch. Przewdd pokarmowy do-
staje od $linianek sygnat, ze za chwilg
trafi do niego pozywienie, a tymcza-
sem nie ma co trawi¢. Takie dziatanie
przez dtuzszy czas moze doprowadzi¢
do zaburzen uktadu trawiennego.
Dlatego tak wielu Amerykanow cierpi
na dolegliwosci gastryczne.

B Rozmawiata Katarzyna Mazur

Szatamachy

Z ugotowanego grochu robimy
miazge, dodajemy do niej kilka fyzek
maki i ewentualnie tyle wody, by byfa
konsystencja, jak na placki ziemniacza-
ne. SOl i majeranek do smaku. Smazy¢
placki na patelni posmarowanej
sfoning.

Placki, choc pieczone, nie obcigzajg
zofadka, a wrecz oddziatujg na niego
kojaco.
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Zotadek — patologie

lek. med. Urszula i Wojciech
Urbaczkowie
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Wysoka temperatura moze spowodo-
wac skfonnos¢ do zakazen przewo-

du pokarmowego. Chorobotwdrcze
drobnoustroje wykazujg zmienng
wrazliwo$¢ na kwas solny. Poza tym sg
one chronione przed dziataniem kwasu
przez masy pokarmowe i rozciencze-
nie soku zotgdkowego (duza ilos¢
wypijanej wody). Nadmierne wydziela-
nie wolnego kwasu solnego w zotgdku
(nadkwasowos¢ zotadka) jest jednym
z najczestszych objawoéw chorobo-
wych zotgdka. Przyczyna nadmiernego
wydzielania wolnego kwasu solnego
Scisle zwigzana jest z wytworzeniem
wrzodu trawiennego zofgdka. Niedo-
kwasnos¢ soku zotgdkowego, a w
niektorych przypadkach brak wolne-
go kwasu solnego, wskazuje przede
wszystkim na proces zanikowy btony
Sluzowej zotadka, niezaleznie od tego,
czy chodzi o prosty niezyt zanikowy,
czy O rozwijajgcy sie nowotwor ztosliwy
(rak zotadka).

Trzy gtowne schorzenia zotgdka to: nie-
zyt (zapalenie btony sluzowej zotadka),
wrzéd trawienny i rak zotgdka.

Pod pojgciem niezytu rozumiemy
stan zapalny, ktory obejmuje jego
btone $luzowa. Ostre zapalenie bfony
Sluzowej moze by¢ wynikiem dziatania
czynnikow zakaznych (bakteryjnych,
wirusowych), obecnosci licznych
toksyn, substancji chemicznych,
czynnikow termicznych (oparzenia

i oziebienia), lekow oraz alkoholu.
Czynniki wptywajace na powstawa-
nie lub rozwaj przewlekiego niezytu
btony Sluzowej to: powtarzajgce sie
nagminnie dziatanie czynnikow takich
jak: alkohol, palenie tytoniu, zta dieta
(przyprawy, uzywki), leki, wiek, uwarun-
kowania genetyczne, czynniki hormo-
nalne (cukrzyca i choroby tarczycy),

stany niedoborowe (niedobdr zelaza,
kwasu foliowego, mineratow) oraz
zaburzenia motoryki zotadka (zastoj
tresci zotgdkowej, zarzucanie tresci
dwunastniczej). W ostrym niezycie
zotgdkowym wystepujg gwattowne
.piekace” béle w jamie ustneji gardle,
trudnosci z potykaniem, slinotok, boéle
za mostkiem i w nadbrzuszu, czesto
uporczywa czkawka. W przewleklym
zapaleniu btony sluzowej zotgdka brak
typowych objawow podmiotowych.
Bardzo czesto zapalenie to przebiega
bezobjawowo. Czgsto wystepujg ob-
jawy dyspeptyczne (uczucie petno-

8ci w nadbrzuszu, wzdecia, spadek
taknienia, bol w nadbrzuszu srodko-
wym), utrata masy ciafa, skfonno$c

do wolnych stolcow. Do tych objawdw
czesto dotgczy¢ sie moze nadmierna
pobudliwos$¢ oraz zaburzenia snu.
Bardzo czesto objawy te nasilajg sie po
spozyciu ttustych pokarmow, kapusty,
ostrych przypraw korzennych, alkoholu,
w stresach i przemeczeniu.

Wystgpieniu wrzodu zotadka sprzy-
ja uposledzenie bariery ochronnej
Sluzowki zotgdka, ktorg stanowi
wydzielany przez komorki nabtonko-
we $luz. Jezeli komdrki nabtonkowe
ulegajg uszkodzeniu i nie wydzielajg
dostatecznej ilosci $luzu, kwasny sok
zotadkowy, oddziatujgc na niechronio-
ng btone $luzowg zotgdka, powoduje
powstawanie owrzodzen i przekrwienie
Sluzowki. Im wiekszy przeptyw krwi,
tym fatwiej dochodzi do zobojetnie-
nia kwasnego soku zotgdkowego.

| tak w wypadku nadtrawienia $ciany
zotadka, siegajgcego poza obreb jego
btony $luzowej, dochodzi do powstania

i wrzodu trawiennego. Moze on rozwi-

nac¢ sie nagle np. po duzych stresach,
po oparzeniach, po rozlegtych urazach,
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Wrzdd zotgdka
Przetyk

Dno zotadka

Whpust zofadka

Trzon zotadka
Opuszka dwunastnicy
Odzwiernik

Wrzdd zotagdka
Dwunastnica

Kolanko
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zwlaszcza czaszki i wtedy nosi nazwe
wrzodu ostrego. Wrzéd przewlekty czyli
choroba wrzodowa, dotyczy uszkodze-
nia, ktére powstaje samoistnie, goi sie
znacznie wolniej niz wrzéd ostry i po
ustgpieniu ma sktonnos¢ do nawrotow.
Obecnie wiedza na temat wptywu diety
na chorobe wrzodows jest znacznie
wieksza. Przez wiele lat sgdzono, ze
gtéwnie to, co jemy moze spowodowac
wrzody lub pogorszy¢ ich stan. Pacjenci
z ostrg chorobg wrzodowg byli nawet
czasami odzywiani doodbytniczo, by
odcigzy¢ gorng czes¢ przewodu pokar-
mowego. To btedne przekonanie poku-
tuje do dzi$. Panowato przekonanie, ze
chorzy powinni czesto jes¢. Niektorzy
pacjenci rzeczywiscie lepiej sie wtedy
czujg, ale jest to sprawa indywidualna

i nie dla kazdego jest to korzystne.
Kazano tez pi¢ duze ilosci mleka. To
takze byt btad, bowiem biatka zawarte
w mleku pobudzajg wytwarzanie kwasu
w zotgdku i pogarszajg sytuacje. Zale-
cano, by chorzy unikali ostrych potraw.
To takze okazato sie niestuszne. Powsta-
nie wrzodu zalezy przede wszystkim od
zdolnosci btony sluzowej zotgdka do
przeciwstawienia sie zrgcemu dziataniu
kwasu. Przy tradycyjnym leczeniu 85%
wrzoddow wraca w ciggu 8-12 miesiecy,
a prawie wszystkie zaogniaja sie w Cia-
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gu 2 lat. Dtugo nie rozumiano, dlaczego
tak sie dzieje. Okazalo sig, ze wiele
infekcji zwigzanych jest z zakazeniem
bakterig Helicobacter pylorii. Pacjentom
z wrzodami trawiennymi i stwierdzong
infekcjg Helicobacter pylori przepisuje
sie zazwyczaj antybiotyki (amoksycycli-
ne lub tetracycling) bizmut i metronida-
zol. Ale leczenie infekcji nie wystarcza.
Trzeba chroni¢ btone sluzowag przed
nadmiernym wydzielaniem draznigce-
go ja kwasu zotadkowego. Stosuje sie
wtedy blokery receptorow H2, kidre ha-
mujg wytwarzanie kwasu przez komorki
zotadka (omeprazol dziata hamujgco
na mechanizm wytwarzania kwasu
solnego), $rodki neutralizujgce kwasy.
Nie wiadomo do tej pory, czy bakteria ta
jest zarazliwa i jakg drogg jest prze-
noszona. W diecie nalezy unika¢ tych
produktéw, ktdre stymulujg wydzielanie
kwasu zotgdkowego, a preferowac te,
ktére zobojetniajg kwasy i zwiekszajg
wytrzymatos$¢ warstwy wyscielajgce;j
zotadek. Chorzy na wrzody powinni
unikac soli i rafinowanego cukru oraz
tytoniu, ktory pobudza wydzielanie kwa-
su zotgdkowego. Ryzyko wystgpienia
wrzoddw mozna zmniejszy¢ stosujac
diete wysokobtonnikowg (Swieze wa-
rzywa, owoce ) oraz przez zastgpienie
biatego pieczywa razowym, biatego

makaronu razowym, pfatkéw kukury-
dzianych ptatkami z petnego ziarna
pszenicy. Stosowanie popularnej kiedys
w szpitalach ,diety wrzodowej”, ztozonej
z duzej ilosci mleka, smietany i jaj mija
sie z celem. Silne srodki zobojetniaja-
ce kwasy i leki blokujgce wytwarzanie
kwasu zotgdkowego skutecznie niwelujg
objawy wrzodow. Trzeba takze zlikwi-
dowac zakazenie Helikobakter pylori,
czesto glowna przyczyne choroby.

Takie postepowanie, z odpowiednim
zywieniem, moze skroci¢ czas trwania
choroby i zmniejszy¢ czestotliwose jej
nawrotow.

Do gtownych powiktan wrzodu trawien-
nego nalezg: krwotok, przedziurawie-
nie, zwezenie odzwiernika i uporczy-
WOSC na leczenie zachowawcze. Wrzdd
trawienny jest najczestszg (okoto 60%)
przyczyna krwotokoéw z gérnego od-
cinka przewodu pokarmowego. Moze
to by¢ pierwszym objawem wrzodu,

ale czesciej bywa powikfaniem wrzodu
przewlektego z typowymi zaostrzeniami
i nawrotami. Najniebezpieczniejszym
powiktaniem wrzodu i przyczyng
zejscia $Smiertelnego jest przedziu-
rawienie. Moze wystapi¢ nagle, bez
uchwytnej przyczyny, badz pojawic

sie w czasie napadowego kaszlu lub
wypiciu musujgcych ptynow.

Rak zofgdka

Najczestszym nowotworem ztosliwym
uktadu pokarmowego jest rak zotgdka.
Jego wystepowanie scisle zwigzane
jest ze sposobem zywienia, zawo-
dem, uzywkami i wieloma czynnikami
Srodowiskowymi. Pierwsze objawy
chorobowe to: utrata apetytu, niechec
do miesa, spadek wagi, béle w dotku
podsercowym, zgaga, mdfosci. Badanie
podmiotowe we wczesnych przypad-
kach jest catkowicie negatywne, tatwo
wiec przeoczy¢ postepujgca chorobe.
Prognoza co do raka zotgdka jest zta.
Od chwili postawienia rozpoznania
chory na ogot nie przezywa dwaoch lat,
a leczenia jest wytgcznie operacyijne.
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Jelito cienkie — anatomia

~Pochtaniacz"

pokarmow

Jelito cienkie stanowi najdtuzszg czes¢ przewodu pokarmowego, ciggnacy sie od
zotagdka do jelita grubego. Poczatek | koniec zamkniete sg zastawkami - u géry
zastawka odzwiernika , u dofu zastawkg okreznicy.

Dominika i Wojciech Mtodniccy

Jelito cienkie

1 Dwunastnica

2 Petle jelita cienkiego

3 Zastawka kretniczo-katnicza
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Pierwsza z nich nie pozwala na cofanie

sie miazgi pokarmowej do zotgdka,

druga nie przepuszcza tresci z okrezni-

cy (jelita grubego) z powrotem do jelita

cienkiego.

Czynnosci jelita cienkiego:

- poddawanie miazgi pokarmowe;
trawieniu

- przeprowadzanie przez sciany jelita
strawionych pokarmoéw tzw. wchta-
nianie

- przesuwanie pozostatej tresci do
kolejnych czesci uktadu trawiennego

Dtugos¢ jelita cienkiego zmienia sig
osobniczo w zalezno$ci od wieku i sta-
nu napiecia btony miesniowej i wynosi
okoto 5 m, a czasem nawet do 6 m.
Swiatlo jelita zweza sie stopniowo od
zotgdka ku zastawce okreznicy
z4-5cmdo 2,5-3 cm.

Jelito cienkie dzielimy na:

* dwunastnice

* jelito czcze

* jelito krete

Dwunastnica:

Ma dfugos¢ 25-30 cm, stanowi poczat-
kowy odcinek jelita cienkiego. Poczatek
dwunastnicy taczy sie z odzwiernikiem
zotgdka, natomiast koniec przecho-

dzi w jelito czcze. Dwunastnica ma
ksztaft podkowy. Sciana tego narzadu
zbudowana jest wedtug zasad charak-
terystycznych dla catego przewodu po-
karmowego, a mianowicie od wewnatrz
z btony $luzowej z tkankg podsluzows,
z btony miesniowe;j i otaczajgce] btony
surowiczej na zewnatrz.

Btona $luzowa na poczatku dwunastni-
cy jest prawie gtadka, tworzy wysokie

i gesto utozone fatdy okrezne oraz
liczne drobne wyniostosci zwane kosm-

kami jelitowymi. Miedzy kosmkami

jelitowymi mieszcza sie ujscia gruczo-

tow jelitowych. W czesci srodkowe;
dwunastnicy btona sluzowa tworzy
wyniostosc¢ tzw. brodawke dwunastni-
czg wiekszg. Na niej znajdujg sie ujscia
przewodu trzustkowego i przewodu
zoétciowego wspolnego. Jest to bardzo
wazna struktura, gdyz przewodem
trzustkowym doprowadzany jest sok
trzustkowy z enzymami, a przewodem
wspolnym zot¢ z watroby i pecherzyka
zofciowego.

Btona miesniowa ma dwie warstwy:
podtuzng i okrezng. Btona surowicza

i jest dosyc¢ skagpa i okrywa tylko pocza-

tek dwunastnicy, a dalsze jej odcinki sg
pokryte otrzewng.

Jelito czcze i jelito krete:
Za dwunastnicg jelito przechodzi w kolej-
ne odcinki: jelito czcze i jelito krete. Oba

i Jelita nie sg od siebie wyraznie odgra-

niczone i majg wiele cech wspdlnych.
Zazwyczaj przyjmuje sie, ze dwie pigte
gornej czesai jelita cienkiego stanowi jeli-
to czcze, a pozostalg cze$¢ — jelito krete.
Sciana jelita czczego i kretego, tak
samo jak w dwunastnicy, sktada sie

z trzech warstw: btony surowiczej od
zewnatrz, btony migsniowej i sluzowe;j
z tkankg podsluzowa.

1.Btona surowicza jest czescig otrzew-
nej i nie rézni sie budowg od analogicz-
nej btony innych narzaddéw. Jest ona
silnie unaczyniona.

2.Btona miesniowa skiada sie z cien-
szej zewnetrznej warstwy podtuzne;

i grubszej wewnetrznej warstwy
okreznej, ktére catkowicie obejmuja
cewe jelitowa. Warstwa okrezna tworzy
pierscieniowate peczki, ktére dachow-
kowato zachodzg na siebie.
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Przekroj jelita cienkiego
1 Faldy jelitowe
2 Sciana jelita cienkiego

Sa trzy rodzaje ruchéw bfony mig-
sniowej.

Wahadtowe - polegajg na naprzemien-
nym skracaniu i wydtuzaniu poszczegol-
nych odcinkow petli jelitowej, w wyniku
€zego tresc przesuwa sie w obie strony.
Skracanie wywoluje miesniowka podtuz-
na, wydtuzanie odbywa sie biernie.
Odcinkowe - sg znacznie intensywniej-
sze od poprzednich; w ruchach tych
powstaje réwnoczesnie kilka pierscie-
niowatych zwezen, ktore w danej chwili
dzielg jelito na poszczegdine segmen-
ty, a nastepnie zanikajg, zas miedzy
nimi wystepuja nowe zwezenia. Ruchy
te wykonuje miesniowka okrezna.
Ruchy wahadtowe i odcinkowe stuzg

do mieszania tresci pokarmowej. Porcja
miazgi pokarmowej jest mieszana ok.
500 razy. Te rytmiczne ruchy mieszania
odbywajg sie czesciej w poczatkowej,
gormej czesci jelita (co 3-4 sek.), rzadziej
w czesci koncowej, dolnej (co 4-12 sek.).
Perystaltyczne czyli robaczkowe

- przesuwajg tres¢ w kierunku odbytu
pod wptywem réwnoczesnej wspotpra-
cy obu warstw miesniowych. Wystepu-
ja tu rowniez zwezenia pierscieniowate,
ktore sg poprzedzane rozszerzeniem
cewy. Obok jednego zwezenia pierscie-
niowatego powstaje drugie, poprze-
dzone dalszym rozszerzeniem itd.

W ten sposob tworzy sie fala perystal-
tyczna, ktora przesuwa tres¢ w kierun-
ku odbytu o okoto 12 cm.

3. Blona s$luzowa i tkanka podsluzo-

wa potozone sg w stosunku do btony
miesniowej wewnetrznie do swiatta

jelita. Btona podsluzowa, tak samo jak

w innych odcinkach przewodu pokarmo-
wego, zawiera liczne naczynia krwiono-
$ne i chtonne (limfatyczne), jak rowniez
wiokna nerwowe. Bfona $luzowa lezy na
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podfozu tkanki podsluzowej i tworzy fatdy
okrezne, na ktérych znajduja sie drobne
wyniostosci zwane kosmkami jelitowy-
mi. Wysokos¢ fatdow wynosi 6-8 mm,

w niektorych miejscach dochodzi nawet
do 1 cm. Faldy przebiegaja srubowato
dookota catego obwodu $wiatfa jelita, ale
tez bardziej poprzecznie. Konce faldow
sg pojedyncze lub bardzo czesto roz-
dwojone. W stanie duzego wypetnienia
jelita faldy obnizaja sie, jednak nie ging
w catosci, jak to ma miejsce w zotgdku
czy w jelicie grubym. Bfona $luzowa
czynnie przylega do tresci jelita wytwa-
rzajac tzw. rzezbe robocza. W stanie
maksymalnego skurczu puste $wiatfo
zanika. Nie liczgc powierzchni utworzone;j
przez kosmki, fatdy okrezne powiekszaja
powierzchnie wewnetrzng jelita mniej
wiecej 0 35 % i wynosi ona okoto 0,6-1
m?. Wytwarzanie sig faldéw rozpoczyna
sie w dwunastnicy w odlegtosci 2-5 cm
od odzwiernika, nastepnie faldy osiagaja
szybko swoj petny rozwoj i az do potowy
jelita czczego ustawione sg gesto obok
siebie. Od tego miejsca sg stopniowo
coraz rzadsze, nizsze i ponizej potowy
dtugoscai jelita kretego przestajg wyste-
powac.

Kosmki jelitowe

Powierzchnia sluzowki zwigksza sie
rowniez dzigki kosmkom. Ich wysokos¢
wynosi 0,3-1,5 mm, na ogét sg one
utozone gesto obok siebie (10-40 na 1
mm?) nadajac btonie sluzowej wyglad
aksamitu. Kosmkow jest okoto 5 min.
Dzieki nim powierzchnia wzrasta i osigga
od 4 do 7 m2, jest wiec parokrotnie
wieksza niz powierzchnia ciafa. tgczna
powierzchnia jelita cienkiego z kosmkami

i mikrokosmkami wynosi 300 m?. Kosmki
s3 to wyniostosci bfony $luzowej. W gor-
nej czesci jelita cienkiego ustawione

sg gesciej, w jelicie kretym sg rzadsze.

W dwunastnicy sa nizsze, ksztaftu listko-
watego lub grzebieniastego i ustawione
poprzecznie, pozostate przyjmuja postac
matych stozkow lub wateczkow. Migdzy
kosmkami znajdujg sie ujscia gruczotdw
jelitowych. Kosmki majg wtasne widkna
migsniowe. Mogg one kurczy¢ sie
rytmicznie. Skracajac sie dziatajg na krew
i limfe jak pompa tfoczaca. Kosmki nie
tylko wydzielajg $luz, sg tez narzgdami
wchtaniajgcymi roztozone chemicznie
sktadniki pobranego pozywienia, ktore
po przejsciu przez sciane kosmka kierujg
sie dwiema drogami. Biatka i weglowo-
dany dostajg sie do naczyn wiosowa-
tych krwionosnych i dalej do watroby.
Ttuszcze kierujg sie do naczyn chtonnych
i wedrujg do ukfadu zylnego.

Tkanka limfatyczna

Wystepuje w btonie sluzowej jako grudki
chtonne samotne i skupione. Grudki
chtonne samotne sg to mate twory

0 ksztatcie kulistym gruszkowatym.
Lezg one w btonie Sluzowej i czesciowo
w tkance podsluzowej. Grudki samotne
wystepujg w catym jelicie. Naczynia
krwionosne wchodzg do wnetrza gru-
dek, natomiast naczynia chtonne ota-
czajg grudki bardzo gestg siecig. Grudki
chtonne skupione tworzg sie z gesto
obok siebie utozonych grudek samot-
nych. Znajduja sie one przede wszyst-
kim w jelicie kretym. Zaréwno grudki
samotne, jak i skupione sg osrodkiem
wytwarzania limfocytow i narzedziem
chronigeym przed zarazkami.

Kosmki jelitowe
1 Kosmki jelitowe
2 Ujscia gruczotow
3 Sie¢ naczyn
krwionosnych
i limfatycznych
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Jelito cienkie — profilaktyka

instynktu

Kiedy jemy Zle zbilansowane jedzenie, dokuczajg nam wzdecia, burczenie, czasami
co$ nas zakfuje. Niewtasciwa flora bakteryjna powoduje fermentacje, a ta z kolei
poprzez wydzielanie gazéw, doprowadza do pecznienia i rozpychania jelita.

Rozmowy z Leng Osinska - Jakie znaczenie dla naszego orga-
nizmu ma jelito cienkie?

— W Swiece zwierzecym istnieje pewna
prawidtowos¢ — istniejg padlinozercy,
miesozercy, roslinozercy i owocozercy.
Dtugos¢ jelit poszczegolnych grup uza-
lezniona jest od tego, do ktérej kategorii
nalezy dane zwierze. Najkrotszy ukfad
pokarmowy ma hiena, nalezgca do
padlinozercow. Drapiezniki w pierwszej
kolejnosci starajg sie zje$¢ wnetrznosci
upolowanych zwierzat. Drugg klasg
jedzenia sg $ciegna i migsnie. Dtugosc¢
przewodu pokarmowego czfowieka
wskazywataby na to, ze nalezy on do
roslinozercow. Cztowiek pierwotny zywit
sie gtownie tym, co mogt bez wysitku
znalez¢ w swoim najblizszym otoczeniu.
Dopiero udoskonalenie narzedzi do
polowan spowodowato, ze zaczat wzbo-
gacac swoje menu o biatko zwierzece.

— Czyli migso nie powinno by¢ na-

szym gtéwnym pozywieniem?

— Powinno by¢ dodatkiem, urozmaice-

niem naszej diety, ale podstawe powin-

ny stanowi¢ warzywa, owoce, nasiona,

orzechy. Z tymi produktami nasze jelita

radza sobie zdecydowanie lepiej niz

z migsem, ktore diugo w nich zalega.

W jelicie cienkim znajduije sie nasz

osrodek energetyki, stad czerpiemy

energie. Na Wschodzie méwi

sie, ze tu znajduje sie nasz

trzeci mozg, czyli instynkt.
Dzieki temu dziatamy bez

. udziatu swiadomo-
ci, instynktownie.
Wezmy za przyktad
ruch robaczkowy

jelit. Nie mamy

na niego wptywu,

a mimo to wcigz odbywa

ie W naszym organizmie. Miatam

kiedys okazje ogladac film o kawatku
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wycietego jelita cienkiego. Potozony
na stole, szedt sobie jak dzdzownica
— przemieszczat sig, kurczac i rozkur-
czajgc. Zachowywat sie jak odrebny
organizm.

- Co wptywa na prawidfowe funkcjo-
nowanie jelita cienkiego i dwunast-
nicy?

— Wtasciwa dieta. Do dwunastnicy
sptywajg dwa rodzaje sokow trawien-
nych — jeden z trzustki, drugi z peche-
rzyka zoétciowego. Dlatego powinnismy
jes¢ naprzemiennie. Raz te produkty,
ktorych trawienie wymaga soku tra-
wiennego z trzustki (np. weglowodany),
raz te, ktore potrzebujg sokéw z wo-
reczka zofciowego (np. tluszcze). Kiedy
na przykiad zjemy jabtko, pecherzyk

w 0gole nie wytwarza zotci, tylko czeka,
az pojawig sie produkty zawierajgce
tluszcz.

Zle zbilansowany positek powoduje
chaos w trawieniu i przecigzanie narzg-
dow wewnetrznych. Jezeli zjadamy za
duzo lub kolejnosc¢ zjadanych potraw
jest niewfasciwa, wprowadzamy do
dwunastnicy zamieszanie. Diugotrwale
podraznianie jej w konsekwenciji moze
doprowadzi¢ do wrzodow. Ostabiona
Sluzowka zotgdka i dwunastnicy staje
sie tatwym pozytkiem dla bakterii heli-
cobacter.

— Co jeszcze lub co gtéwnie szkodzi
jelitom i dwunastnicy?

— Stany zapalne tych narzadéw moga
mie¢ rozne podtoza. Ja czesto w takich
przypadkach uzywam powiedzenia:
.Niewazne, kto byt ojcem choroby,
matkg byta zawsze zta dieta”. Nie-
wiasciwe odzywianie, nieprawidfowa
kompozycja jedzenia, niedoktadne
gryzienie pokarmu przecigzajg nasze
organy. Do tego dochodzg jeszcze ta-
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kie czynniki jak stres, pospiech,
przemeczenie, brak ruchu. W tych
warunkach bardzo tatwo o chorobe.

— Jak mozemy sobie poméc?

— Na przyktad pijgc odpowiednig ilos¢
wody. To pomoze nam doktadnie
rozcienczy¢ pokarm w jelicie. Nie mam
na mysli oczywiscie popijania w trak-
cie jedzenia! Wode powinno sie pi¢
miedzy positkami. Przedwojenny lekarz
powiedziatby: ,Jesli chcesz mie¢ caly
uktad trawienny zdrowy, dzionek za-
czynaj od szklanki czystej wody”. Inne
ciekawe powiedzenie brzmi: ,Jedno
jabtko przed snem, to pie¢ ztotych na
lekarza mniej”. Jesli nie dostarczymy
organizmowi odpowiedniej ilosci Swie-
zej wody miedzy positkami, bedzie jg
wtérnie odzyskiwat z tresci jelitowych.

— Jakg wode powinnismy pi¢?

— Prawidtowo powinno sie pi¢ wode
zrédlang, nie skazong toksynami.
Obecnie rzadko sie zdarza, zeby woda
lecaca z krandw byta czysta i nadawata
sie do picia. Dawniej ludzie pili wode
bezposrednio ze strumienia lub ze
studni, ktdra przewaznie byfa usytu-
owana na zrodle. Taka woda niosta

ze sobg niezbedne mineraty, ktére

w postaci jondw pierwiastkow sg fatwo
przyswajalne przez organizmy zywe,

w tym tez cztowieka.

W wielu dawnych polskich kuchniach
wisialy makatki z napisem: ,Swieza
woda zdrowia doda”. To nie byty tylko
ozdoby kuchni, ale dawne madrosci,

o ktorych warto pamieta¢. Woda, ktorg
pijemy, powinna by¢ swieza. Jezeli

stoi w naczyniu kilka dni i ma duzg po-
wierzchnie odparowywania (np. w od-
krytym dzbanku), osiada na niej kurz

i zaczynaja sie tam rozwijac¢ bakterie.
Najzdrowsze jest picie wody o tem-
peraturze pokojowej. | jeszcze jedna,
bardzo wazna rzecz — nie wolno pi¢
wody duszkiem, ale powoli i spokojnie.
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— Dlaczego picie wody jest tak wazne

dla naszego organizmu?

— W dawnych czasach, na bogatych sto-

tach, staly roztruchany. Byly to dzbanki

z zatykanym dzidbkiem, wykonane ze

Szczerego ziota lub ze szczerego sre-

bra. W tych dzbanach przechowywa-

no wode do picia. Ludzie, ktdrzy ich

y Uzywali, nie wiedzieli, jakie plyna

7 tego korzysci. Dzi$ hauka moze

to z calg pewnoscig wyjasnic.

Roztruchany, a wtasciwie woda

w nich trzymana, miata witagciwo-
8ci lecznicze. Poszczegolne jony

danego pierwiastka (w tym wypadku

Zlota lub srebra) przechodzity do wody,

tym samym trafiajgc do organizmow

ludzi. A ztoto i srebro, chociaz powinny
by¢ w naszym organizmie w $ladowej
iloéci, petnig bardzo wazng funkcje.
Wykazujg wtasciwosci bakteriobojcze

i przeciwwirusowe, podnoszg energetyke
naszego organizmu i utatwiajg zwalcze-
nie infekcji. W zwigzku z tym, w czasach,
kiedy panowata dzuma i cholera, ludzi,
ktorzy korzystali ze ztotych lub srebrnych
roztruchanow i innych przedmiotow

z tych kruszcow, nie imaty sie choroby.

— Co jeszcze pomaga jelitom dobrze

i funkcjonowac?

— Bfonnik. Powinnismy szczegolinie
dbac o to, by w naszym pozywieniu
byta go odpowiednia ilos¢. Mozemy
go uzupetnic¢, jedzac np. petne ziarna,
warzywa i owoce, kasze. Btonnik, prze-
chodzac przez jelita, dziata jak peeling,

i jak szczoteczka, ktora oczyszcza nasze

kosmki jelitowe. Tym samym poprawia
wchfanialnos¢ biatek, weglowodanow
i ttuszczy oraz witamin i mineratow,
pochodzacych z tresci pokarmowe;.
Btonnik zapobiega takze tworzeniu sie
ztogow w uktadzie pokarmowym.

— Jakie sg zatem konsekwencje
ztego odzywania?

— Gdybysmy mogli przyjrze¢ sie pracy
jelit, zauwazylibysmy, ze tam ciggle sie
COs przesuwa, przemieszcza. Jezeli
odzywiamy sie prawidtowo, to nie
odczuwamy zadnych bolesci, gazow
czy kolek. Kiedy jemy Zle zbilansowa-
ne jedzenie, dokuczajg nam wzdecia,
burczenie, czasami cos nas zaktuje.
Niewtasciwa flora bakteryjna powo-
duje fermentacje, a ta z kolei poprzez
wydzielanie gazow, doprowadza do
pecznienia i rozpychania jelita.

B Rozmawiala Katarzyna Piotrowska

Chleb peten witamin

Pét kilo maki razowej, pot kilo maki
pszennej, zaczyn z drozdzy z dodat-
kiem soli warzonej, 100 g ptatkow
owsianych, 100 g siemienia Inianego,
100 g idealnie sproszkowanego kigcza
perzu. Z tych sktadnikéw robimy

mase i wyrabiamy jak kazde ciasto
drozdzowe. Pieczemy w piekarniku,
jak drozdzowiec. Dobrze jest ustawic
w piekarniku mate naczynko z wo-

da, gdyz parujgca woda poprawia
pulchnos¢ chleba podczas pieczenia.
Taki chleb jest skarbnica sktadnikéw
odzywczych oraz wspomaga prawidto-
wa prace jelit.
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Jelito cienkie — patologie

Wrzody dwunastnicy -
trudne do wyleczenia

Do gtownych czynnosci jelita nalezy kontynuowanie procesu trawienia
rozpoczetego w zotagdku oraz wchtanianie produktéw trawienia. Obydwa procesy
zachodzg w czasie przesuwania sie miazgi pokarmowej w jelitach pod wptywem

lek. med. Urszula i Wojciech
Urbaczkowie

Jelito cienkie sktada sie z trzech odcin-
kow: dwunastnicy, jelita kretego (czcze-
go) i jelita biodrowego.

Wrzdd dwunastnicy

Choroba wrzodowa dwunastnicy wy-
stepuje w wielu wariantach, réznigcych
sie pod wzgledem Klinicznym.
Klasyczny wrzod dwunastnicy

— wystepujg przewlekte bole trzewne

w nadbrzuszu (na czczo), z charaktery-

%

(JIIYSY;

Nadzerka dwunastnicy

4 Ty

AN S S I G AN
/]

% W
f,l

y

X

I N
¥

2, 1rlla.lt“

=
- 7,
¥,
ST

\,
d'nr',,H!.-\

TMINAV T AT T Nl Y]

38

skurczéw perystaltycznych.

styczng sezonowoscig (wystepowanie
nawrotéw na wiosne i jesien). Dolegli-
wosci bolowe ustepujg po spozyciu
pokarmu, zazyciu lekow alkalicznych
lub wymiotach. Ponadto stwierdza sie
bolesnos¢ uciskowg w miejscu dwu-
nastnicy oraz odbijanie.

Bezobjawowy wrzdd dwunastnicy

— okoto 10 - 20% chorych z wrzodem
dwunastnicy nie odczuwa zadnych
dolegliwosci. Choroba na ogdt zostaje
wykryta przypadkowo w badaniach ra-
diologicznych lub endoskopowych, albo
kiedy chorzy trafiajg do szpitala wskutek
nagtych powikfan (krwotok do przewodu
pokarmowego i przebicie wrzodu).
Pozaopuszkowy wrzéd dwunastnicy
— opuszka dwunastnicy stanowi 2/3
pierwszej czesci dwunastnicy i w niej
najczesciej wystepujg wrzody dwunast-
nicy. Okoto 80% chorych z wrzodami
pozaopuszkowymi ma typowe objawy
z charakterystycznym bolem w nad-
brzuszu, ustepujgcym po positku,
bolesnoscig uciskowa i odbijaniem.

U pozostatych bodle sg nietypowe - pro-
mieniujgce do Klatki piersiowe;j i szyi,

u czesci chorych przewazajg bole
promieniujgce do prawej topatki lub
prawej okolicy ledzwiowej, co przypo-
mina¢ moze kolke nerkowg, zotciowg
lub wypadniecie dysku. Poza tym
wrzody pozaopuszkowe majg skifon-
nos¢ do drgzenia w kierunku narzgdow
sasiednich (gtéwnie trzustki i watro-
by), co powoduje uporczywe bole,
zwtaszcza w nocy. Takie wrzody sg
prawie czterokrotnie czesciej przyczyng
krwotoku niz typowy wrzéd dwunastni-
cy. Krwotok jest najczesciej masywny

i wymaga zabiegu operacyjnego.
Dfugotrwaty wrzdd pozaopuszkowy
moze doprowadzi¢ do zwezenia dwu-
nastnicy i ciggtych wymiotow.
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Wrzé6d kanatu odzwiernikowego

— kanat odzwiernikowy obejmuje
okofo 2 cm potgczenia pomiedzy
czescig odzwiernikowg zotgdka

a opuszkg dwunastnicy. Wrzod

o tym umiejscowieniu wykazuje
przyspieszony przebieg kliniczny ze
sktonnos$cig do zwezenia i drgzenia.
Rzadko wystepujg typowe dolegli-
wosci wrzodowe. Béle pojawiajg sie
niemal bezposrednio po positku,

a gtownym objawem sg czeste i ob-
fite wymioty. Leczenie zachowawcze
w tej odmianie choroby jest z reguty
mato skuteczne i wymaga zabiegu
operacyjnego.

Wspotistnienie wrzodu zotadka i dwu-
nastnicy — kombinacja ta wystepuje

w oK. 7% wszystkich wrzodow. Najcze-
Sciej wrzod zotgdka pojawia sie pozniej,
w nastepstwie dfugotrwatego wrzodu
dwunastnicy, ale zdarza sie i odwrotnie.
Objawy kliniczne wrzodu kombino-
wanego nie odbiegajg od objawow
towarzyszacych pojawieniu sie typo-
wego wrzodu zotgdka lub dwunastnicy.
Czesciej jednak zdarzaja sie powikfania:
zwezenie odzwiernika, krwotok i opor-
nosc¢ na leczenie zachowawcze.
Leczenie choroby wrzodowej dwu-
nastnicy — leczenie zachowawcze daje
korzystne wyniki u okoto 85% chorych.
Nalezy podkresli¢, ze dotychczas nie
wyprodukowano leku, ktory by pozwa-
lat na trwate wyleczenie choroby wrzo-
dowej. Po zastosowaniu wielu réznych
lekow, udaje sie jedynie skrocic czas
gojenia sie niszy wrzodowej. Zaden

z nich nie zapobiega jednak nawrotom
ani powiktaniom.

Leczenie chirurgiczne wskazane jest,
gdy wystepujg powiktania: masywny
krwotok, przedziurawienie Swiatta dwu-
nastnicy, znaczne zwezenie odzwier-
nika i zwyrodnienie nowotworowe,

albo jezeli leczenie zachowawcze jest
nieskuteczne.

Zapalenie dwunastnicy

Nie wystepuje oddzielnie jako schorze-
nie pierwotne. Stan zapalny dwunast-
nicy towarzyszy dosc czesto chorobie
wrzodowej, chorobom sgsiadujgcych
narzadow lub chorobom ogdlnoustro-
jowym. Objawy kliniczne przypominajg
czesto obraz choroby wrzodowej
dwunastnicy.

Zapalenie jelit

Moze mie¢ bardzo rézne przyczyny,
a mianowicie bakteryjne, wirusowe,
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grzybicze i pasozytnicze. Z zapalen
bakteryjnych na uwage zastuguje gron-
kowcowe zapalenie jelit, ktére powstaje
najczesciej w nastepstwie dtugotrwa-
tego leczenia antybiotykami. W jeli-
tach nastepuje rozwoj gronkowcow
opornych na stosowane antybiotyki,
ktore zaburzajg rownowage biologicz-
ng (dysbakterioza) poprzez produkcije
ogromnej ilosci enterotoksyn. Wyste-
puja wtedy wymioty, biegunki doprowa-
dzajgce do odwodnienia oraz zaburze-
nia elektrolitowe. Podobny stan moze
powstac bez zainfekowania gron-
kowcem, a przez spozycie pokarmu,

w ktorym znajdujg sie toksyny gron-
kowcow: (sg to produkty mleczne, lody,
kremy i konserwy).Wirusowe zapalenie

i jelit moze sie rozwing¢ w przebiegu
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Niezyt jelit

wielu choréb wirusowych np. w grypie,
herpanginie, gdyz wirusy te wydzielane
sg do jelit (enterowirusy i adenowirusy).
Choroba manifestuje sie biegunkami,
boélami brzucha, wymiotami o fagod-
nym przebiegu. Zwykle wystarcza
leczenie objawowe, antybiotyki nie sg
wskazane.

Grzybicze zapalenie jelit jest innym
powikfaniem dfugotrwatego leczenia
antybiotykami. Najczesciej chodzi tu
o Candida albicans. Obfity rozwoj
grzyba jest takze nastepstwem dfugo
trwajgcej chemioterapii, stosowania
hormonow kory nadnerczy, lekow
immunosupresyjnych i antykoncepcyj-
nych. Szczegdlnie korzystne warunki

namnazania sie grzyba w jelitach
wystepujg u chorych na cukrzyce oraz
u 0sob wyniszczonych dtugo trwajgca
chorobg. Wystepuje biegunka, jednak
tagodniejsza niz w przypadku ostrych
infekcji bakteryjnych. W leczeniu
stosuje sie doustne preparaty prze-
ciwgrzybicze oraz odpowiednig diete.
Z zapalen pasozytniczych bardzo
czestym zakazeniem jest lamblioza
(wywotuje jg pierwotniak Lamblia
interstinalis). Choroba objawia sie
dtugotrwatymi rozwolnieniami, bolami
brzucha, niedokrwistoscig i stana-

mi podgorgczkowymi. Radykalna
poprawa nastepuje po odpowiednim
leczeniu preparatami doustnymi.

Nowotwory jelit

Nowotwory tagodne (polipy, widknia-
ki, nerwiaki, ttuszczaki lub miesniaki)
sg w jelicie cienkim rzadkoscia.
Wspalng ich cecha jest powolny
wzrost i brak objawow klinicznych
dopoty, dopoki nie zaczng utrudniac
pasazu jelitowego. Czasami moga
tez by¢ zrodtem krwotoku. W tych
przypadkach stosuje sie leczenie
operacyjne.

Nowotwory ztosliwe (migsak lub rak)
takze pojawiaja sie w jelicie cienkim
rzadko. Wskutek szybszego wzrostu
manifestujg sie wczesniej niz tagodne
rozrosty, ale podobnymi objawami, {j.
krwotokiem lub niedroznoscig. Stosuje
sie w tych przypadkach rowniez lecze-
nie operacyjne.

Uchytkowatosc¢ jelita

I zapalenie uchytkow

Drobne uchytki w jelicie cienkim na
0got nie stwarzajg dolegliwosci. Umiej-
scawiajg sie najczesciej w dwunastnicy.
Objawy chorobowe pojawiajg sie, gdy
dojdzie w nich do stanéw zapalnych
lub gdy wywierajg ucisk na sgsiedztwo.
Duzo niespodzianek moze sprawic tzw.
uchytek Meckela w koncowym odcinku

i jelita. Wyjgtkowo jest on wykrywany

przy stanie zapalnym, niedroznosci lub
krwawieniu. Najczesciej jednak rozpo-
znanie zostaje ustalone dopiero w cza-
sie otwarcia jamy brzusznej z powodu
,0strego brzucha”. Jezeli przypadko-
wo stwierdzi sie jego obecnos¢, nalezy
go profilaktycznie usungc.
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Jelito grube — anatomia

Koncowy
etap trawienia

Ostatnim odcinkiem przewodu pokarmowego jest jelito grube. Zaczyna sie od
ujscia jelita cienkiego w prawym dole biodrowym, a konczy odbytem.

Dominika i Wojciech Mtodniccy

Oba jelita oddzielone sg od siebie
zastawka kretniczo- katniczg (tzw.
zastawkg okreznej).

Jelito grube ma 135-150 cm dfugo-
$ci, jego $rednica w poczgtkowym
odcinku wynosi 5-8 cm. Srednica jelita
grubego zmniejsza sie ku koncowi.
Silne wypetnienie tego narzadu kalem
czy gazami powoduje znaczne rozde-
cie — mo ze mie¢ wtedy bardzo duzg
objetos¢. Jelito grube dzielimy na: je-

Jelito grube

Jelito cienkie

Jelito Slepe

Wyrostek robaczkowy
Okreznica wstepujgca
Okreznica poprzeczna
Okreznica zstepujgca
Okreznica esowata
Odbytnica

Odbyt

WONOOLAWN 2

N
o

lito Slepe z wyrostkiem robaczkowym,
okreznice i odbytnice.

Jelito Slepe

Zwane slepg kiszkg albo katnicag stano-
wi poczatkowy odcinek jelita grubego.
Lezy w prawym dole biodrowym.
Dtugosc¢ jego wynosi 7-8 cm, a $red-
nica odpowiada dtugosci. Najnizszy
punkt jelita lepego lezy posrodku
pachwiny, z niego odstaje wyrostek
robaczkowy. Dolny koniec jelita cienkie-
go wsuwa sie w $ciane jelita slepego
(jego gorna czesc), tworzgc wypuklenie
tzw. zastawke kretniczo-katniczg (od
jelita kretego i katnicy). Zastawka ta
zbudowana jest z btony $luzowej, ktéra
na swojej powierzchni skierowanej do
jelita cienkiego ma jeszcze kosmki,
natomiast po stronie jelita grubego jest
juz gtadka. Btone migsniowg zastawki
tworzy warstwa okrezna, tutaj szcze-
golnie silnie rozwinigta. Otwor zastawki
jest okragtawy, a sama zastawka
wpukla sie do swiatta jelita grubego.
Zastawka tylko okresowo przepuszcza
tres¢ jelita cienkiego i w warunkach
prawidtowych zapobiega cofaniu sig
tresci z jelita grubego.

Wyrostek robaczkowy

Jest narzadem szczatkowym odcho-
dzgcym od dolnej czesci jelita Slepe-
go. Dtugosc¢ wyrostka robaczkowego
wynosi $rednio okoto 8-9 cm — jest
ona bardzo zmienna, moze wahac sig
pomiedzy 0,5 a 33 cm. Grubo$¢ wy-
rostka wynosi okofo 0,5 cm. Czasami
wyrostek nie ma swiatfa, czesciej jest
niedrozny tylko w niektorych odcin-
kach swego przebiegu, w pdzniejszym
wieku zanik $wiatta zdarza sie czescie;.
Sciana wyrostka robaczkowego jest
podobna do budowy $cian innych cze-
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&ci jelita. Wyrostek robaczkowy zawiera
sktadniki katu, ale utracit jednak swe
funkcje trawienne.

Okreznica
Okreznica - kolejny odcinek jelita gru-
bego - zawarta jest miedzy jelitem $le-
pym a odbytnicg. Okreznice dzielimy
na cztery czesci: okreznice wstepujaca,
poprzeczng, zstepujaca i okreznice
esowatg.
Sciana okreznicy, tak jak w innych
czesciach drogi pokarmowej, jest
zbudowana z btony surowiczej, btony
miesniowej, btony Sluzowej z tkankg
podsluzowa.
- Btona surowicza otaczajgca btone
miesniowa ma grubos¢ okoto 0,1 mm.
- Btona miesniowa zbudowana jest
z podtuznej warstwy migsniowej,
tworzacej trzy tasmy okreznicy. Jezeli
tasmy sg skurczone, to $ciany na
zewnatrz nazywamy wypukleniami
okreznicy, natomiast poprzeczne pot-
ksigzycowate wypuklenia do srodka
jelita tworzg fatdy potksiezycowate.
Sg one utozone migdzy wypuklenia-
mi. W obrebie okreznicy esowatej
wypuklenia prawie zupetnie zanikaja,
a na odbytnicy wcale nie wystepuja.
Sciana okreznicy jest wiec pofatdo-
wana w przeciwienstwie do gtadkiej
powierzchni jelita cienkiego. Jezeli
fatdy pdtksiezycowate zbyt silnie
wypuklajg sie do swiatta, mogg one
wowczas utrudnia¢ przesuwanie
katu. U cztowieka kat ma zazwyczaj
konsystencije papkowatg i przesuwa
sie w tej formie przez cafg cewe.
Ruchy perystaltyczne(robaczkowe)
wystepuja, jak w jelicie cienkim.
Oproécz ruchdéw robaczkowych, ktore
przesuwajg tres¢ na nieznacznych
odlegtosciach, wystepuja tu réwniez
ruchy nagte i wielkie, pare razy w ciggu
dnia. Dzieki nim przy oddawaniu stolca
okreznica zstepujgca moze byc¢ od
razu oprozniona. W okreznicy wste-
pujacej odbywajg sie rowniez ruchy
mieszania tresci, ktdére na ogot juz nie
wystepujg w dalszych czesciach.
- Btona sluzowa nie ma kosmkaow,
zawiera natomiast bardzo liczne
i gesto utozone gruczoty jelitowe. Sg
one tu dtuzsze niz w jelicie cienkim,
a odznaczajg sie wydzielaniem duzej
ilosci $luzu. Na ogét btona sluzowa
jest gtadka i nie ma charakterystycz-
nego aksamitnego wygladu jelita
cienkiego, poniewaz nie ma kosm-
kow. Tylko w niektérych miejscach
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moga by¢ widoczne mate, okragtawe
wyniostosci grudek chtonnych.

Okreznica wstepujgca — lezy w jamie
brzusznej po stronie prawej i przebie-
ga prawie pionowo. Rozpoczyna sie

w prawym dole biodrowym powyzej
ujscia jelita kretego, skad biegnie ku
gorze. Konczy sie zgieciem prawym
okreznicy, ktore przylega do watroby.
Zgiecie prawe okreznicy stanowi przej-
Scie okreznicy wstepujgcej w poprzecz-
na. Srednia diugos¢ okreznicy wstepu-
jacej wynosi 150 cm.

Okreznica poprzeczna — rozpoczyna
sie w podzebrzu prawym, na wysokosci
dolnego bieguna prawej nerki. Biegnie
poprzecznie, migdzy zgieciem okreznicy
prawym i lewym. Zgiecie lewe okreznicy
lezy wyzej od prawego. W przyzebrzu
lewym przylega ona do dolnego brzegu
Sledziony. Dtugosc¢ okreznicy poprzecz-
nej jest bardzo zmienna. Srednio wynosi
od 50-60 cm, podczas gdy bezposred-
nia odlegfos¢ miedzy obu zgieciami
wynosi okofo 30 cm. Przebiega wiec
ona nie w linii prostej lecz tukowato.

W pionowym potozeniu ciata, przy
gtebokim wdechu mocno wypetniona
okreznica poprzeczna zwiesza sie ku
dotowi. W czasie wydechu wypetnione
jelito cienkie unosi okreznice poprzecz-
na, a wraz z nig zotgdek.

Okreznica zstegpujaca — lezy po lewej
stronie jamy brzusznej. Od zgigcia
lewego okreznicy biegnie prawie piono-

i wo w dot i konczy sie na wysokosci

lewego grzebienia biodrowego, gdzie
rozpoczyna sie okreznica esowata.
Okreznica zstepujaca ma podobng
dtugos¢ do okreznicy wstepujgce;j

lub jest nieco diuzsza. Obwadd jej jest
stosunkowo maty, gdyz zazwyczaj
miesniowka jest w stanie skurczu.
Okreznica esowata — zwana esica,
rozpoczyna sie na wysokosci lewego
grzebienia biodrowego, biegngc w dot
tworzy petle i przechodzi w odbytnice.
Diugos¢ okreznicy esowatej jest bardzo
zmienna i srednio wynosi ok. 40 cm, ale
wahac sie moze nawet od 15 do 90 cm.
W stanie rozkurczu i wypetnienia katem
lub gazami, esica rowniez wystepuje

w miednicy i w zaleznosci od swej diu-
gosci moze zajmowac w jamie brzusznej
bardzo rézne potozenia. Wierzchotek
petli moze uktadac¢ sie w dole biodrowym
prawym lub w okolicy pepkowej, a nawet
moze siegac do okreznicy poprzecznej,
watroby lub zotgdka.

Odbytnica

Jest koncowym odcinkiem jelita

grubego, rozpoczyna sie na wyso-
kosci granicy miedzy 2 a 3 kregiem
krzyzowym, w przedtuzeniu okreznicy
esowatej i w okolicy kroczowej konczy
sie odbytem. Odbyt lezy ponizej i do
przodu od konca kosci guzicznej
(ogonowej). Odbytnica dzieli sie na
dwie czesci: odcinek gorny zwany
czescig miedniczg i odcinek dolny
zwany czescig odbytowg albo kanatem
odbytowym. Obie czesci zZlamane sg
w stosunku do siebie pod katem 60
stopni. W zdrowym jelicie odbytnica

i jest pusta, nie zawiera katu i stuzy tylko

do przejscia i wydalenia go. U osobni-
kow z niezupetnie zdrowym jelitem kat
moze jednak gromadzi¢ sie w czesci
miedniczej réwniez w okresach miedzy
wyproznieniami. Czg$¢ miednicza jest
tez stale wypuklona, gtéwnie w od-
cinku dolnym i z tego powodu nosi
nazwe banki odbytnicy. Dtugos¢ czesci
miedniczej wynosi przecietnie od 12 do
15 cm. W stanie opréznionym wymiar
poprzeczny - miedzy 3 a 6 cm. W sta-
nie wypetnionym grubos¢ jest bardzo
zmienna i w warunkach prawidtowych
moze osiggac 7-8 cm. Rozciggliwose
czesci miedniczej jest dos¢ duza,
obwdd jej moze dochodzi¢ do 24

cm, a pojemnosc¢ do 500 ml. Czese
kroczowa jest znacznie mniejsza — ok.
3 cm. Rozszerza sig ona tylko w chwili
oddawania katu. Kanat odbytnicy na
catej dtugosci otoczony jest miesnia-
mi: zwieraczem zewnetrznym odbytu

i dzwigaczem odbytu. Sciana odbyt-
nicy skfada sie z trzech warstw: btony
zewnetrznej, miesniowej i Sluzowe;.
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Jelito grube — profilaktyka

Wyrostek robaczkowy -
broni nas przed infekcjami

Swego czasu lekarze ustgpili bogatym matkom, ktore chciaty, zeby usunac ich
cérkom, juz w niemowlectwie, wyrostek robaczkowy. Po co taki wypustek?
- mowity. | ilus tym dziewczynkom wycieto zdrowe wyrostki robaczkowe.

Rozmowy z Leng Osinska
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— Mozemy obyc¢ sie bez wyrostka
robaczkowego?

— Swego czasu lekarze ustapili
bogatym matkom, ktére chciaty, zeby
usungc ich cérkom, juz w niemow-
lectwie, wyrostek robaczkowy. Po co
taki wypustek? — mowity. | ilus tym
dziewczynkom wycigto zdrowe wyrostki
robaczkowe. Niepotrzebnie. Matkom
chodzito o to, zeby ich corki, gdy
dorosna, nie mialy blizny, gdy wyjda
na plaze. Co sie okazalo? Wszystkie te
dzieci rozwinely sie nieprawidtowo. Nie
dlatego, ze urodzity sie chore. Pan Bog
sie nie pomylit. Wszystkie narzady sa
nam potrzebne, nawet ten wyrostek.

- Jaka funkcje petni wyrostek ro-
baczkowy?

— W pierwszym etapie broni nas przed
infekcjami, niczym migdatki w gardle.

| podobnie jak one, moze ulegac zapa-
leniom z powodu infekgji lub nagroma-
dzenia toksyn i pasozytow w jelicie.

— Zatrzymajmy sig na chwile przy
kosmkach jelitowych. Czesto bywajg
one zaklejone.

— Zacznijmy od tego, ze w jelicie gru-
bym nastepuje ostateczne wchtanianie.
Roéwniez tam odbywa sie produkcija
witamin, poprzez prawidtows flore bak-
teryjng i poprzez odpowiednie jedze-
nie. Kosmki jelitowe mozna poréwnac
do najmniejszych, wiosowatych korzeni
drzewa. One pobierajg z tresci pokar-
mowej mineraly i wode, odzywiajgc
caly organizm. Nierzadko bywajg zakle-
jone, najczesciej przez kazeine zawartg
w mleku. Kazeina oblepia kosmki
jelitowe, blokujgc wchtanianie. Z jedne;j
strony mleko zawiera wapn, z drugiej
strony kazeina zawarta w mleku blokuje
wchtanianie wapnia. Najlepiej przy-
swajamy wapn z zielonych, jadalnych
roslin, na przykiad natki pietruszki,

Niepotrzebnie...

koperku, lisci selera, safaty. Jezeli

w jelitach bedzie duzo toksyn, to prze-
cigzg watrobe, ktodra — jako pierwszy
filtr i oczyszczalnia — bedzie musiata je
zneutralizowac.

— Dlaczego wazne jest, aby te kosm-
ki jelitowe byly oczyszczone?

— Istotny jest btonnik, ktérego nadmiar
(np. otreby pszenne) jest szkodliwy,
jak i niedobdr. Jesli kosmki sg poskle-
jane kazeing i zniszczone przez stany
zapalne i kamienie katowe, zmniej-
szamy ich powierzchnie wchtaniania.
W konsekwencji do organizmu trafia
mniej cennych sktadnikdw pozywienia.
Na diuzszg mete moze to prowadzi¢
do szybkiego zestarzenia czy chordb.
Kosmki powinny by¢ czyste, odbloko-
wane, a w przestrzeniach migdzy nimi
nie powinny zalega¢ kamienie kafowe.

— Co to sg kamienie katowe, skad
one sie biorg?

— Ze Zle zbilansowanego jedzenia.
Szczegolnie tworzg sie u 0séb, ktére
majg amputowany woreczek zotcio-
wy. Wtedy z6t¢ bez przerwy sptywa
do jelita. Tworza sie tam mikroskopij-
ne kuleczki, ktore tgczg sie ze sobg,
a masa kafowa, idgc strumieniem,
odpycha je na boki. A jezeli jeszcze
pijemy za mafo wody, masa kato-

wa jest zbyt sucha, przez to coraz
bardziej spycha kamienie katowe,
ktére zgniatajg kosmki, zmniejszajgc
ich powierzchnig wchtaniania. A to
tak, jakby obcig¢ korzenie drzewu,
ono uschnie. Obcinajgc korzen po
korzeniu, doprowadzimy do tego,

ze w koncu uschnie cate drzewo.
Okreslone odcinki jelita grubego
powigzane sg z poszczegolnymi
narzadami wewnetrznymi. Zaopatrujg
je w sktadniki odzywcze. Niedomaga-
nie ktéregos fragmentu jelita grubego
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odbija sie bezposrednio na powigza-
nym z nim narzgdzie wewnetrznym.

— Co musimy zrobi¢, zeby jelito za-
czeto dobrze funkcjonowac?

— Sg rézne metody — moze to by¢
gtodowka. Wtedy organizm ma czas,
zeby pozby¢ sie ztogdw, zrobi¢ po-
rzadki, jak dwa razy do roku na Boze
Narodzenie i na Wielkanoc robig to
gospodynie. | prosze zwréci¢ uwage,
ze przed $wigtami zawsze obowigzy-
wat post. Nie bez powodu. Wszyst-
kie te zwyczaje miaty swoj sens.

Post przed wielkim obzarstwem byt
zbawienny dla zdrowia. Takie porzad-
ki w organizmie spowodujg, ze on
odpocznie, oczysci sie. Inng metoda
moze by¢ zwiekszona ilo$¢ wypijane;j
wody, ale chodzi tu o czystg wode,

a nie herbatki czy zupki.

Jesli zdecydujemy sie na oczyszczanie,
nie siegajmy po srodki przeczyszczajg-
ce, tylko zafundujmy sobie odpowiednie
diety z btonnikami, ale tzw. delikatnymi.
To moga by¢ soki owocowe lub warzyw-
ne. Pozwolg nam one oczysci¢ jelita.
Bezpieczne mogg by¢ rowniez lewaty-
wy, ale niezbyt czeste, jesli nie wiemy,
w jakim stanie sg nasze jelita.

— A dlaczego, gdy jemy buraki, mocz
zabarwia sig¢ na czerwono?

— To wskazuje na nieszczelnosc¢ jelit.
Jezeli mocz zabarwia sie na czer-
WwOono, oznacza to, ze nasze jelita

sg nieszczelne i barwnik buraczkow
przedostaje sie na zewnatrz, do
uktadu krwiono$nego. Dotyczy to
réwniez wszystkich innych sktadnikéw
pozywienia o srednicy tego barwnika.
W zaleznosci od tego, po jakim cza-
sie od zjedzenia burakow pojawi sie
zabarwiony mocz, fachowcy potrafig
okresli¢, ktory odcinek jelita grubego
jest nieszczelny. Poniewaz wiek-
$z0$¢ 0sOb ma problemy z jelitem
grubym, uwaza te dysfunkcje za co$
naturalnego. Czastki pokarmu, ktore
znalazty sie w uktadzie krwionosnym,

organizm traktuje jak obce ciata

i wytwarza antyciafa. Stad tyle uczu-
len. Przyczyng wszystkich alergii sg
nieszczelne jelita. Jesli do krwi prze-
dostanie sie przyktadowo fragment

i truskawki o $rednicy barwnika bu-

raczkow, wtedy w testach wychodzi,
ze mamy uczulenie na ten wtasnie
owoc. Te osoby, ktére po zjedzeniu
buraczkéw nie sikajg na czerwono,
nie bedg miaty uczulenia na zaden
produkt spozywczy i nie grozi im aler-
gia pokarmowa czy pytkowa.

- Jeszcze kilka stow o hemoroidach.
To dolegliwosé wielu oséb.

— Osoby z tendencjag do zylakow
moga rowniez cierpie¢ na hemoro-

idy. Mechanizm ich powstawania jest
podobny. Mato kto zdaje sobie sprawe
Z tego, ze przy obstrukcji wystepuje
tak duze cisnienie, ze powstajg zylaki.
Powodujg one z kolei zmniejszenie
Srednicy jelita, co utrudnia wydalanie.
Prawidtowo uformowany stolec powi-
nien by¢ miekki, mie¢ ksztatt banana

i by¢ bez wysitku wydalony. Musi mie¢
odpowiednig konsystencije i kolor. Po
kolorze, zapachu i konsystencji mozna
sprawdzi¢, w jaki sposob trawione jest
pozywienie. Dawni lekarze chinscy
ogladali wydaliny i w ten sposob
sprawdzali funkcje uktadu trawiennego.
Na tej podstawie ustalali, czy trzeba
cos zmieni¢ w diecie.

Optymalng pozycja do oddawa-

nia katu, zgodng z nasza budowg
anatomiczng, jest pozycja kuczna.
Zapewnia ona mniejsze naprezenia
migsniowe i wtasciwy kat wydalania.

5 Toalety, jakie znamy, jakie sg w wiek-

szosci naszych domow, to przyktad
zwyciestwa wygody nad zdrowym
rozsgdkiem. Jako ciekawostke mozna
przytoczy¢ , ze w wielu ekskluzyw-
nych hotelach tureckich dziataja

i toalety, w ktorych zamiast sedesow

sg charakterystyczne dziury w pod-
todze, nam kojarzace sie z prymityw-
nymi toaletami dworcowymi. Muszle
sedesowe wymyslono dla osob, ktore
majg problemy z wstawaniem z pozy-
cji kucznej. Nawet w tak podstawowej
sprawie, jak oddawanie katu, famiemy
prawa natury, ulegajgc fatszywemu
pojeciu estetyki i wygody.

B Rozmawiata Zofia Rymszewicz

Satatka z rzodkiewki ze
Swiezg mietg

Robimy ja z rzodkiewki, sataty, miety
(najlepiej satatkowej, a nie pieprzo-
wej), pokrzywy, szczypiorku, oliwy

z oliwek. Rzodkiewke $cieramy na
grubej tarce, dodajemy pokrojony
szczypiorek, siekane liscie pokrzyw

i rozdrobniong palcami safate oraz
kilka listkow miety. Smakosze moga,
zamiast oliwy, pokropi¢ cafos¢ chudym
jogurtem lub cytryna. Zeby pokrzywa
nie parzyta, przelewamy wczesniej na
sicie jej liscie gotujacg woda. Smaczna
i kolorowa safatka jest lekko strawna,
a zawarta w niej pokrzywa niczym
polski zef-szer podnosi odpornos¢

i reguluje krazenie.
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Jelito grube — patologie

~Wchianiacz” wody

Jelito grube nie wytwarza zaczyndéw trawiennych. Wazng funkcje trawienng w tym
Jelicie spetnia flora bakteryjna | wytwarzane przez nig enzymy. Flora ta odgrywa
szczegdlng role w syntezie niektérych witamin, gtéwnie z grupy B oraz witaminy K.

lek. med. Urszula i Wojciech
Urbaczkowie

Pod wptywem jelitowej flory bakteryj-
nej nastepuje rozszczepienie resztek
pokarmowych, nie wchtonietych w je-
licie cienkim (miedzy innymi w jelicie
grubym rozszczepiany jest bfonnik).
Jelito grube spetnia tez wazne zadania
we wchtanianiu wody. W nim bowiem
dokonuje sie zageszczanie i formowa-
nie katu.

1 Wrzody jelit
2 Grzybica
3 Hemoroidy
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Wrzodziejgce zapalenie jelita
grubego

Jest to najpowazniejsze, cigzkie
schorzenie jelita grubego, w ktérym do
zmian zapalnych, obejmujgcych bfone
$luzowa, dofaczajg sie owrzodzenia

i ropnie w jelicie grubym. W wiekszo-

$ci przypadkow choroba dotyczy ludzi
w mtodym wieku (20-40 lat). Nierzad-
ko wystepuje w populacji dzieciecej

i geriatrycznej. Etiologia choroby jest
nieznana. Uwzglednia sie udziat czyn-
nikow psychicznych, genetycznych,
$rodowiskowych i immunologicz-
nych. Przez dituzszy czas za gtéwng
przyczyne tego schorzenia uwazano
czynniki psychiczne. Stwierdzono, ze
wrzodziejgce zapalenie jelita grube-
go zdarza sig gtownie u osobnikow
wrazliwych, emocjonalnie labilnych, ze
skfonnosciami do depresiji. O udziale
czynnika genetycznego $wiadczy
rodzinne wystepowanie choroby, ob-
serwowane w okoto 10% przypadkow
(dotyczy przede wszystkim dzieci lub
rodzenstwa chorych). Do czynnikow
srodowiskowych, ktére mogg uczest-
niczy¢ w wywotaniu wrzodziejgcego
zapalenia jelita grubego, nalezg drob-
noustroje oraz substancje chemiczne
i antygeny zawarte w pozywieniu.
Wsrdd drobnoustrojow wymienia sie
wirusy (np. cytomegalii) oraz bakterie
(gtéwnie beztlenowce). Nie u wszyst-
kich jednak chorych stwierdza sie
istnienie szczepow bakterii i wirusow.
Sposroéd substancji chemicznych
najwieksze zainteresowanie wzbudza
zwigzek polisacharydowy, otrzymy-
wany z wodorostoéw morskich i stoso-
wany przy produkcji wielu produktow
spozywczych. Z innych czynnikow
egzogennych nalezy wymienic
alergeny pokarmowe, a wérod nich
przede wszystkim biatkowe sktadniki
mleka krowiego. Poza tym stwierdza
sie u tych chorych czestsze wyste-
powanie dychawicy oskrzelowej oraz
kataru siennego. O czynniku immuno-
logicznym moze $wiadczy¢ obecnosé
przeciwciat w surowicy wiekszosci pa-
cjentdw z tg chorobg. Przeciwciata te
mogg reagowac z antygenem komorek
nabtonkowych okreznicy. Gotowos¢ do
syntezy przeciwciat przeciwokreznico-
wych i przeciwbakteryjnych moze byc¢
uwarunkowana genetycznie.
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Objawy kliniczne

Choroba zaczyna sie podstepnie lub
nagle. Pierwszym, a zarazem najczest-
szym objawem jest biegunka z do-
mieszka krwi w kale. Chorzy ze zmiana-
mi ograniczonymi do odbytnicy, moga
mie¢ jednak prawidfowe wyproznienia,
a nawet zaparcia stolca. Jedynym ob-
jawem jest wowczas krwawienie. Naj-
rzadziej wystepuja ptynne stolce bez
domieszki krwi. W aktywnym zapaleniu
catej okreznicy krwawienie jest znacz-
ne, a liczba wyprdéznien moze siegac
20 na dobe. W najcigzszych przypad-
kach wyproznienia wystepujg nawet
nocy i oprocz krwi zawierajg duze ilosci
ropy i $luzu. Z innych objawdw nalezy
wymieni¢ boéle brzucha (najczesciej
podbrzusza), chudniecie, gorgczke

i wymioty. Wrzodziejgce zapalenie jelita
grubego przebiega najczesciej pod
postacig ostrych rzutéw przedzielonych
okresami pefnej remisji. Przyczynami
nawrotow bywajg stresy psychiczne,
zmiany w sposobie odzywiania, leki
przeciwbolowe, zakazenia pokarmowe
oraz infekcje innych narzgdow leczone
antybiotykami. U wielu chorych przy-
czyna kolejnych nawrotéw jest niezna-
na. Przebieg pierwszego i nastepnych
rzutéw wrzodziejgcego zapalenia jelita
grubego moze byc lekki, srednio ciezki
lub ciezki. Posta¢ ze zmianami ograni-
czonymi do odbytnicy i bez owrzodzen
btony sluzowej ma zwykle przebieg
lekki. Natomiast zajecie wigkszosci lub
catego jelita grubego, z obecnoscig
gtebokich owrzodzen, daje obraz ciez-
kiego rzutu o niepewnym rokowaniu.

Powikfania

Jako powikfania choroby nalezy wy-
mieni¢ przewlekle zapalenie watroby,
zapalenie teczowki, rumien guzowaty,
artropatie, zgorzelinowe zapalenie
skory, hiperproteinemie, zaburzenia
elekirolitowe, awitaminoze i zaburze-
nia krgzenia. Niebezpieczenstwem
jest czestsze wystepowanie raka jelita
grubego przy dtugo trwajgcej chorobie.
W leczeniu bardzo wazng rzecza jest
wyrownywanie srodowiska wewnetrz-
nego ptynami, elektrolitami, biatkami
0socza, krwig oraz witaminami. Nie
mozna dopuszczac do gtodowania.
Dieta musi by¢ bezbtonnikowa. Nalezy
wytgczy¢ z niej mleko z powodu nieto-
lerancji. Niekiedy staje sie konieczne
zywienie parenteralne, ktére dostarczy¢
powinno glukozy, biatka osocza oraz
kwasow ttuszczowych i witamin. W po-
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staciach bardzo ciezkich wskazane jest
leczenie operacyjne.

Zapalenie wyrostka
robaczkowego

Gtowng przyczyng sg czynniki mecha-
niczne. Choroba moze wystepowac

w postaci ostrej lub przewlektej. Posta¢
ostra zaczyna sie nagle, z szybko nasi-
lajgcymi sie bdlami brzucha, gorgczka
oraz wymiotami. Ostre zapalenie wy-
rostka moze prowadzi¢ do zropienia,
perforacji i rozlanego zapalenia otrzew-
nej. Wskazane jest wtedy leczenie
operacyjne.

Przewlekte zapalenie wyrostka
robaczkowego bywa trudniejsze do
rozpoznania. Czesto u kobiet roznico-
wac nalezy to zapalenie z zapaleniem
przydatkow.

Niedroznosc¢ jelita

Moze powstac¢ w roznych okolicz-
nosciach, np. przy niedroznosci
obturacyjnej, by¢ spowodowana
guzem jelita lub zaciskac swiatto
jelita z zewnatrz (np. przez zrosty).
Do pierwotnej przyczyny choroby
dotgcza sie zwykle obrzek zapalny.
Inng forma niedroznosci mechanicz-
nej jest wgtobienie lub zadzierzgnie-
cie, przy ktérym zacisniete zostajg
naczynia kreski. Oczywiscie, niedroz-
nosci sprzyjajg anomalia rozwojowe,
przepukliny oraz zrosty. Powyzej
miejsca niedroznosci gromadzi sie

i tresc jelitowa, soki, ptyn wysiekowy

i gazy. To doprowadza do wzdecia
jelita i nasilenia perystaltyki. Nastepu-
je przeciekanie bakterii i toksyn przez
uszkodzong $ciane jelita. W koncu
dochodzi do zapalenia otrzewnej,
ostrej niewydolnosci nerek, zapalenia
pfuc i miesnia sercowego.

Objawy kliniczne sg bardziej gwattow-
ne, jesli niedroznosc jest umiejscowio-
na wyze,.

Im nizszej usytuowana niedroznosc,
tym rzadziej wystepujg wymioty,

a przewazajg nudnosci i gtosne prze-
lewania w jamie brzusznej. Czasem
pojawia sie wtedy sluzowo-krwista
biegunka. Bél ma charakter kolkowy,
silny, trwa, znika, by po chwili powro-
ci¢ nastepnag falg. Choroba musi jak
najszybciej by¢ leczona operacyjnie.
Trzeba chorego jak najwczesniej
nawadnia¢ drogg dozylng, stosowac
odsysanie zotadka, zwalczac¢ szok,
podawac antybiotyki oraz pilnowac¢
wydzielania moczu przez nerki. Trzeba
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pamietac, ze w tych stanach roko-

i wanie jest zawsze powazne, zawsze

gorsze przy wysokiej niedroznosci.

Nowotwory jelita grubego

Rak jelita grubego wystepuje najcze-
Sciej po 60. roku zycia, czesto jednak
moze zdarzy¢ sie duzo wczesniej. Naj-
czesciej rozwija sie on w odbytnicy i w
esicy. Rak umiejscowiony w wyzszych
odcinkach jelita, objawia sie zwykle
dos¢ pozno domieszkg krwi w stolcu,
bolami lub objawami niedroznosci. Je-
$li natomiast potozony jest nizej, obok
tych objawow wystepujg takze czeste
parcia na stolec. Czesto spotyka sie
posta¢ gorgczkowsg i niedokrwistosce,
mimo braku objawdw klinicznych.
Polipy stanowig 95% nowotworéow
tagodnych jelita grubego. Najczesciej
znajduja sie w koncowym odcinku jelita
grubego. Na ogdt nie stwarzajg one
dolegliwosci i wykrywane sg podczas
endoskopii lub przy badaniu radiolo-
gicznym. Czasami niektére polipy ule-
gajg zeztosliwieniu, dlatego w chwili ich
wykrycia podlegajg usunigciu poprzez
elektrokoagulacje.




Watroba — anatomia

Ogromne laboratorium

Jest najwiekszym gruczotem u cztowieka. Wazy okoto 1, 5 kg. Watroba ma ksztatt
skosnie przecietego jaja kurzego. Jest narzgdem migzszowym, wskutek czego jest

Dominika i Wojciech Mtodniccy

Lezy pod prawym tukiem zebrowym i w
okolicy nadbrzusznej ponizej przepony,
a jej koniec dochodzi do gérnej okolicy
podzebrowej lewej. Jest narzgdem bar-
dzo kruchym, wiec przy upadku z duzej
wysokosci, przy uderzeniach w nad-
brzusze lub zgnieceniach moze na-
stgpi¢ rozwarstwienie watroby, z czym
zawsze wigze sie wiekszy lub mniejszy
krwotok do jamy brzusznej. W wa-
trobie wyrézniamy od goéry wypukig
powierzchnie przeponowsg i skierowang
ku dotowi, lekko wklestg powierzch-

nie trzewng. Na powierzchni trzewnej

Watroba
Zyla giéwna dolna
Prawy ptat watroby
Przewdd zotciowy wspoiny
Pecherzyk zotciowy
Wigzadto obte watroby
Tetnica watrobowa wtasciwa
Zyla wrotna

Lewy ptat watroby
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Watroba
Pfat ogoniasty

Lewy ptat watroby

Prawy ptat watroby

Naczynia krwiono$ne wewnatrz
watroby

PO
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znajduja sie dwie bruzdy: prawa i lewa
oraz fgczaca je poprzecznie bruzda
zwana wnekg watroby (wrota watroby).
Przez wneke watroby przechodzg na-
czynia krwionosne, limfatyczne, nerwy

i przewody zotciowe. Przez wrota wnika
do watroby zyta wrotna, prowadzaca
krew z nieparzystych narzgdow jamy
brzusznej. Wnika takze tetnica watro-
bowa wtasciwa. Przez wneke z watroby
wychodzg: przewod watrobowy prawy,
lewy oraz naczynia limfatyczne.

Migzsz watroby tworzy dwa ptaty

— prawy i lewy. Ptaty te dzielg sie na
segmenty, ktdre sg zbudowane ze
zrazikow, te za$ z kolei utworzone sg

z komorek watrobowych, czyli hepato-

bardzo krucha.

cytow. W srodku zrazika watrobowego
biegnie zyta centralna, a na jego obwo-
dzie znajduja sie: tetnica migdzyzrazi-
kowa (gatgz tetnicy watrobowej), zyta
miedzyzrazikowa (gataz zyty wrotnej)

i kanalik zotciowy. Gatgzki tetnicy
miedzyzrazikowej tworzg w zraziku wa-
trobowym siec tetniczo-zylng, a gatgzki
zyly miedzyzrazikowej wytwarzajg siec¢
zylno-zylng (tzw. sie¢ dziwna). Krew

z tych dwdch uktadow odptywa przez
zatoki watrobowe do zyty centralne;
zrazika watrobowego, ktéra odpro-
wadza krew do zyly watrobowej. Zyly
watrobowe uchodzg do zyly gtéwnej
dolne;.

Komdrki watrobowe w zraziku uktadajg
sie w ksztalcie plastra miodu. Pomie-
dzy komadrkami watrobowymi sg zatoki,
ktore spetniajg funkcje fagocytarne,
tzn. wychwytujg stare krwinki czerwone.
Komorki watrobowe wtasciwe wytwa-
rzajg zot¢, ktora kanalikami zotciowymi
odptywa do dwoch przewodow watro-
bowych: prawego i lewego. Przewody
watrobowe wychodzg z watroby przez
jej wneke i wkrétce po wyjsciu tgcza
sie w przewod watrobowy wspalny,
odprowadzajgcy zot¢ do pecherzyka
zotciowego lub do przewodu zotciowe-
go wspodlnego, a dalej do dwunastnicy.

Zadania watroby:

Watroba przypomina ogromne
laboratorium chemiczne, w ktorym
bezustannie toczg sie procesy syntezy
i rozktadu. Wysoce wyspecjalizowane
komorki watroby odgrywajg zasadnicza
role w przemianie materii, sg wiec od-
powiedzialne za dostarczenie energii,
ktora jest nam potrzebna do podtrzy-
mania funkcji organicznych. Watroba
spetnia wazne zadanie w metabolizmie
przyjmowanych wraz z pozywieniem
weglowodandw, ttuszczéw i biatek.

Metabolizm weglowodanéw
Przemiana weglowodanow w watrobie
polega na tworzeniu glukozy (przez
syntetyzowanie z innych substanciji
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oraz przemiane galaktozy i fruktozy
w glukoze), jak rowniez na syntetyzo-
waniu i magazynowaniu glikogenu.
Oprocz trzustki watroba jest najwaz-
niejszym organem utrzymujacym
poziom cukru we krwi.

Przemiana ttuszczow i biatek
Gtownym zadaniem watroby w me-
tabolizmie ttuszczéw jest tworzenie
tréjgliceryddw i cholesterolu w celu
wyzwolenia energii. Przemiana biatko-
wa w watrobie polega na rozktadaniu
biatek na aminokwasy oraz na synte-
tyzowaniu aminokwasow potrzebnych
do funkcjonowania i budowy komorek
z innych produktéw przemiany materii.

Funkcja odtruwania

Kolejnym waznym zadaniem spetnia-
nym przez watrobe jest odtruwanie
organizmu. Na przyktad toksycz-

ny amoniak, powstajgcy w jelitach

w wyniku rozktadu aminokwasow pod
wplywem bakterii, przeksztatcony jest
w watrobie w mocznik i wydalany przez
nerki. W watrobie odbywa sig takze
rozkfad i unieczynnienie alkoholu oraz
innych substancji toksycznych.

Wytwarzanie czynnikéw krzepnigcia
krwi

Watroba produkuje wiekszos$¢ biatek
krwi, niezbednych do zycia, w tym al-
buminy (gtéwny, pod wzgledem ilosci,
sktadnik osocza). Albuminy spetniajg
przede wszystkim funkcje transpor-
towe. Takze wiekszos$¢ czynnikow
krzepniecia krwi (protrombina, fibryno-
geniinne) jest produkowana w watro-
bie, podobnie jak transferryna (biatko
proste transportujgce zelazo).

Przekroj zrazika

Przewody zotciowe

Kanaliki zotciowe

Galazka zyty wrotnej

Galazka tetnicy watrobowe;j
Komaorki watrobowe

Zyta $rodkowa prowadzaca do zyly
wrotnej
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Przemiana witaminowa i magazyno-
wanie witamin

Niektore witaminy tworzg sie dopiero
w watrobie z prowitamin dostarczanych
z pokarmem, tak jak np. witamina A,
ktora powstaje z karotenow. Witaminy
D, B12 i K magazynowane sg w watro-
bie i w zaleznosci od zapotrzebowania
dostarczane organizmowi.

Dla wchtfaniania tych rozpuszczalnych
w ttuszczach witamin, niezbedne sg
kwasy zotciowe, takze wytwarzane

w watrobie. Mechaniczne zakidcenia
odptywu tych kwasow do jelita cienkie-
go mogg doprowadzi¢ do niedoboru
witamin.

Pecherzyk zotciowy:

Pecherzyk zotciowy ksztattem przypo-
mina gruszke. Jego pojemnos¢ wynosi
okoto 50 ml. Lezy on w dole pecherzy-
ka zotciowego, na powierzchni trzewnej
watroby. W pecherzyku zotciowym
wyrozniamy dno, trzon i szyjke. Dno
stanowi koniec gruby pecherzyka
skierowany do przodu i ku dotowi. Dno
pecherzyka zoétciowego wypetnionego
wystaje spod fuku zebrowego przy pra-
wym brzegu miesnia prostego brzucha.
Dno pecherzyka lezy miedzy watrobg
a okreznicg poprzeczng. Trzon dolega
Scisle do dotu pecherzyka zoétciowego,
z ktorym tgczy go gruba warstwa tkanki
tacznej. Powierzchnia dolna trzonu
spoczywa na okreznicy poprzecznej.
Szyjka stanowi koncowy odcinek
zwezony pecherzyka zotciowego, naj-
czesciej jest wygieta w ksztatcie litery
S. Powierzchnia dolna szyjki krzyzuje
czes$¢ gorng dwunastnicy. W kierunku
wneki watroby szyjka przediuza sie

w przewdd pecherzykowy.

Sciana pecherzyka sktada sie z cien-
kiej btony miesniowej i btony $luzo-
wej. Widkna miesniowki gtadkiej sg
nieliczne, luzno utozone, przeplatajg

je peczki tkanki tacznej widknistej.
Btona $luzowa pecherzyka zoétciowego
tworzy fatdy uktadajgce sie siatkowato

i ograniczajgce dotki, na ktorych dnie
tworzy nizsze fatdziki. Fatdy te zwiek-
Szajg powierzchnie pecherzyka. Btona
$luzowa posiada trzy rodzaje komorek:
zwykte komorki nabtonkowe, komorki
otowkowe i komorki podstawowe.

Przewody zo6tciowe:

Przewdd pecherzykowy - rozpoczyna
sie u szyjki pecherzyka zotciowego,
biegnie ku stronie lewej, jest krety,
najczesciej w ksztalcie litery S i taczy sie

Zrazik watrobowy

Galazka tetnicy watrobowe;j
Migdzyzrazikowy przewdd
zotciowy

Gatazka zyty wrotnej
Zyta $rodkowa
Zyta watrobowa
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z przewodem watrobowym wspolnym.
Dtugosc¢ przewodu pecherzykowego wy-
nosi okoto 4 cm, a $rednica 3 mm. Btona
Sluzowa wpukla sie do $wiatta przewodu
i tworzy fatdy spiralne btony sluzowe.
Fatdy te tworzg fatd spiralny przewodu
pecherzykowego, ktérego zadanie pole-
ga na usztywnieniu $ciany przewodu, co
zapobiega jego zginaniu sie.

Przewdd watrobowy wspoéiny

— powstaje z przewodu watrobowego
prawego i lewego we wnece watroby.
Jego diugosc to 2-6 cm, srednica
okofo 4 mm. Biegnie on w wiezadle wa-
trobowo-dwunastniczym, ktore tworzg
dwie blaszki otrzewnej, rozciggajgce
sie miedzy wrotami watroby a czescig
gorng dwunastnicy.

Przewéd zo6tciowy wspaolny — po-
wstaje z potgczenia przewodu watro-
bowego i przewodu pecherzykowego.
Przecietna dtugos¢ wynosi 7 cm.
Srednica - 5 mm. Przewod zofciowy
wspolny biegngc w doét kolejno ukiada
sie za czescig gorng dwunastnicy,
miedzy czescig zstepujaca dwunast-
nicy a gtowg trzustki. Jego koncowy
odcinek przechodzi przez warstwe
miesniowg $ciany dwunastnicy i taczy
sie z przewodem trzustkowym, tworzac
rozszerzenie zwane: bankg watrobowo-
-trzustkowg

Ciekawostka:

Watroba wykazuje nadzwyczajng aktyw-
no$¢ przemiany materii, potrafi utrzymac
funkgje ciata nawet wtedy, gdy pracuje
zaledwie 15 % jej komorek.
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Watroba — profilaktyka

Fabryka chemiczna
naszego organizmu

Chora watroba, czyli taka, ktéra nie spetnia swoich funkcji, moze by¢ przyczyna
przynajmniej dwustu choréob! Wystarczy, ze nie odtruje dostatecznie organizmu
z toksyn, a beda one wedrowac po catym organizmie, zatruwajac kolejne organy.

Rozmowy z Leng Osinska
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— Méwi sig, ze watroba jest fabryka
chemiczng organizmu. Co to znaczy?
— Watroba oczyszcza organizm z tok-
syn i wspomaga trawienie. Juz w sta-
rozytnosci bardzo doceniano funkcje
watroby. Bardzo o nig dbano, poprzez
odpowiednig diete czy stosowanie ziot.
Wszystko po to, zeby jg wspomaéc,
zregenerowac czy dac jej odpoczac.
Watroba magazynuje pewnego rodzaju
prowitaminy i tworzy witaminy, przecho-
wuje np. witamine A, pomaga rowniez
w tworzeniu witaminy D3, kidra jest tam
magazynowana.

- Wielu z nas narzeka, ze ma ,cos”
z watrobg, siega po reklamowane

w telewizji leki...

— W dzisiejszych czasach u niemal
catej cywilizowanej populacji, watroba
jest juz zdegenerowana, przecigzona.
A chora watroba, czyli taka, ktora nie
spetnia swoich funkcji, moze by¢ przy-
czyng przynajmniej dwustu choréb!
Wystarczy, ze nie odtruje dostatecznie
organizmu z toksyn, a bedg one we-
drowac po catym organizmie, zatru-
wajac kolejne organy. Dlatego, jezeli
watroba nie funkcjonuje sprawnie,
pozostate narzady (Sledziona, trzustka,
nerki) rowniez zaczng niedomagac.
Jeszcze nie byto takiego przypadku,
zeby kto$ majgcy zdrowg watrobe,
zachorowat na nerki. Zdrowa watroba
gwarantuje dobry wzrok, mozemy li-
czy¢ tez na to, ze wtasciwie dozywione
bedg wszystkie organy. Watroba petni
zasadniczg role w procesie odtruwania
organizmu. To ona wymysla odtrutki

na te toksyny, ktore sg rezultatem
przemiany materii, jak i na te, ktére
dostarczylismy jej wraz z jedzeniem,
piciem, powietrzem.

Watroba oczyszcza krew. Dzigki spraw-
nie funkcjonujgcej watrobie organizm

ma wyzszg odpornosc. A przy tym
wszystkim jest niedocenianym narza-
dem, zaniedbanym, tak przecigzonym
w tym cywilizowanym Swiecie, ze to
wota o pomste do niebal

— Najczesciej przypominamy sobie

0 niej, gdy zaczyna bole¢...

—To narzad najstabiej unerwiony, dlatego
czasami zbyt pdzno sie dowiadujemy

0 naszych dolegliwosciach watrobo-
wych. To, co nas boli, to najczescie;
raczej pecherzyk zotciowy, a nie watroba.
Ale jezeli po positku musimy poluzowac
pasek u spodni, to znaczy, ze mamy
chorg watrobe. Nie powinno odczuwad
sie ucisku w pasie po jedzeniu.

- Jak zatem dba¢ o watrobg?

— Watroba przejmuje nasze emocie.
Dlatego spokoj w czasie jedzenia

i umiejetnosc¢ radzenia sobie ze stre-
sem spowoduje, ze watroba nie bedzie
tak przecigzona. Niebagatelne zna-
czenie ma tez srodowisko, w ktérym
zyjemy, sposob zycia. W cesarstwie
rzymskim, jesli zakfadano nowe miasto,
byt zwyczaj wypasania bydta na tym te-
renie. Potem bydto zabijano, a fachow-
com oddawano watroby, by ocenili ich
stan. Jezeli watroba byta prawidtowa,
zdrowa, miata odpowiedni ksztatt,
kolor, potysk, konsystencie, nie byta za
twarda, o odpowiedniej elastycznosci,
znaczyto to, iz zwierzeta zachowaty
zdrowie, pasac sie na tym terenie. Jesli
tak, to i ludzie bedg zdrowi, jedzac
uprawy z tej ziemi. Dzi$ o tym, gdzie
mieszkamy, czesto decyduje rozwoj
przemystu, propaganda i reklamy,
jakby zupetnie zapominano o zdrowiu.
Szkoda, ze zaniechano starego zwy-
czaju, a byt to najlepszy sprawdzian,
bo zgodny z prawami natury!
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— Co jest potrzebne, zeby drogi z6t-
ciowe prawidiowo funkcjonowaty?
Czesto ludzie poddajg sig operacji
wycigcia woreczka zotciowego...

— Przed wojng, jezeli kto$ miaf kamien
w woreczku zotciowym, a trafit na do-
brego lekarza, mogt liczy¢ na to, ze dok-
tor rozetnie woreczek, wytuska kamien,
wyptucze i zaszyje woreczek; bedzie on
w dalszym ciggu spetniat swoje funkcje.
Dzi$ w wielu przypadkach usuniecie
woreczka to btedna decyzja. Czasem
wystarczytoby go tylko wyprostowacé
albo od srodka wyptukac ze szlamu, by
mogt dalej funkcjonowac.

— Po co nam wtasciwie pecherzyk
z6iciowy?

— Pecherzyk magazynuje zot¢. W odpo-
wiednim czasie musi ona przedosta¢
sie do uktadu trawiennego, zeby strawic
tluszcze. Jezeli jestesmy zdenerwowa-
ni, a pecherzyk zotciowy jest mocno
unerwiony, natychmiast przejmuje nasze
emocije i potrafi czasami zarzucic zofcia.

— Z6t¢ nas zalewa?

— Mowimy ,z6t¢ go zalata” o kims, kto
przezyt niepohamowang ztos¢. Te mo-
menty ztosci uderzajg wtasnie bezpo-
$rednio pecherzyk zoétciowy. Czasami
jest to wynik nieprawidfowej budowy
anatomicznej, czasami pasozytow,

a czasami jest to szlam.

— Szlam, czyli co?

— Czyli jeszcze nie kamien, tylko jakby
kamien w proszku. Ale czesto sg to
tez pasozyty, ktére tam znajdujg swoje
mieszkanko i powodujg swoistego
rodzaju dolegliwosci. Te pasozyty
mozemy mie¢ praktycznie wszedzie i w
kazdym narzgdzie.

Kazdy pasozyt preferuje jakie$ kon-
kretne organy na zasiedlenie, takze
woreczek zotciowy.

— A jak funkcjonuje organizm bez
pecherzyka?

— Wtedy z6t¢, kidra przeciez dalej jest
produkowana, bezposrednio sptywa
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do jelita, co powoduje powstawanie ka-
mieni katowych w jelicie grubym.

— Sg jakies$ naturalne metody ochro-
ny pecherzyka zétciowego?

— Weterynarze wiedzg, ze na wiosne
bydto ma kamienie zdtciowe, a na
jesieni je traci. Jak to sie dzieje, ze
przez okres lata bydfo leczy sig, roz-
puszczajgc sobie kamienie zodtciowe?
Zastanawiajac sie nad tym, odkryto
pewng cudowng substancje. Otoz
zwierzeta jedzg mlecz, a ten roz-
puszcza kamienie zofciowe. Wszelkie
safatki wiosenne, opisywane jako re-
generacyjne, zawieraty kiedys — obo-
jetnie czy na szlacheckim czy chtop-
skim stole — mlecz. Z jego kwiatkow
robiono tzw. pseudomiodzik. Odtruwa
nas z toksyn, rozpuszcza ztogi oraz
kamienie. Dlatego mlecz inaczej na-
zywa sie mniszek lekarski. Juz w sta-
rozytnos$ci traktowano go wtasciwie
jak lekarstwo. Goryczka i flawonoidy,
zawarte w mniszku, wspomagajg
funkcije watroby, woreczka zotcio-
wego i catego przewodu pokarmo-
wego. Jezeli na wiosne pojedziemy
do Francji i poprosimy w restauraciji
o satatke wiosenng, to okaze sig, ze
to bedzie wtasnie satatka z mniszka.
Nawet w najdrozszych restauracjach.
Jest najwspanialszym zielem, ktére
w fantastyczny sposob odtruwa

i regeneruje watrobe. Chyba nie ma
lepszego! No, moze oset mleczny,
czyli ostropest plamisty. Jest jedynym
zielem, ktore potrafi odwrdci¢ proces
degeneracji watroby, tzw. marskosci.
Wiele osob, ktére préobowaty tego
zZiela, odtruto sobie watrobe i to w tak
krotkim czasie, ze lekarze zachodzili

i wgtowe, jak to mozliwe, ze w dwa
i tygodnie z watroby, ktéra byta spuch-

nieta, zrobita sie normalna i wrocity
jej wszystkie funkcje?!

— Po czym poznaé, ze nasza watroba
i pecherzyk zle funkcjonuja?

i —Jesli ktos potozy sig spac np. 0 23,

a budzi sie spocony lub z powodu
koszmarnego snu, oznacza to, ze co$
jest nie tak z jego watroba lub peche-
rzykiem zotciowym. Gniew, zto$¢ lub
nienawis¢, odczuwane za dnia, wpty-
wajg destrukcyjnie na oba te narzady.
Moga odpowiadac za to tez zle dobra-
ne, ciezkostrawne skfadniki kolacji.

B Rozmawiata Katarzyna Mazur

Dietetyczny bigos

Kapuste kwaszong ugotowac. Tyle
cebuli, ile wagowo kapusty, pokroi¢
w pidrka, usmazy¢ osobno na smalcu
na ztoty kolor. Potgczy¢ sktadniki

i pogotowac na matym ogniu okoto
15 minut. W zaleznosci od upodo-
bari smakowych, doda¢ majeranek,
czaber, pieprz, tymianek lub przecier
pomidorowy. Nie wolno tej potrawy
taczyc¢ z pieczywem. Podawac do
ziemniakéw. Kapusta i cebula w tym
potaczeniu dziata kojaco na watrobe.



Watroba — patologie

Centrum dowodzenia
catego uktadu

Watroba to najwazniejszy narzad odpowiedzialny za przemiany materii
naszego ustroju. W watrobie bowiem odbywa sie gtéwna przemiana biatek,

lek. med. Urszula i Wojciech
Urbaczkowie

W komorkach watroby znajduja sie naj-
liczniejsze, w poréwnaniu z komorkami
innych narzgdow, enzymy. Komorki
watrobowe sg stale zagrozone niedo-
tlenieniem, poniewaz tylko 25% krwi
przeplywajacej przez watrobe stanowi
krew tetnicza.

Marskosc¢ watroby
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Niedotlenienie watroby powstaje
wskutek: zmniejszonego przeptywu
krwi przez watrobe (wstrzas, krwotok,
niewydolnosc¢ krgzenia), oddychania
powietrzem o matej zawartosci tlenu
(w gorach), zwigkszenia procesow
metabolicznych w watrobie (np. nad-
czynnosc¢ tarczycy). Sktad chemiczny
watroby oraz jej wielko$¢ w duzym

stopniu zalezg od sposobu odzywiania.

Niedobor biatka

Od dawna juz zauwazono, ze podczas
dfugotrwatego niedoboru biatka w po-
zywieniu dochodzi do cigzkiego uszko-
dzenia watroby, z duzymi ogniskami
martwiczymi. Ogniska te po pewnym
czasie ulegajg zwtoknieniu, prowadzac
do zmian marskich w watrobie. Spraw-

weglowodanow 1 ttuszczow.

na czynnos¢ watroby zalezy przede
wszystkim od odpowiedniego pozy-
wienia, dostarczajgcego niezbednych
skfadnikow dla prawidtowej przemiany
materii komarki watrobowej. Czesto
zastanawiamy sie gdzie znajduje

sig ,centrum dowodzenia naszego
organizmu”. Niektorzy twierdzg, ze

w sercu, inni, ze w mézgu. Francuzi
sg przekonani, ze najwazniejszym or-
ganem utrzymujgcym w rownowadze
przemiany biochemiczne jest watroba.
Gdy ona niedomaga, niedomaga caty
organizm.

Zapalenie watroby

Najczestszym schorzeniem watroby jest
zapalenie. Istnieje kilka typow zakazne-
go zapalenia watroby, ktore moze wy-
wotac kazdy wirus, grzyb lub bakteria.
Najczesciej wirusowe zapalenie watroby
spowodowane jest przez wirusy A, B i
C. Wszystkie one dajg ostre objawy,

ale tylko typ A rokuje trwate wyleczenie.
Zapaleniem watroby typu A mozna sie
zarazi¢, pijac skazong wode lub jedzgc
zakazong wirusem zywno$¢. Zéttacz-
ka typu B zaraza sig przez kontakt

z zakazong krwig. Dlatego wystepuje
najczesciej u narkomandw, uzywajgcych
wspolnych strzykawek oraz pracowni-
kow stuzby zdrowia, majgcych kontakt

z zarazonymi pacjentami. Zapale-

nie watroby typu C prawie zawsze
zwigzane jest z transfuzjg krwi. Najcze-
Sciej zakazenie wirusem A przebiega
bezobjawowo. Przebywamy w miejscu
0 niskim poziomie higieny, jemy niemyte
pokarmy (np. owoce, warzywa), a po
kilku tygodniach zauwazamy u siebie
brak apetytu oraz stany podgorgczko-
we. W nastepnym tygodniu zauwazamy
ciemng barwe moczu (kolor piwa),
mamy boéle miesniowe, a biatkdwki oczu
i skora robig sie zotte. Wezwany lekarz
stwierdza zottaczke i okazuie sig, ze
mamy wirusowe zapalenie watroby.

Zte samopoczucie, stany podgorgcz-
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kowe, bdle miesniowe, staby apetyt,
z6ttaczka i zmeczenie sg bardzo cha-
rakterystyczne dla wszystkich typow
wirusowego zapalenia watroby (A, B i
C). Roznig sie one jednak dfugoscia
okresu wylegania choroby. Objawy
wirusowego zapalenia watroby typu
A pojawiajg sie po 3-6 tygodniach od
momentu zakazenia. Okres wylegania
zottaczki zakaznej typu B i C trwa 3-6
miesigcy, wystepuje takze niebezpie-
czenstwo pozniejszych powiktan.
Zapalenie watroby typu A rzadko jest
przyczyna zgonu chorego lub dfugo-
trwatych powiktan. Stan zdrowia wigk-
szosci chorych w ciggu kilku tygodni
wraca do normy. Duza liczba chorych
na zapalenie watroby typu B i C takze
wraca do petnego zdrowia. U pewnej
jednak grupy chorych zapalenie ma
przebieg bardzo ciezki, przedfuzajgcy
sie. Wtedy ostry stan zapalny choroby
przechodzi w proces przewlekly. Po-
stepuje wowczas niszczenie komorek
watrobowych, ktére mogg doprowadzi¢
do zaburzenia funkcji tego organu,

a nawet sSmierci.

Oprécz wirusow i innych drobnoustrojow
zakaznych, zapalenie watroby moze by¢
spowodowane przez alkohol, proces
nowotworowy (rak) oraz liczne toksyny.

Alkohol

Bardzo czesto choroby i stany zapalne
watroby zwigzane sg z naduzywaniem
alkoholu. Uzaleznienie od alkoholu

w kazdym stadium choroby wigze sie

z niedoborami w odzywianiu. Alkohol
jest bowiem produktem wysokokalo-
rycznym, ale nie dostarcza zadnych
sktadnikéw mineralnych, a dodatkowo
uszkadza komorki watrobowe. To spra-
wia, ze 0soby naduzywajgce alkoholu
moga miec¢ ,problemy watrobowe”
nawet wtedy, gdy dobrze sie odzywiaja.
Pierwszymi objawami szkodliwego dzia-
tania alkoholu jest odktadanie ttuszczu
w watrobie (sttuszczenie watroby).

Nie wywotuje ono zadnych objawow
chorobowych, moze sie cofng¢, jesli
zaprzestaniemy picia alkoholu. Konty-
nuowanie picia prowadzi niestety do
przedtuzajgcego sie stanu zapalnego,
Lbliznowacenia” i w konsekwencji do
marskosci watroby. U 20% pijacych
jest ono smiertelne. Postepujaca
marskos¢ watroby jest nieuleczalna, ale
zaprzestanie picia alkoholu zapobiega
pojawianiu sie kolejnych ognisk blizno-
watych. Tak wiec nigdy nie jest za p6zno
na odstawienie alkoholu u tych chorych.
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Zmiany nowotworowe

W chwili obecnej udowodniono, ze
zaden z tych typow ostrego wiruso-
wego zapalenia watroby nie wymaga
stosowania specjalnej diety. Poniewaz
chorzy maja staby apetyt powinni jes¢
wszystko, czego pragng, potrzebna jest
im bowiem duza liczba kalorii.

Niewydolnos¢ watroby

Moze nastgpi¢ podczas réznych
choréb watroby, najczesciej jednak
wystepuje w wirusowych zapaleniach
watroby i marskosci tego narzadu.
Pierwszymi objawami chorobowymi
$3: niestrawnos¢, ostabienie miesnio-
We i wyczerpanie oraz pojawienie sig
zo6ttaczki. Po pewnym czasie dochodzi
do $pigczki. Nim to jednak nastgpi,
dochodzi u tych chorych do zaburzen
psychicznych, spowolnienia, mowa jest
betkotliwa, zatarta, okresowo wystepuje
drzenie migsniowe.

Nastepuje wowczas zanik czynno-

$ci odtruwajgcej watroby, gtownie

z substancji azotowych (szczegolnie
amoniaku).W przypadku uszkodzenia
watroby amoniak przechodzi do krwio-
biegu, skad wnika do ptynu moézgo-
wo-rdzeniowego, powodujgc objawy
zatrucia. Wszystko to razem prowadzi
do ciezkiego uszkodzenia centralnego
ukfadu nerwowego, co manifestuje

sie $pigczkg watrobowa. Zapobiega-
nie i leczenie tych stanéw polega na
ograniczeniu wytwarzania amoniaku

w jelitach, przez stosowanie lekow nisz-
czgcych flore bakteryjng, powodujgca
rozkfad biatek oraz stosowanie prepa-
ratow poprawiajgcych metabolizm, co
prowadzi do zwigkszonego wydalania

amoniaku przez nerki. Dieta powinna
by¢ oczywiscie mozliwie bezbiatkowa.

Zaburzenia wydzielania zotci
I kamienie drog zotciowych
Wydzielanie zoétci odbywa sie w statym
rytmie podczas cafej doby. Zmniejsze-
nie wydzielania zotci spotykamy w sta-
nach gtodowych. Mafe wydzielanie
z06fci powoduje zaburzenia w prawidto-
wym rozktadzie trawiennym ttuszczow,
z powodu braku ich prawidtowej
emulgacii. To z kolei uniemozliwia
prawidtowe wchtanianie tluszczow, co
odbija sie na gospodarce witaminowej,
powodujgc awitaminoze K. W stanach
chorobowych (np. wskutek zwigk-
szonego rozpadu krwi) dochodzi do
zwiekszonego wydzielania zotci.
Jednym z najczestszych zaburzen wy-
dzielania zotci (zwtaszcza u kobiet) jest
tworzenie sie w drogach zotciowych
kamieni. Najpierw tworzy sie jgdro,
sktadajgce sie z resztek organicznych,
dookota ktérego wytrgcajg sie skfadniki
zofci. Duze znaczenie w powstawaniu
kamieni zétciowych ma zastoj zofci,
dlatego tak czesto wystepujg one u ko-
biet w cigzy, kiedy wystepuje utrudnie-
nie odptywu zotci. Utrudniony odptyw
z6tci w kamicy zoétciowej doprowadza
do bardzo silnych, napadowych boélow,
wywotanych rozdeciem pecherzyka
zofciowego i drog zotciowych. Wytwo-
rzone kamienie usposabiajg do stanow
zapalnych drog zotciowych, a catko-
wite ich zamkniecie doprowadza do
zottaczki mechaniczne;.
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Trzustka — anatomia

Gruczof trawienny

Trzustka lezy pomiedzy zotagdkiem a dwunastnica. Jest gruczotem
zewnatrzwydzielniczym | wewngatrzwydzielniczym.

Dominika i Wojciech Mtodniccy

Ciekawostka:

llos¢ cukru we krwi powinna by¢
przez oba hormony utrzymywana na
mozliwie statym poziomie tak, aby
zapotrzebowanie organizmu w ener-
gie byto wystarczajace. Prawidfowy
poziom cukru we krwi wynosi 80

— 100 mg na 100 ml krwi.
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Wyrdzniamy w niej gtowe, trzon i ogon.
Gtowa trzustki jest objeta przez dwu-
nastnice, trzon lezy za zotgdkiem, ogon
przylega do $ledziony.

1. Czes¢
zewngtrzwydzielnicza

ma budowe podobng do slinianki przy-
usznej. Zraziki trzustki odprowadzajg
wydzieling przewodami miedzyzrazi-
kowymi do przewodu trzustkowego.
Przewdd trzustkowy rozpoczyna sie

w ogonie trzustki. Biegnie on dalej,

W migzszu gruczotu przez trzon do
gtowy trzustki. Nastepnie wychodzi

Z gruczotu i wpada do banki watro-
bowo-trzustkowej przewodu zotciowe-
go wspoinego.

Trzustka petni role gruczotu trawienne-
go; wydziela do jelita sok trzustkowy,
umozliwiajacy trawienie. Zawiera on
znaczne ilosci dwuweglandw, dzieki
czemu alkalizuje kwasng tres¢ po-
karmowag, dostajaca sie z zotgdka do
dwunastnicy. Ponadto sok trzustkowy
zawiera sod, potas, wapn, magnez

i inne mineraty.

Trawienie biatek, ttuszczéw i weglo-

wodanow przez enzymy

Enzymy wydzielane przez trzustke majg

zasadnicze znaczenie dla trawienia.

Produkowane sg w formie nieaktywnej,

uaktywniajg sie dopiero w jelicie.

- Trypsyna i chymotrypsyna oraz inne
substancje zawarte w soku trzustko-
wym, rozkfadajg biatka.

- Lipaza trzustkowa i fosfolipaza A po-
magajg w rozktadaniu ttuszczow.

- Amylaza zawarta w soku trzustko-
wym trawi weglowodany.

- Nukleazy soku trzustkowego rozkta-
dajg kwasy nukleinowe (sktadniki
jader komorkowych) w migsie.

Kiedy wydzielany jest sok trzustkowy?
Ta funkcja trzustki ulega pobudzeniu,
gdy tylko cos zjemy lub wypijemy,

co takze prowadzi do pobudzenia
wydzielania hormonalnego w zotgd-
ku. Bezposrednia stymulacja przez

uktad nerwowy (pobudzany widokiem,
zapachem, smakiem pokarmu) oraz
posrednia przez hormony (gastryne
produkowang w zotgdku) sprawia, ze
trzustka zaczyna wydziela¢ sok.

2. Czesé
wewnatrzwydzielniczg
trzustki

tworzg wyspy Langerhansa (okoto 2
min). Zbudowane sg z dwdch rodzajow
komorek. Wiekszosc¢ (80 %) stano-

: wig komarki B, wydzielajgce hormon

insuline. Natomiast 20 %, to komorki

o, wydzielajgce glukagon. Insulina i

glukagon dziatajg antagonistycznie:

- insulina obniza poziom cukru we krwi

- glukagon podwyzsza poziom cukru
we Kkrwi.

Dziatanie insuliny

Insulina zwieksza przepuszczalnosé
bton komdérkowych naszego ciata dla
cukru, dzieki czemu obniza sie jego
poziom we krwi. Przyspiesza takze
synteze cukru w watrobie i zapobiega
ponownej syntezie cukru w organizmie.
To takze obniza jego poziom we krwi.

Dziatanie glukagonu

Hormon ten uwalnia cukier (glikogen)
zmagazynowany w watrobie, co powo-
duje wzrost poziomu cukru we Krwi.

Insulina, glukoza i komérka

Tempo wchtaniania glukozy przez ko-
morke zalezy od poziomu insuliny. Gdy
czgsteczka insuliny (a) zwigze sig z re-
ceptorem, czyli odpowiednio uksztal-
towang czescig btony komorkowe;j,

5 wewnatrzkomaorkowa drobina biatka (b)

uaktywnia sie. To stanowi sygnat dla
przenosnikow glukozy. Niektore gotowe
do transportu przenosniki znajdujg sie
juz w btonie komorkowej. Wciggajg one
czgsteczki glukozy do wnetrza komorki.
Inne sg w rezerwie, czyli w pecherzy-
kach (c) — matych kropelkach otoczo-
nych fragmentami bfony komorkowej
lub w endosomach (d) — gtéwnych
magazynach, tworzacych mate krople.
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Trzustka
Przewod zétciowy wspolny
Gtowa trzustki

Trzon

Ogon

Przewdd trzustkowy
Zylaitetnica

Ujscia przewodow
trzustkowego i zotciowego
Dwunastnica

0 NOUOL_RWN

Po odebraniu sygnatu pecherzyki
wedrujg do bfony komorkowej i fgcza
sie z nig (e). Wystawienie na zewnatrz
przenos$nikow umozliwia transport glu-
kozy z powrotem do komorki (f). Jesli
wieksza liczba przenosnikow bfony
komorkowej wciggnie czasteczki gluko-
zy do wnetrza komorki, poziom cukru
we krwi obnizy sie, a synteza insuliny
zmniejszy sie. Gdy to nastgpi, czesci
btony zawierajgce przenosniki wpuklajg
sie do srodka (g) tworzgc pecherzyki
(h), ktore wedruja ku wnetrzu komorki,
taczg sie z endosomami (i) i oczekujg
kolejnego sygnatu. Jesli on nastgpi,

pecherzyki odtwarzajg sie (j) i proces
rozpoczyna sig na nowo.

Na powierzchni komorki znajduja sie
mikroskopijne otworki, przez ktére glu-
koza jest transportowana do wnetrza
komorki. Gdy przenosnik jest otwarty,
glukoza wigze sig z nim i zamyka otwo-
rek, a sama wnika do komorki. Wow-
czas przenosnik otwiera sie ponownie

i cykl powtarza sie.

Komorka
Whnetrze komorki
Btona komoérkowa
Przenosnik
Glukoza
Otoczenie komorki

OhWN =

= Akuna
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Trzustka — profilaktyka

Cukier zamknij

na klucz

Przez tysigce lat ludzkos¢ nie doswiadczyta tak brutalnej zmiany pozywienia, jak
w ostatnim stuleciu. Sto lat temu spozycie cukru na osobe wynosito 1 kg rocznie.

Rozmowy z Leng Osinska
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— Jak wazna jest trzustka w naszym
organizmie?
— Ten narzad uczestniczy w procesie
trawienia, ktéry spetnia dwie zasadnicze
funkcje — produkuje wazne fermenty
trawienne oraz przez specjalne komor-
ki, tzw. wysepki Langerhansa, ktére
wytwarzajg hormon insuling i dziatajg
jako gruczot wydzielania wewnetrznego,
reguluje przemiane weglowodanowg
ustroju. Przyroda data nam naturalne
weglowodany, czyli cukry, bezpieczne
dla naszego zdrowia. Sg one niezbedne
dla dobrego funkcjonowania naszego
organizmu. Ale model zywienia w ostat-
nim czasie zmienit sie tak gwattownie,
ze trzeba o tym maowic i ciggle przypo-
minac, jesli nie chcemy sie zamieni¢
w monstrualne wagowo potwory, w do-
datku chore. Przez tysigce lat ludzkos¢
nie doswiadczyta tak brutalnej zmiany
pozywienia, jak w ostatnim stuleciu. Sto
lat temu spozycie cukru na osobe wyno-
sito 1 kg rocznie. Obecnie dochodzi do
80 kg! Praktycznie cukier jest wszech-
obecny w artykutach spozywczych
wystepujgcych na pdtkach sklepowych.
Dodawany jest wiasciwie do wszystkie-
go: do wszelkiego pieczywa (nie tylko
do ciastek), do wszystkich przetworow
( nawet migsnych). Jesli ktos mowi, ze
nie sfodzi herbaty czy kawy i nie kupuje
bezposrednio cukru rafinowanego, to
kupuje go w pozostatych produktach
spozywczych, tak niewinnych, jak majo-
nez, musztarda, ketchup, wedlina
itd. Gdyby komus chciato sie
przesledzi¢ nie potki skle-
powe i etykiety na produk-
tach, ale zwiedzi¢ tasmy
produkcyjne w przemysle
spozywczym, chyba nie
kupitby zadnego produktu
paczkowanego. Ci, ktorzy
; dumnie przystadzaja tzw.
| slodzikami, uwazajgc ze
nie obcigzajg w ten spo-

Obecnie dochodzi do 80 kg!

sob trzustki cukrem, tez sg w bledzie. To
tez nie jest bezpieczne dla tego narzadu
trawiennego. Tylko jedzenie produktéw
nieprzetworzonych chroni nas przed
nadmiarem cukru.

— Dlaczego cukier i spozycie takich
produktow (gtéwnie reklamowanych)
jak piwo, coca-cola, napoje gazowane,
frytki, chipsy, lody, desery, pieczywo,
stodycze pod kazda postacia jest tak
niebezpieczne dla naszego zdrowia?
— Poniewaz nadmiar cukru w organi-
zmie zaktéca prace flory bakteryjne.
Niszczone jest to, co dla naszego ustro-
ju jest przyjazne, a rozwijajg sie droz-
dze, plesnie i grzyby, stwarzajac sprzyja-
jace srodowisko dla wszelkiego rodzaju
pasozytéw. One potem zasiedlajg nasze
narzgdy wewnetrzne i zaczynajg rzgdzi¢
nami na rézne sposoby. | tak np. przy-
wra trzustkowa, zaburza przyswajanie
cukru. Pasozyty tworzg mikotoksyny,
ktére obnizajg odpornosce, okradajg nas
z cennych witamin i mikropierwiastkow
oraz pierwiastkow sladowych, takich
jak chrom, cynk czy wanad, niezbed-
nych do prawidtowego funkcjonowania
trzustki. Wiele spozywanych produktow
zbozowych skazonych jest pasozytem
0 nazwie sporysz, ktory ma dziatanie
halucynogenne. W potgczeniu z alkoho-
lem poteguje dziatanie kazdego z nich.
Moze to ttumaczy¢ dziwne zachowania
i wypowiedzi po ich spozyciu. Sam
sporysz moze powodowac¢ popadanie
w dewocje, styszenie gtosow, brak po-
czucia rzeczywistosci lub emocii, niety-
powe zachowania, okrutne wypowiedzi,
wydawanie ztych opinii na temat oséb
lub rzeczy. Nadmiar frytek, chipsow, po-
pijanych piwem, powoduje zachowania
podobne do tych, jakie wystepujg po
zazyciu narkotykow. Te trzy wymienione
produkty znajdujg sig na liscie indeksu
glikemicznego, na najwyzszej pozycii,
CO 0znacza, ze najbardziej obcigzajg
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prace trzustki. Dlatego wsrod piwoszy
najwiecej jest otytych, z charakterystycz-
nym ,miesniem piwnym”.

— Dwiescie lat temu cukier byt
zamknigty w cukiernicy na kluczyk,
zeby nie dostaty sie do niego dzieci...
— W ten sposdb rodzice chronili swe
pociechy przed tym ,niewinnym” narko-
tykiem. A dzi$ model odzywiania tak sie
zmienit, ze rodzice i dziadkowie czestujg
swoje pociechy stodyczami w nagrode,
niszczac im zdrowie. Za dwadziescia
lat, kiedy dopadnie je cukrzyca, bedg
zganiali na genetyke, zapominajac,

ze to oni sami, w rzekomej trosce,
przyczynili sie do degeneracji nastepne-
go pokolenia. Nadmiar cukru w diecie
wspofczesnego cztowieka powoduje
agresije, stad tyle jej wsrod dzieci, mto-
dziezy i dorostych. Czy rodzice, kupujac
dla rodziny coca-cole, zdajg sobie
sprawe z tego, ze w jednej, pottoralitro-
wej butelce znajduje sie rownowarto$c
35 kostek cukru? Im ten napoj jest
chtodniejszy, tym trudniej poczu¢ smak
sfodyczy, stad zapewne przechowywany
jest w sklepach w firmowych, darmo-
wych lodowkach. To przerazajgce!

- Jakie spustoszenie moze wywotaé
cukier w naszym organizmie?

— Powoduije niedobor witaminy B,.
Tymczasem ta wtasnie witamina jest
potrzebna do wtasciwego przyswajania
weglowodandw. Cukier, jak i inne skro-
bie rafinowane (biata maka, biaty ryz
itd.), jest zupetnie pozbawiony witaminy
B,. Sytuacja ta zmusza organizm do
pobierania jej z zapaséw nagroma-
dzonych w organizmie, co prowadzi

do powstawania znacznych niedobo-
row. Brak tej witaminy to neurastenia,
zmeczenie, apatia, depresja, trud-
nosci z koncentracjg i pamigcia oraz
wiotczenie migsni. A potem dziwimy
sie, ze mamy trudng mtodziez i dzieci,
ktore nie chea sie uczy¢. Poniewaz taki
organizm jest zatruty, to wysyta ciagty
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sygnat zapotrzebowania na skrobie,
bo wiasnie ona jest lekkostrawna,

a ponadto wchtania toksyny. Jej wia-
Sciwosci wykorzystywane sg przy wielu
zatruciach pokarmowych. Wystarczy
przez kilka dni jesc¢ tylko gotowane
ziemniaki (oczywiscie popija¢ wodg),
zeby gruntownie oczys$ci¢ organizm.
Dawniej w diecie goscit naturalny kisiel
z maki ziemniaczanej, np. z zurawing,
ktory spetniat podobne funkcje.

Mozna w tym miejscu podac przyktad
pewnej mtodej kobiety cierpigcej przez
lata na zwyrodnieniowy artretyzm.
Wynikat on z bteddw zywieniowych.
Mieszkata z matkg, a jej choroba nie
pozwalata opuszcza¢ mieszkania. Po
$mierci matki chora przyrzadzata positki
Z gotowanych w cafosci ziemniakow,
poniewaz tylko takie pozywienie zostato
w domu. Po tygodniu tej monote-
matycznej diety wrdcita ruchomose
wszystkich stawdw na tyle, ze mogta
zajg¢ sie swojg toaleta, a po miesigcu
wszystkie funkcje ruchowe wrécity do
normy. Poniewaz worek ziemniakow sie
skonczyt, zmuszona byta i$¢ do pracy.
Po latach kobieta ta skornczyta medy-
cyne i otworzyta wtasng klinike choréb
reumatoidalnych.

- Ludzkos¢ tak daleko odeszta od
natury...

—Tak bardzo, ze jej zachowania staly sie
nienormalne. Chore narzady, caty chory
uktad trawienny, majg ogromny wptyw
na zachowania, reakcje, myslenie, a na-
wet choroby psychiczne. W starozytnej
grece nie byto okreslenia na stowo
cukier, ale tez ludzie nie cierpieli na
cukrzyce i nie mieli chorych trzustek, co
najwyzej po spozyciu alkoholu, ktéry (po
cukrze) jest gtownym powodem stanu
zapalnego tego narzadu.

Bgadzmy madrym wtodarzem samych
siebie, a unikniemy problemow ze sobg
i 0szczedzimy ich innym.

B Rozmawiata Katarzyna Piotrowska

Satatka z mleczem

3 tyzki posiekanych mfodziutkich lisci
mniszka lekarskiego (mlecza), najlepiej
zebranych z roslin nakrytych na kilka
dni ciemna folig (wtedy liscie tracg
zielony kolor i goryczke, a smakiem
przypominajq cykorie satatowa), 3-4
$rednie pomidory, dwie cebule ze
szczypiorkiem, sporo sataty.

Pomidory kroimy w kostke, safate
rozrywamy na czesci palcami, cebule

i szczypiorek siekamy na drobno,
doprawiamy do smaku $mietang lub
jogurtem. Podajemy z ziemniakami

do kolacji. Satatka jest lekko strawna

i nie obcigza naszego organizmu przed
snem.
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Trzustka — patologie

Przeciwutieniacze - sposob
na zdrowie

Trzustka jest usytuowana w gtebi sSrodkowe] czesci brzucha | odpowiada m.in. za
produkcje insuliny. Stan zapalny lub infekcja trzustki moze nawet zagrazac zyciu.

lek. med. Urszula i Wojciech
Urbaczkowie
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Wytwarza tez kilka enzymow: lipoli-
tyczne (np. lipaza), glikolityczne (np.
amylaza) oraz proteolityczne (np.
trypsyna), stuzgcych do trawienia po-
karmow. Uszkodzenie, stan zapalny lub
infekcja tego narzadu, czyli zapalenie
trzustki moze mie¢ postac ostrg, ktora
trwa zaledwie kilka dni i jest chorobg
zagrazajgcg zyciu (10% przypadkow
ma rokowanie $miertelne) oraz postac
przewlekig, w ktorej bole brzucha na-
wracajg co kilka tygodni lub miesiecy.

Ostre zapalenie trzustki
Choroba moze wystgpi¢ w kazdym
wieku, jednak najczesciej pomiedzy

40 a 60 rokiem zycia. Rasa i czynniki
dziedziczne nie odgrywaja roli. U dzieci
ostre zapalenie trzustki wystepuje
bardzo rzadko i zwigzane jest z naste-
pujgcymi czynnikami etiologicznymi:
urazem, zapaleniem $linianki przyusz-
nej, hyperlipidemig oraz pasozytami.
Istnieje wiele czynnikdw wywotujacych
ostre zapalenie trzustki. Najczestszg
przyczyna sg choroby drog zdfcio-
wych (np. kamica zoétciowa, zapalenie
pecherzyka zotciowego) - okoto 75%
przypadkdow oraz naduzywanie alkoho-
lu - okoto 13 % przypadkow.

Etiologia urazowa, nadczynnosc
przytarczyc, hiperlipidemia, zmiany
naczyniowe, uszkodzenia polekowe,
czynnik infekcyjny odgrywaja minimal-
na role. Zapalenie trzustki o niewyja-
gnionej etiologii stanowi okoto 12%
przypadkow.

Bezposrednim czynnikiem wywotu-
jacym ostre zapalenie trzustki jest
samostrawienie narzadu przez zaczyny
trzustkowe (proenzymy).Wymienione
wczesniej czynniki etiologiczne dziatajg
wiec za posrednictwem mechani-
zmow prowadzgcych do uszkodzenia
komorki pecherzyka trzustkowego oraz
do uwalniania z niej i aktywowania
zaczynow trzustkowych. Jako me-
chanizmy patogenne w gre wchodza
przede wszystkim zastoj i nadcisnienie

w drogach trzustkowych oraz zacie-

kanie zotci i tresci dwunastniczej do
przewodow trzustkowych. Bez wzgledu
na mechanizm powstawania, zapa-
leniu trzustki towarzyszy opuchniecie
przewodu trzustkowego i zablokowanie
prawidtowego przeptywu enzymow
trawiennych do jelita. Trzustka jest
przekrwiona, a enzymy wracajg do tka-
nek, podrazniajgc je i pogtebiajgc stan
zapalny. Choroba z reguty rozpoczyna
sie nagle bardzo gwattownym bodlem
umiejscowionym w nadbrzuszu i pro-
mieniujgcym do plecow. Jest to bol
przeszywajacy, najczesciej potgczony
z gorgczkg, mdfosciami i wymiotami.
Bardzo szybko pojawiajg sie objawy
wstrzgsu (zapas¢ naczyniowa). Ciezka
zapas¢ moze przejs¢ w stan $pigczko-
wy i prowadzi w nielicznych przypad-
kach juz w pierwszych godzinach do
zgonu. Nierzadko dochodzi do zmian
martwiczych w narzgdach migzszo-

' wych, a wiec w watrobie, nerkach,

$ledzionie i sercu. Ostre zapalenie
powoduje uszkodzenie tkanki gruczo-
towej trzustki, prowadzgce do zaburzen
trawienia oraz uposledzonego wchta-
niania. W 10% przypadkow rozwija sie
cukrzyca. W czasie ostrej fazy ataku
nie je sie nic. Konieczny jest wtedy
pobyt w szpitalu, gdzie chory dostaje
kroplowki dozylne i srodki przeciwbolo-
we. Po ustgpieniu ataku moze przyjmo-
wac klarowne ptyny i powoli wraca¢ do
normalnej diety.

Przewlekie zapalenie trzustki
Najczesciej rozpoznaje sie je miedzy
30 a 50 rokiem zycia, przy czym duzo
czesciej u mezczyzn. Niekiedy choroba
wystepuje juz w dziecinstwie u kilku
cztonkdw rodziny i wiedy mowimy

0 tzw. postaci rodzinnej (przyczyna

sg zaburzenia metaboliczne, gtownie
lipidowe).W 75% przewlekte zapalenie
trzustki ma charakter nawracajacy

i przebiega w rzutach jako ostre nawra-
cajgce zapalenie.
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Zapalenie trzustki

Pierwotne przewlekle zapalenie trzustki
wystepuje zwykle na tle zmian zwap-
niajgcych, ktore rozwijajg sie w Swietle
przewodow trzustkowych. Wtdrne
rozwija sie najczesciej w przebiegu
choréb drég zotciowych, wskutek
zmian naczyniowych, w zatruciach
(takze lekami), przy infekcjach wiruso-
wych oraz alkoholizmie i niedozywieniu.
W okoto 30 % przypadkdw nie moz-

na ustali¢ przyczyny choroby. Istote
przewlektego zapalenia trzustki stanowi
postepujace i uogolnione widknienie
(rozwaj tkanki taczne)), ktére prowadzi
do zaniku czynnego migzszu gruczoto-
wego, a w nastepstwie do niedomogi
wydzielniczej tego narzgdu. Proces

ten jest nieodwracalny i postepujacy.
Przewlekie zapalenie trzustki rozpo-
czyna sie stopniowo narastajgcymi
dolegliwos$ciami w nadbrzuszu, czesto
z nudnosciami, rzadko z wymiotami
oraz zmniejszonym taknieniem. Po kilku
lub kilkunastu latach trwania choro-

by dochodzi do wyraznej niedomogi
czynnosciowej trzustki z charaktery-
stycznymi objawami klinicznymi: bole
brzucha, biegunka ttuszczowa, cukrzy-
ca, znaczne wyniszczenie. Gdy ataki
powtarzajg sie, to coraz wiecej tkanki
trzustki ulega zniszczeniu i zaburzona
zostaje prawidtowa funkcja trawienia.
Wtedy zjedzony pokarm nie zostaje
catkowicie strawiony z powodu braku
niezbednych enzymow i jest wydalo-
ny z katem w prawie nie zmienionej
postaci. Najwiekszym problemem jest
trawienie tfuszczu, ktéry jest wydalany
Z organizmu, a wraz z nim uciekajg
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witaminy rozpuszczalne w ttuszczach
(wit. A, D, EiK).

Leczenie

W leczeniu bardzo wazne jest wiasciwe
odzywianie. Gérna granica spozywa-
nych ttuszczow (jedno- i wielonasyco-
nych) powinna wynosi¢ 15% cafosci
spozywanych kalorii. W przewleklym
zapaleniu trzustki za mato mamy takze
enzymow trawigcych biatka. Zaleca sie
spozywanie biafek zwierzecych (po-
niewaz dostarczajg one niezbednych
aminokwasow), ale w ograniczonej
ilosci, 80 do 100g dziennie (gtéwnie
dréb i ryby). Podstawe diety powinny
stanowi¢ weglowodany zfozone, bez
dodatku ttuszczéw (warzywa, owoce,
rosliny strgczkowe, makarony), bo

do ich strawienia nie sg wymagane
enzymy trzustkowe. Nalezy rowniez
uzupetnia¢ podaz witamin rozpusz-
czalnych w ttuszczach (wit. A, D, E i K).
Konieczne jest catkowite odstawienie
alkoholu. Jednym z powikfan przewle-
ktego zapalenia trzustki jest cukrzyca,
bo chory narzad nie wytwarza dosta-
tecznej ilosci insuliny. Potrzebna jest
wtedy ,,0bca” insulina lub leki obniza-
jace poziom cukru. Niezmiernie wazng
rzeczg jest uzupetnianie enzymaow,
ktorych nie wytwarza trzustka. Przyj-
muije sie je przed i w trakcie positkow.
Ostatnio zaobserwowano, ze zapalenie
trzustki moze zostac¢ zapoczatkowane
lub zaostrzone przez wolne rodniki.
Wysoce wskazane bytoby przyjmowa-
nie przeciwutleniaczy, czyli dodanie ich
do diety w postaci suplementow.

Rak trzustki

Sposrod ztosliwych guzow trzustki
najczesciej wystepuje rak, a znacznie
rzadziej miesak. Rak trzustki stanowi
okoto 4 % wszystkich nowotworéw zto-
Sliwych i poza rakiem zotgdka i jelit jest
najczestszym nowotworem narzgdow
przewodu pokarmowego. Moze wy-
stgpi¢ w kazdym wieku, ale ponizej 40
roku zycia nalezy do rzadkosci; wyste-
puje dwukrotnie czesciej u mezczyzn.
Podstawowe objawy Kliniczne to boéle
brzucha (przewaznie state), spadek
masy ciata (chudniecie jest szybkie

i postepujgce) oraz zottaczka (czesciej
mechaniczna — ponad 65% przypad-
kow ), ktdéra ma réwniez charakter
postepujacy. W czesci przypadkow
obserwuje sie powiekszenie sledziony.
W przebiegu choroby moze dojs¢ do
zaburzen psychicznych (tendencje sa-
mobojcze). Nalezy pamietac o cukrzy-
cy, poniewaz zaobserwowano istnienie
pewnej zaleznosci tych dwoch stanow
chorobowych. W sytuacji, w ktorej
pojawiajg sie trudnosci w kontroli
cukrzycy dotychczas wyréwnanej lub
nagle wystgpi cukrzyca u osob w wieku
Srednim (bez wywiadow rodzinnych),

z szybkim chudnieciem, wtedy powin-
no sig nasuwac podejrzenie ztosliwego
guza trzustki. Poza tym rak trzustki
wystepuje u osob chorych na cukrzyce
dwukrotnie czesciej niz u zdrowych.
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Ukfad moczowy — anatomia

Odtruwacz organizmu

Stara chinska madros¢ poucza: ,, To, czego nie mogg wydali¢ pecherz | nerki, musi
byc¢ usuniete przez jelito. Czego nie moze usungc jelito, muszg wydali¢ ptuca.
Czego nie mogg wydali¢ ptuca, musi wydali¢ skéra, a to czego nie wydali skora

Dominika i Wojciech Mtodniccy

Ciekawostka

Przecietna zawarto$¢ pecherza
moczowego wynosi 300 - 400 ml.
Oznacza to, ze wychodzac w ciggu
dnia 3 - 4 razy do toalety oddajemy
okoto 1,5 | moczu. Parcie na mocz
zaczynamy odczuwa¢ w momencie
wypetnienia pecherza do okofo
350 ml; jednak zdrowy pecherz
wytrzymuje nawet 700 ml moczu
lub wiece;j.
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Do organéw moczowych nalezg: 2

nerki, 2 miedniczki nerkowe, 2 mo-

czowody, pecherz moczowy i cewka

moczowa.

Podziat ich funkciji jest nastepujacy :

- nerki — wydzielanie moczu

- miedniczki nerkowe i przewody mo-
czowe — transport moczu

- pecherz moczowy i cewka moczowa
— wydalanie moczu.

Gtownym zadaniem narzadéw moczo-

wych jest:

- odtruwanie (wspolnie z watrobg)

- wydalanie zbednych, szkodliwych
i obcych ustrojowi substancii

- produkowanie kilku waznych hormo-
néw

- regulacja cisnienia krwi

- pobudzanie wytwarzania krwinek

- regulacja gospodarki mineralne;j,
utrzymywanie rownowagi kwasowo-
-zasadowej ustroju.

Nerki

Nerki sg usytuowane po obu stronach
kregostupa, przy tylnej $cianie brzucha.
Nerka prawa jest potozona ok. 2,3 cm
nizej niz lewa, ze wzgledu na lezgca nad
nig watrobe. Silne migsnie plecow, na-
rzady jamy brzusznej i dolne zebra sta-
nowig naturalng ochrone tych narzadow.
Nerki sg potgczone z uktadem krazenia
tetnicg i zyta nerkowa. W ciggu 1 minuty
przeptywa przez nie ok. 1,3 litra krwi. Ze
wzgledu na intensywne i energochtonne
procesy metaboliczne, odbywajace

sie w nerkach, ich zapotrzebowanie

na krew i tlen jest duze. Niedotlenienie
stanowi dla nerek powazne zagrozenie,
zwiekszajgc znacznie ich podatnosc na
zachorowania.

Nerki swoim ksztattem przypominajg
fasole, majg ok. 10 cm dtugosci i ok.

6 cm szerokosci. Od zewnatrz nerka
jest otoczona i chroniona przez torebke
nerkowa. Migzsz narzadu zbudowany
jest z dwoch warstw: kory i rdzenia
nerki, w ktorych znajduja sig nefro-

ny (podstawowe jednostki struktury

prowadzi do $mierci”.

i czynnosci nerek). Nefrony sktadajg sie
Z ktebuszkow (usytuowanych przede
wszystkim w korze) oraz kanalikow,
ktore tgczg sie w coraz wieksze kanaty
(przewody), przebiegajgce przez rdzen
nerki. Przewody tworzg tak zwane
kielichy, a te przechodzg w miedniczki
nerkowe. Moczowody odprowadzajg

z nich mocz do pecherza.

Gtownym zadaniem nerek jest zabez-
pieczenie statosci srodowiska we-
wnetrznego organizmu, poprzez wyda-
lanie nadmiaru wody, soli mineralnych

i innych substancji zbednych i szko-
dliwych dla zdrowia. Powstajg one pod-
czas procesow metabolicznych albo
$3 przyjmowane np. wraz z pokarmem
(dotyczy to silnie toksycznych lekow).
Nerki odpowiedzialne sg za zachowa-
nie statej objetosci cisnienia osmo-
tycznego oraz sktadu elektrolitowego
ptynow ustrojowych.

Powyzsze funkcje sg spetniane dzieki
procesowi filtracji, ktory ma miejsce

w kiebuszkach nerkowych oraz dzieki
procesom wchtaniania zwrotnego

i wydzielania, jakie zachodzg w cew-
kach nerkowych. Filtracja jest pod-
stawowym procesem umozliwiajgcym
powstawanie moczu. Polega ona na
przechodzeniu wody osocza (i wszyst-
kich substancji w niej rozpuszczonych)
ze Swiatta wiosniczek, przez ich $ciane,
do swiatta torebki kiebuszka.

We wszystkich kiebuszkach nerkowych
w ciggu doby powstaje okoto 180 | prze-
sgczu (moczu pierwotnego). Przesacz
zbierany w torebce kiebuszka przecho-
dzi do $wiatta cewek nerkowych, gdzie
zachodzi wchtanianie zwrotne, bedace
drugim (po filtracji kfebuszkowej) pro-
cesem przebiegajgcym na wielkg skale.
Podlega mu okoto 99% moczu pierwot-
nego. Wchtanianiu temu ulega miedzy
innymi ok. 180 | wody, 1100 gram
chlorku sodu i 150 gram glukozy. Aby te
procesy mogty zachodzi¢, przez nerki
musi przeptyng¢ az s catej objetosci
krwi ttoczonej przez serce.
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Miedniczki nerkowe

Puste przestrzenie wewnatrz nerek

to miedniczki nerkowe, do ktorych
uchodzg zbiorcze kanaliki nerkowe.
Mocz doprowadzany jest do miedni-
czek kanatami zbiorczymi, z miedni-
czek sptywa do pecherza moczowego
moczowodami, skad wydalany jest za
posrednictwem cewki moczowe;.

Moczowody

Moczowody majg forme lekko splasz-
czonych rurek o $rednicy od 4 do 7
mm. Dtugo$¢ u mezczyzn wynosi 30
cm, u kobiet sg 0 1 cm krotsze.
Moczowody wychodzg z miedniczek
nerkowych i uchodzg do pecherza mo-
czowego. Ich zadaniem jest transport
moczu z miedniczek do pecherza. Jest
to mozliwe dzieki regularnym skurczom
silnych miesni pierscieniowych i po-
dtuznych moczowodow.

Pecherz moczowy

Pecherz moczowy jest nieparzystym

narzgdem zbierajgcym mocz, spty-

wajgcy do niego porcjami z moczo-
wodu. Pecherz moczowy lezy za
spojeniem tonowym. U mezczyzn za
pecherzem lezy odbytnica, u kobiet
macica.

Sciana pecherza jest zbudowana

z trzech warstw: btony $luzowej,

miesniowej i zewnetrznej. W obrebie

pecherza znajduje sie tzw. trojkat
pecherzowy. W jego katach, przy
podstawie, uchodzg dwa moczowody,

a wierzchotek stanowi uj$cie wewnetrz-

ne cewki moczowe;.

Pod wzgledem czynnosciowym w pe-

cherzu wyrézniamy dwa migsnie:

- migsien wypieracz moczu, ktory
kurczac sie powoduje opréznianie
pecherza

- zwieracz pecherza, kiory otacza
ujécie wewnetrzne cewki moczowe;.

Przy oddawaniu moczu kurczy sie

wypieracz moczu, a rozluznia zwieracz

moczu.

Z pecherza mocz odptywa na zewnatrz

przez cewke moczowg. Oproznianie

pecherza z moczu jest u zdrowego
cztowieka aktem swiadomym. Po-
jemnosc¢ pecherza moczowego jest
0sobniczo zroznicowana.

Cewka moczowa

Mocz wydalany jest na zewnatrz cewkag
moczowa, wychodzaca z pecherza
moczowego. U mezczyzn cewka jest
bardzo gietka, ma dtugosc¢ 20 - 25 cm,
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Biegun gomy
Rdzen nerki
Brodawka nerkowa
Miedniczka nerkowa
Kielich

Biegun dolny
Whneka nerki
Moczowdd

Zyla i tetnicza nerki

WONOUGLRWN

uchodzi do zotedzi pracia. Poczatkowy,
gorny odcinek cewki przebija gruczot
krokowy (stercz). W poblizu znajdujg
sie pecherzyki nasienne, uchodzace
wraz z nasieniowodami do gornej cze-
éci cewki. Do tej czgsci otwierajg sig
réwniez ujscia stercza.

U kobiet cewka moczowa jest krotka,
ma 3 - 4 cm dfugosci. Uchodzi do
przedsionka pochwy.
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Uktad moczowy — profilaktyka

Nerki - nasza sifa

Nasza dieta nie powinna byc¢ zakwaszajgca, bo nadmiar tych substancji bardzo
obcigza nerki. Nerki majg fantastyczng zdolnos¢ do regeneracji i nie powinnismy
Im tego utrudniac. Przede wszystkim jednak nalezy stosowac wtasciwg diete. To

Rozmowy z Leng Osinska

— Podobno nerki sg synonimem na-
szej sity i witalnosci, to prawda?

— Tak. To najmocniejsza czgs¢ naszego
organizmu. Zwréémy uwage, jak zacho-
wuije sie cziowiek, ktory za chwile ma
otrzymac cios. Kuli sie, chowa gtowe

i wystawia to, co ma najsilniejsze — ner-
ki. To naturalny, podswiadomy odruch.
Ciekawostkg jest, ze nerki zostaty
przewidziane w swojej konstrukcji

na 1200 lat. To bardzo dfugo, nawet
dla cztowieka pierwotnego, ktory zyt
500-900 lat. Nerki potrafig sie rege-
nerowac i odradzac, podobnie jak
watroba. Praktycznie przez caly czas
ztuszczajg sie w nich nabtonki. Dzieki
temu nerki ciggle odnawiajg sie i za-
chowujg mtodosc. Oczywiscie, o ile ich
nie zatruwamy...

- Jaka funkcje petnig w organizmie?
— Nerki posiadajg wyjgtkowo obfite
unaczynienie i ukrwienie, w przyblize-
niu okoto 20 razy wieksze niz inne na-
rzady. W ciggu doby przeptywa przez
nie do tysigca litrow krwi. Rola nerek
polega na wydaleniu na zewnatrz od-
padow, produktow przemiany materii.
Jezeli tych odpadow bedzie stosun-
kowo niewielka ilos¢ i to tylko tych
pochodzgcych z naszej przemiany
materii, to nerki bedg funkcjonowaty
prawidtowo. Obliczono, ze rocznie
dostarczamy organizmowi od 4-6 kg

bardzo odcigzy nerki.

toksyn. Przez to wszystkie organy,

w tym tez nerki, sg przecigzone i nie
funkcjonujg prawidtowo. Muszg wyko-
nac kilkukrotnie wigkszg prace.

— Jakiego rodzaju toksyny dostaja
sie do organizmu?

— Te toksyny pochodzg gtownie z po-
zywienia i wody. Chodzi tu o odpady

z przemiany materii: nadmiar wapnia,
azotany, azotyny, fosforany, barwniki,
polepszacze, spulchniacze, konser-
wanty, wypetniacze, metale cigzkie
(arsen, kadm, otow, rtec), ale tez tok-
syny zawarte w papierosach i alkoholu.
Réwniez wszystkie zweglone czastki
pochodzace z obrobki zywnosci, na
przyktad w wyniku smazenia, wedze-
nia, grillowania. Wszystkie toksyny, jesli
juz znalazly sie w naszym organizmie,
tak po prostu z niego nie wyparujg. Je-
zeli watroba nie zdazyta ich zneutralizo-
wac, muszg sie tym zajgc nerki. Kiedy
trafiajg do nerek, a te sg przecigzone,
zaczynajg sie w nich tworzy¢ ztogi
wapienne i kamienie. Moze wystgpi¢
zatrucie nerek, zapchanie kanalikow,
pojawiajg sie torbiele, a w ostateczno-
$ci komorki rakowe.

— W jaki spos6b powinnismy dbaé¢
o nerki?

— Przede wszystkim powinnismy sig
dwa razy zastanowic¢, zanim cos




zjemy, poniewaz dieta ma decydujgcy
wplyw na stan naszego zdrowia, a tym
samym i nerek. Trzeba pi¢ czystg
wode, do dwadch litrow dziennie. Nerki
nie potrafig sobie poradzi¢ z metalami
ciezkimi i nadmiarem wapnia. Nalezy
doktadnie czyta¢ sktad produktow,
ktore kupujemy w sklepach i wystrze-
gac sie tych, ktére mogg zawiera¢ me-
tale cigzkie i konserwanty. Nasza dieta
nie powinna by¢ zakwaszajgca, bo
nadmiar tych substancji bardzo obcig-
za nerki. Jak juz moéwitam wczesniej,
nerki majg fantastyczng zdolnos¢ do
regeneracji i nie powinnismy im tego
utrudniac¢. Przede wszystkim jednak
nalezy stosowac wtasciwg diete. To
bardzo odcigzy nerki. Nasze nerki
lubig ciepto i nie znoszg przeciggow.
Z przykroscig obserwuje, jak w dzi-
siejszych czasach ubierajg sie mtode
kobiety. Wybierajg mode, chociaz
noszenie krotkich sweterkow bardzo
szkodzi ich nerkom. Przechtodzenie
nerek moze by¢ bardzo niebezpiecz-
ne, poniewaz, 0 Czym juz wspomi-
natam, sg zrodtem naszej energii.
Dawniej kobiety nosity kubraczki,
staniczki z przedfuzonym stanem,
gorsety, wtasnie po to, aby nerki miaty
ciepto. Teraz na dolegliwosci nerek
cierpi coraz wiecej ludzi. | to nie tylko
w podesztym wieku, ale coraz czesciej
mtodziez i dzieci. A to $wiadczy

o niewfasciwym trybie zycia. Zanim
zachorujemy na nerki, najpierw da
znac¢ o sobie chora watroba, trzustka

i Sledziona. Nie ma mozliwosci, zeby
byto odwrotnie. Jezeli zachorowalismy
na nerki, jest to sygnat, ze pozostate
organy juz od dawna sg ostabione

i zdegenerowane. Caty organizm
wymaga leczenia.

- Co jeszcze szkodzi nerkom?

— Nieumiejetnos¢ radzenia sobie z pro-
blemami, stres i kfopoty w relacjach
miedzyludzkich. Wszystkie negatyw-
ne emocje dodatkowo je ostabiajg.
Konflikty w pracy, w domu, to wszystko
bardzo zle wptywa na prawidtowg
prace nerek. A jezeli dotozymy do tego
jeszcze nadmiar toksyn, to mamy juz
komplet.

Jak widac, wiele przyczyn skfada sie
nato, ze w naszych nerkach rozwija sie
choroba. Nigdy jednak nie popsujg sie
obie jednoczesnie. Jedna z nich jest
bardziej narazona na szkodliwe czyn-
niki, zazwyczaj prawa. Dzieje sie tak ze
wzgledu na to, ze jest nizej niz lewa.

= Akuna

Tendencja gromadzenia sie ztogow
uposledza zawsze najnizsze partie na-
rzgdow, co wynika z zasad grawitacii.

- Co to znaczy ,rodzi¢ kamienie”?

— W przypadku pecherza moczowego
powinnismy raczej mowic¢ o ziarnku
piasku niz o kamieniach. Kamien jest
za duzy i zablokowatby ujscie peche-
rza. A wtedy pozostafaby juz tylko
operacja.

Jest okoto dwudziestu rodzajéw sred-
nicy cewki moczowe;j. Jezeli srednica
wydalanego z moczem ziarenka jest
wigksza od $rednicy cewki, nastepuje
podraznienie, zdarcie nabtonka i uczu-
cie szczypania. | takg wtasnie sytu-
acje nazywamy zjawiskiem ,rodzenia
kamieni”.

Aby je usung¢, powinnismy réwniez
zastosowac odpowiednig diete i wspo-
magajace ziota tzw. moczopedne.
Kiedys pito herbatki oczyszczajace
nerki, np. z bratka polnego, chabru czy
wrzosu. Podobne wtasciwosci majg
nac i korzen pietruszki oraz seler. One
pomagajg wyregulowac caty uktad
MOCZOWy.

Na czas kuracji, warto ograniczy¢

w naszej diecie produkty schfadzajgce
nerki. Sa to przede wszystkim fasola,
s0ja, orzeszki ziemne, sol, wegeta, wie-
przowina, ryby morskie, sery plesniowe
i zimna woda.

— Czy sg jakie$ zewnetrzne symp-
tomy, po ktérych mozna poznaé¢, ze
nasze nerki niedomagajg?

— Przede wszystkim okolice oczu,
napuchniete powieki — dolna i gérna,
tak zwane ,balkony” pod oczami oraz
zakola na czole, u podstawy wiosow.
Dodatkowym objawem sg tez napuch-
niete stopy. Po tym mozemy poznac,
ze czyjes nerki zle pracuja.

B Rozmawiata Zofia Rymszewicz

Przysmak z zurawiny

Na cwierc litra gotujgcej wody wrzuci¢
trzy tyzki ziaren siemienia Inianego,
gotowac kilka minut do konsystencji
kisielu. Po ostygnieciu do temperatury
ciata, potaczy¢ z konfiturg zurawino-
wa. Doskonafa propozycja na $niada-
nie. Zurawina wspiera prace nerek,

a siemie Iniane tagodzi stany zapalne
ukfadu pokarmowego.
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Uktad moczowy — patologie

Nniej) miesa

2drowsze nerki

Gtowng rolg nerek jest utrzymanie homeostazy, tj. statego, prawidfowego sktadu
ptynow ustrojowych. Jezeli homeostaza srodowiska wewnetrznego zostaje
zaburzona, zaczynaja szwankowac procesy metaboliczne w tkankach, dlatego
nerka jest istotnym narzgdem decydujgcym o zdrowiu lub chorobie cztowieka.

lek. med. Urszula i Wojciech
Urbaczkowie

Kamica nerkowa
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Wszystkie czesci sktadowe uktadu
moczowego: nerki z miedniczkami,
moczowody, pecherz i cewka moczo-
wa podatne sg na zakazenia.
Zakazenie uktadu moczowego powsta-
je wtedy, gdy do Swiatfa tego uktadu
wnikng bakterie chorobotworcze, ktore
nastepnie, w sprzyjajacych warunkach,
zaczng sie mnozy¢ w pecherzu lub

w nerkach i powodowac¢ zmiany zapal-
ne. Na ogot bakterie te wnikajg przez
cewke moczowag, rzadko przedostajg
sie droga krwi (gtownie u noworodkow
i niemowlat). Dlatego tez zakazenie
wystepuje znacznie czesciej u kobiet,
ktorych cewka moczowa jest krotka

- Z powodu swojego potozenia przy
ujéciu pochwy i niedaleko odbytu bar-
dziej narazona jest na wniknigcie cho-
robotwdrczych bakterii. Bakterie, ktdore
wywotujg zakazenie uktadu moczowe-
go, pochodzg najczesciej z przewodu
pokarmowego. Sg to pateczki okrgz-
nicy, rzadziej inne. Czasem zrodtem
zakazenia jest pochwa, w ktérej moga
znajdowac sie takze bakterie chorobo-
tworcze dla ukfadu moczowego (np.
gronkowce). Im wiecej bakterii w tych
okolicach tym prawdopodobienstwo
infekciji jest wieksze. Dlatego wazne
jest utrzymanie tej okolicy w czystosci,
leczenie uptawdw i owsicy. Nalezy bo-
wiem pamietac, ze zakazenie owsikami
powoduje swedzenie okolicy krocza

i odbytu, odczyny zapalne skory,

a wychodzgc z odbytu owsiki zakazajg
bakteriami znajdujgcymi sie w przewo-
dzie pokarmowym okolice ujscia cewki.
Organizm broni sie przed wtargnieciem
bakterii do pecherza i rozprzestrze-
nianiem sie zakazenia na wyzsze
odcinki ukfadu moczowego. W stanach
fizjologicznych btona $luzowa cewki

moczowej wytwarza wydzieline, ktdra
utrudnia kolonizacje bakterii i utatwia
ich wyptukiwanie strumieniem moczu.
Jednak w przypadkach wad wrodzo-
nych, w wypadku patologicznych
zwezen, strumien moczu zatrzymuje
sie, zwalnia bieg w miejscu przeszko-
dy. Powyzej tego miejsca tworza sie
zawirowania moczu, ktére mogag wptu-
kiwac bakterie do pecherza. Nie jest to
rownoznaczne z zakazeniem pecherza
pod warunkiem, ze pecherz bedzie sig
catkowicie oprozniaft podczas mikciji.
Podsumowujgc: wszystkie wady cewki
moczowej, utrudniajgce odptyw moczu
z pecherza oraz zaburzenia w uner-
wieniu pecherza uniemozliwiajgce jego
prawidtowg czynnos¢ i oproznianie,
prowadzg nieuchronnie do powtarza-
jacych sie lub przewleklych standw
zapalnych uktadu moczowego.

Przy prawidtowo dziatajgcych zastaw-
kach pecherzowo-moczowodowych
zakazenie nie powinno przenosic sie
wyzej do moczowodow i miedniczek
nerkowych. Jednak w wyniku wady
wrodzonej ujscia moczowodu do
pecherza lub przy diuzej trwajgcym
zapaleniu pecherza dochodzi do infek-
cji miedniczek nerkowych. Zakazenie
uktadu moczowego moze przebie-
gac z objawami zapalenia pecherza
(czeste bolesne oddawanie moczu,
parcie na mocz, czasem krwiomocz)
lub z objawami odmiedniczkowego
zapalenia nerek (bole w okolicy nerek,
nudnosci, wymioty, gorgczka i bole
brzucha). Czasem jednak choroba
postepuije skrycie, objawy sg bardzo
skapo wyrazone i niecharakterystyczne
lub w ogdle nieuchwytne.

Zakazenie uktadu moczowego ma cze-
sto charakter nawracajgcy. Dotyczy to

= Akuna



najczesciej nawracajgcego zapalenia
pecherza u dziewczynek. Nawroty nie
sg spowodowane przetrwaniem bakte-
rii w pecherzu, ale wnikaniem do niego
roznych bakterii. Jest to spowodowane
mniej sprawnymi u nich mechanizmami
obronnymi pecherza i cewki.

Leczenie polega na podawaniu odpo-
wiedniego leku przeciwbakteryjnego
przez odpowiednio dtugi czas. Chorzy
z zakazeniem uktadu moczowego

nie wymagajg zadnych ograniczen
dietetycznych, chyba, ze pojawi sie
przewlekte odmiedniczkowe zapalenie
nerek, ktére doprowadzito juz do ich
niewydolnosci. Choroba w pore wykry-
ta i prawidtowo leczona jest uleczalna.
Wazne jest, by nie doprowadzi¢ do
powstania zmian bliznowatych w nerce.
Jezeli zmiany te postepujg, doprowa-
dzajg do przewlektej niewydolnosci
nerek (jesli proces jest obustronny) lub
moga doprowadzi¢ do resekcji jednej
nerki (jesli zmiany wystepuijg tylko po
jednej stronie). Nalezy podkreslic, ze
zniszczona chorobg, zbliznowaciata
nerka moze byc¢ przyczyng nadcisnie-
nia i uszkodzenia czynnosci drugiej
nerki. W tych przypadkach bywa
konieczne usuniecie drugiej nerki.
Ktebkowe zapalenie nerek (zapalenie
kiebkow nerkowych) jest choroba,
ktéra moze wystgpi¢ w nastepstwie
roznych zakazen (np. wywotanych
przez paciorkowce), takich jak angi-
na, szkarlatyna lub ropne zakazenie
skory, jezeli nasz organizm wykazuje
nadwrazliwos$¢ na skfadniki komorek
chorobotworczych bakterii. Ostre
kiebkowe zapalenie nerek moze
przebiegac bardzo dramatycznie

- Z krwiomoczem, obrzekami, nad-
cisnieniem, powodujgcym obrzek
mozgu i drgawki. Czasem przechodzi
w bezmocz i ostrg niewydolnosc¢ nerek.
W wielu jednak przypadkach przebiega
bezobjawowo, tagodnie i objawia sie
jedynie zmianami w moczu. W kazdym
przypadku ostre ktebkowe zapalenie
nerek wymaga leczenia szpitalnego,
poniewaz konieczna jest tutaj ciggta
obserwacja chorego oraz wykonywanie
badan, pozwalajgcych na dokfadne
$ledzenie procesu zapalnego. W nie-
ktorych przypadkach proces choro-
bowy zatrzymuje sie samoistnie lub
nawet cofa sie. Niestety zdarzajg sie
przypadki o przebiegu postepujacym.
Jezeli towarzyszy im duzy biatkomocz
moze doj$¢ do pojawienia sie zespotu
nerczycowego czyli tzw. nerczycy.

= Akuna

Zespot nerczycowy

Przyczyna tej choroby jest nasilona
ucieczka biatka z moczem. Gtoéwng
przyczyng tej ucieczki jest uszkodze-
nie filtru ktebkowego nerek. Ktebek
moze zostac¢ uszkodzony w wyniku
procesu zapalnego (wspomniane
wyze| kifebkowe zapalenie nerek)

lub pod wptywem dziatania trucizn,
reakcji uczuleniowej na leki, rosliny
lub ukgszenia owadow, ale réwniez
pod wptywem nieznanych czynnikow.
Pierwszymi objawami choroby sg
obrzeki, ktére pojawiajg sie na twarzy
(powiekach), a nastepnie na nogach,
czasem obejmujg cate ciato. Wymaga
to leczenia szpitalnego. Na ogot ner-
czyca przebiega z nawrotami. Zmusza
to do powtarzania kuracji, a z czasem
do leczenia przewlekiego.

Niewydolnosc nerek
Postepujacy proces chorobowy moze
uszkodzi¢ nerke tak, ze czynnosc jej
catkowicie ustaje lub jest znacznie
uposledzona. Wtedy nerka nie bedzie
miata mozliwosci prawidtowego “od-
truwania”. Wystgpi wigec ostra niewy-
dolnos¢ nerek (mocznica). Jest to stan
alarmujgcy, zagrazajgcy zyciu i wyma-
gajacy natychmiastowego umieszcze-
nia chorego w szpitalu i intensywnego
leczenia.

Przewlekta niewydolnos$¢ nerek, roz-
wija sie powoli, w nastepstwie choréb
niszczacych stopniowo nerke i uposle-
dzajacych jej funkcje. W poczgtkowym
okresie choroby nerka traci zdolnosc¢
do wytwarzania zageszczonego mo-
czu. Nastepnie, w miare postepu cho-
roby, nerka nie jest w stanie usuwac
zbednych i toksycznych dla organizmu
produktow przemiany materii, w wyniku
czego powoli dochodzi do objawéw
zatrucia. Wowczas nerka nie moze

juz dobrze regulowac cisnienia krwi.
Dochodzi do powiktan (nadcisnienie,
niedobdr wzrostu, zmiany w ukfa-

dzie kostnym). Musimy pamiegtac, ze
szkodliwe produkty przemiany materii
powstajg przede wszystkim z pokar-
mow zawierajgcych duze ilosci biatka
pochodzenia zwierzecego (nabiat, mie-
s0) jak i roslinnego (produkty zbozowe
i rosliny strgczkowe).

W miare postepu choroby dieta musi
zawiera¢ coraz mniejsze ilosci biatka.
Powinna by¢ wysokokaloryczna, nato-
miast ilos¢ biatka w diecie zalezy od
okresu niewydolnosci nerek. Przewle-
kta niewydolno$c¢ nerek jest chorobg

postepujgcy i na ogdt konezy sie nie-
pomysinie. Ratunkiem dla chorych jest
leczenie powtarzanymi hemodializami
lub przeszczep nerki.
Kamica uktadu moczowego moze wy-
stgpi¢ juz w bardzo wczesnym okresie
zycia. Istotg choroby jest wytrgcanie
sie w uktadzie moczowym soli mineral-
nych oraz innych substancji zawartych
W moczu (szczegolnie w przypadku
ich nadmiaru oraz w warunkach
sprzyjajgcych wytrgcaniu krysztatow).
W wielu przypadkach nie mozna usta-
li¢ przyczyny kamicy, ale w wigkszosci
przypadkéw powodujg jg :
- wrodzone wady uktadu moczowego,
powodujgce zastoj moczu
- zakazenie bakteriami, powodujgcymi
zasadowy odczyn moczu (sprzyja to
wytrgcaniu soli fosforu i magnezu)
- stafe nadmierne zageszczanie moczu
- nadmierne wydalanie soli wapnia
z moczem ( np. przy nadmiernym
spozywaniu pokarméw zawierajg-
cych duze ilosci wapnia, przy poda-
waniu za duzych dawek witaminy D3
oraz nadmiernym uwalnianiu wapnia
Z kosci).
Kamienie moga wytwarza¢ sie w roz-
nych odcinkach uktadu moczowego,
a wielkosc¢ ich moze byc¢ rézna. Objawy
chorobowe sg zalezne od umiejscowie-
nia i wielkosci kamienia. Tzw. ,piasek
nerkowy” moze powodowac dolegli-
wosci bolowe oraz krwinkomocz lub
niewielki krwiomocz. Kamien sredniej

i wielkosci, kiedy wedruje w moczowo-

dzie ku dotowi, daje silne napady kolki
nerkowej i krwiomocz. Kazdy kamien,
jako ciato obce, drazni drogi moczowe
i sprzyja rozwojowi zapalenia uktadu
moczowego.

Leczenie kamicy ukfadu moczowego

i to: usunigcie kamienia, wyleczenie

nastepstw kamicy (czesto infekciji
drog moczowych) oraz zapobieganie
nawrotom. Zapobieganie kamicy to
zmniejszenie stezenia sktadnikow,
powodujgcych powstawanie kamie-
nia. Przyktadem takiego postepowa-
nia jest wytgczenie z diety chorego
produktéw bogatych w szczawiany
(szpinak, szczaw, zielone jarzyny,
rabarbar a takze czekolada). Nalezy
zadbac o to, by mocz byt stale bardzo
rozcienczony (duza ilos¢ ptynéw do
picia). To zapewni choremu zmniej-
szenie stezenia substancji powodu-

: jacych budowe kamienia w uktadzie

moczowym. Leczenie chirurgiczne jest
ostatecznoscia.
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Od jamy ustnej po jelita

Trawienie

— €2ynnos< zyciowa

Pokarmy, ktére trafiajg do uktadu trawiennego zostajg poddane dziataniu
czynnikéw chemicznych i mechanicznych, co doprowadza je do postaci, w ktérej
mogg zosta¢ wchtoniete

Dominika i Wojciech
Mtodniccy
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Pokarmy zawierajg sktadniki
odzywcze, jakimi sg weglo-
wodany, biatka i ttuszcze
oraz witaminy, sole mineral-
ne i woda. Weglowodany,
biatka i ttuszcze zazwyczaj
spozywane sg w postaci,
ktéra wymaga obrobki me-
chanicznej pokarmow, aby
enzymy zawarte w sokach
trawiennych mogty je rozto-
zy¢ na podstawowe skiad-
niki wchtanialne, czyli: cukry
proste, aminokwasy i kwasy
ttuszczowe. Witaminy i sole
mineralne sg wchfaniane

z pokarmow dzigki obrobce
mechanicznej (zucie), a tylko
w mniejszym stopniu z po-
wodu dziafania czynnikow
chemicznych. Nasycenie
8ling i zucie pokarmodw trwa
tak dtugo, az kes zostanie
odpowiednio rozdrobniony

i przygotowany do potknie-
cia. Pierwsze trawienie
nastepuje w slinie, ktdra
zawiera enzym trawigcy
wielocukry alpha —amylaza
Slinowa. W linie wystepuja
rowniez mucyny — glikopro-
teidy, utatwiajgce potykanie
uformowanego kesa.

Zotgdek

Odpowiedzialny jest za
funkcje gromadzenia

i przechowywania spozytych
pokarmow oraz ich trawie-
nia i wyjafawiania. Pokarmy
ptynne szybko przechodzg
przez zotgdek. Pokarmy

o statej konsystenciji,
sktadajgce sie z weglowo-
dandw, pozostajg w zotgdku
kilka godzin. Dtuzej zostajg

pokarmy zawierajgce znacz-
ng ilos¢ biatek, a najdtuzej
— bogate w ttuszcze.
Zmieszanie sie tresci pokar-
mowej z sokiem zotgdko-
wym rozpoczyna wtasciwe
trawienie w zotadku.

Sok zotgdkowy zawiera:
kwas solny, enzymy tra-
wienne, $luz, sole mineralne
i wode. Kwas solny umoz-
liwia dziatanie pepsyny

i dlatego jest niezbedny

W procesie trawienia.
Podpuszczka to enzym,
ktory powoduje $cinanie sie
biatka zawartego w mleku.
Natomiast pepsyna roz-
poczyna proces trawienia
pozostatych biatek, zamie-
niajgc je na aminokwasy.
Ttuszcze ptynne nie sg tra-

i wione w zofgdku, natomiast

ttuszcze zemulgowane sg

rozkfadane na kwasy ttusz-

czowe i glicerol.

Fazy wydzielania soku

zotadkowego

1. Faza nerwowa — doswiad-
czalnie stwierdzono, ze
podczas spozywania
positku, jeszcze przed
przejsciem pokarmu do
zotadka, rozpoczyna sie
wydzielanie soku zotgd-
kowego. Wydzielanie to
rozpoczynaja bodzce
odbierane przez narzady
zmystow: wzroku, wechu
i smaku. Powstate stany
pobudzenia przekazywane
sg do kory mézgowej (stad
nazwa —faza nerwowa).
Pod ich wptywem w ko-
rze mozgowej powstajg
impulsy, ktore przekazy-

wane sg przez nerwy do
btony sluzowej zotgdka.
Nastepuje bardzo obfite
wydzielanie soku zotgdko-
wego. Jezeli wydzielanie
soku rozpoczyna sie tylko
W nastepstwie wrazen
wzrokowych i wechowych
na bodzce pokarmowe,
bez obecnosci pokarmu
W jamie ustnej, to takie
wydzielanie nazywane jest
psychogennym.

2. Faza zotgdkowa — pokarm
wprowadzony bezposred-
nio do zofgdka powoduje
wydzielanie soku zotgd-
kowego. Pokarm dziata
w dwojaki sposob. Zawarte
w nim substancje chemicz-
ne np. wyciggi migsne, na
drodze odruchowej powo-
dujg wydzielanie, z drugiej
strony pokarm wyzwala
efekty mechaniczne,
pobudzajgce wydzielanie.
Pokarm rozcigga $ciany
zotgdka, przez co wzrasta
jego napiecie, powodujac
mechaniczne draznienie
receptorow czuciowych.
Prowadzi to w efekcie do
wyzwolenia odruchow
wzmagajacych wydzielanie
btony sluzowej zotgdka.
Razem z sokiem zotgd-
kowym gruczoty czesci
odzwiernikowej wydzielajg
gastryne. Hormon ten jest
wchtaniany do krwi. Krgzac
W niej, zostaje przeniesiony
do gruczotéw zotadka,
pobudzajgc proces wy-
dzielania. Faza zotgdkowa
trwa tak dtugo, jak pokarm
przebywa w zotgdku.

= Akuna
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1 biatko, 2 pepsyna, 3 proteozy i peptony, 4 trypsyna i aminopeptydazy, 5 aminokwasy

6 tluszcz, 7 261¢, 8 czasteczki ttuszczu, 9 lipaza trzustkowa, 10 glicerol, 11 kwasy ttuszczowe

12 skrobia (fancuch wielocukru), 13 amylaza $liny, 14 dekstryna, 15 amylaza trzustkowa,

16 maltoza, 17 laktoza, 18 sacharoza, 19 maltaza, laktaza, sacharaza, 20 czasteczki jednocukréw

3. Faza jelitowa — produkty tra-
wienia biatek (aminokwasy
i pepton), woda, substancije
w wyciggach miesnych,
mleko, alkohol po dostaniu
sie do jelita cienkiego (dwu-
nastnicy), po uptywie 2-3
godzin od wprowadzenia,
zaczynajg wydzielanie soku
zotgdkowego, ktore moze
trwac 5 godzin. Faza jeli-
towa cechuije sig znacznie
mniejszg aktywnoscig niz
nerwowa i zotgdkowa.
Szereg czynnikdw chemicz-
nych i lekdbw moze pobudzac
lub hamowac wydzielanie
zotgdkowe. Jednym z naj-
silniejszych czynnikdw po-
budzajgcych jest histamina.
Dziafa ona w bardzo matych
dawkach i powoduije obfite
wydzielanie sokow. Kofeina
i alkohol rowniez silnie wzma-
gaja wydzielanie sokow.
Alkohol powoduje dodatkowo
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wydzielanie sokow o duzej
zawartosci kwasu solnego

i $luzu. Nikotyna w duzych
dawkach obniza wydzielanie
soku zotgdkowego.

| Zoladek jest prowizorycz-

nym sktadem, w ktorym
dochodzi do uptynnienia
pokarmu. Z niego tres¢ po-
karmowa porcjami przedo-
staje sie do dalszych czesci
przewodu pokarmowego.

Jelito cienkie
W jelicie cienkim w trawieniu
tresci biorg udziat: sok jelito-
wy, sok trzustkowy, zot¢.
Sok jelitowy, zawierajgcy
enzymy trawienne, roz-
ktada zwigzki, znajdujgce
sie w tresci jelitowej, do
sktadnikow prostych, tatwo
wchtanialnych.
W soku jelitowym wystepuija:
- aminopeptydazy — roz-
kfadajgce peptydy do

aminokwasow
- enzymy — rozktadajace
kwasy nukleinowe do pek-
tozy, zasad purynowych
i pirymidynowych oraz
kwasu fosforowego
- enzymy — rozktadajace
wielocukry i dwucukry do
jednocukréow
- lipaza - hydrolizuje ttusz-
cze obojetne do kwasow
ttuszczowych i glicerolu.
Sok trzustkowy — jest wy-
dzieling zewnetrzng trzustki.
Przez przewdd trzustkowy
i banke watrobowo-trzustko-
wa dostaje sie dwunastnicy.
Wydzielina trawienna trzustki
zawiera trzy enzymy: trypsy-
ne, lipaze i amylaze. Trypsyna
kontroluje rozpoczety w zo-
tadku proces trawienia biafek.
Lipaza bierze udziat w trawie-
niu tluszczow ( rozkladzie na
glicerol i kwasy ttuszczowe).
Amylaza to enzym rozktada-

jacy wielocukry do dwucu-
krow. Brak enzymow trzust-
kowych powoduje zaburzenia
trawienia i wchfaniania po-
karmow, szczegolnie biafek

i thuszczow. W kale pojawiajg
sie wowczas duze ilosci nie
wchtonietych ttuszczow.

Zot¢

Sole zdfciowe sg najwazniej-
Szymi produktami wydziel-
niczymi watroby. Kwasy
zotciowe wystepujg w zotci

w postaci soli sodowych lub
potasowych. Sole zotciowe
po przejéciu z zotcig do
dwunastnicy przechodzg

do dalszych odcinkow jelita
cienkiego. Ich funkcja jest
Scisle zwigzana z trawieniem
tluszczdw i ich wehtanianiem.
Pobudzajgcy wptyw pokarmu
na wydzielanie zotci zalezy
gtéwnie od zawartosci w nim
miesa (biatka). Zoté w jelicie
cienkim pobudza perystaltyke
oraz alkalizuje srodowisko.
Wskutek tego uaktywnia
€zynnos¢ enzymow trzustko-
wych, glfownie lipazy.

Mowigc najogolniej, trawienie
jest takim przygotowaniem
przyjetych sktadnikow od-
zywczych, aby byta mozliwa
przemiana materii. Podsta-
wowym zadaniem uktadu
trawiennego jest oddzielenie
sktadnikdw nadajgcych sie
do wykorzystania (przyswa-

: jalnych) od tych, ktore sie nie

nadajg (nieprzyswajalnych).
Substancje przydatne trans-
portowane sg do organizmu
drogami krgzeniowymi

i limfatycznymi. Przerabiane
sg m.in. w watrobie.

Sok trzustkowy
Substancje nieprzyswajalne
przez organizm, nie ulegaja-
ce strawieniu, niepotrzebne

i szkodliwe, odprowadzane sg
do odbytnicy i w postaci katu

E wydalane przez odbyt. Je-

zeli organizm nie radzi sobie

z neutralizacjg lub wydalaniem
szkodliwych substanciji, do-
chodzi wowczas do zatrucia
organizmu lub choroby.
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Aktywny transport

Wchianianie w przewodzie

pokarmowym

Substancje odzywcze, po ich roztozeniu do zwigzkdéw prostych przez enzymy
sokéw trawiennych oraz woda, witaminy i sole mineralne sg wchtaniane do krwi

Dominika i Wojciech
Mtodniccy

66

Mechanizm wchtaniania
polega na dyfuzji lub aktyw-
nym transporcie. Najwiecej
sktadnikow pokarmowych
wchfania sie w jelicie
czczym. Komorki nabton-
kowe jelita czczego majg
pory o $rednicy wiekszej niz
pory sluzéwki jelita kretego.
Czasteczki pokarmowe

o $rednicy mniejszej lub
rownej Srednicy porow
przechodzg swobodnie
przez te pory. Do czgste-
czek tych zaliczamy np.

Budowa kosmka
jelitowego
Komorki nabtonka
Kosmek jelitowy
Naczynia limfatyczne
Zyka

Tetniczka

Btona miesniowa

OOhAWN =

wode. Zwigzki o $rednicy
wiekszej od Srednicy poréw
wchtaniane sg na zasadzie
transportu aktywnego lub
dyfuzji utatwionej, dzieki
przejsciowemu wigzaniu sie
z nos$nikiem. Dyfuzjg uta-
twiong nazywamy transport,
w ktérym wystepuje dodat-
kowy czynnik wspomaga-
jacy przejscie czgsteczki
przez pory. Czynnikiem
dodatkowym jest np.
ujemny tadunek elektryczny
wewnatrz komorki, utatwia-

lub chtonki (limfy)

jacy dokomorkowa dyfuzje
jonéw o fadunku elektrycz-
nym dodatnim. Aktywny
transport wystepujacy

w $luzéwce jelita polega
na tym, iz komorki nabton-
kowe jelita odgrywajg role
,pomp”, ttoczgcych te
substancje przez pory.
Powierzchnie wchtaniania
jelita cienkiego zwieksza-
ja fatdy okrezne btony
Sluzowej i kosmki jelitowe.
W $cianach kosmkow jeli-
towych znajduja sie witdkna
miesniowki, dzieki ktorym
kosmki podlegajg rytmicz-
nemu skrecaniu i wydtu-
zaniu. Skurcze miesniowki
rozpoczynajg sie jakis czas
po jedzeniu i wywotane

sg przez bodzce mecha-
niczne i chemiczne tresci
pokarmowej. W czasie
skrecania sig kosmkow je-
litowych zawartos¢ naczyn
krwionosnych i limfatycz-
nych przeptywa do naczyn
lezacych w tkance podslu-
zowej. Koncowe produkty
trawienia przenikajg do
Swiatta naczyn kosmkow
jelitowych —w ten sposob
zostajg wchtonigte.
Weglowodany w postaci
monosacharydow (glukoza
i galaktoza), heksoz i pentoz
wchtaniane sg do krwi.
Wochtoniete cukry zostajg
przeniesione z krwig do
watroby przez zyte wrot-

na. Glukoza w watrobie
moze by¢ zmagazynowana
w postaci glikogenu albo po
przejs$ciu przez krwiobieg
watroby rozprowadzona do
innych tkanek ustroju.
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Aminokwasy zostajg wchto-
niete do krwi i dalej rozpro-
wadzane sg uktadem zyty
wrotnej — w ten sposob do-
stajg sie do watroby i krwio-
biegu duzego. Niewielka
ilos¢ biatek wchtaniana jest
do chtonki naczyn limfa-
tycznych kosmkow. Wiek-
sza cze$¢ aminokwasow

w watrobie jest wychwy-
tywana i zatrzymywana.
Watroba przeksztatca je

w glukoze, ktéra moze ulec
spaleniu, zmagazynowaniu
pod postacig glikogenu lub
przemianie na tfuszcz.
Kwasy ttuszczowe i glicerol
pochodzace z trawionych
ttuszczéw, w czasie prze-
chodzenia przez $luzéwke
ulegajg przeksztalceniu na
ttuszcze obojetne. Lipidy
przenikajg do przestrzeni
miedzykomarkowych Scia-
nek kosmkow, stamtad do
naczyn limfatycznych kosm-
kow, a nastepnie do naczyn
limfatycznych jelita i dalej do
zbiornika chtonki, nastepnie
do przewodu piersiowego,
ktory odprowadza chionke
do uktadu zyty gtownej
gornej. W ten sposob
wchfonigte ttuszcze majg
posta¢ drobnych kuleczek
zwanych: chylomikronami.
Czes¢ wolnych kwasow
ttuszczowych i glicerolu
wedruje bezposrednio do
krwi i watroby.

Witaminy rozpuszczalne

w ttuszczach (A, D, E, K)

sg wchfaniane z przewodu
pokarmowego w obecno-
ci tluszczdw oraz zotci.
Witaminy rozpuszczalne

w wodzie ( pozostate) nie
wymagajg szczegolnych
warunkow i sg szyb-

ko wchtaniane do krwi.
Czagsteczki wody przecho-
dzg bez przeszkdd przez
nabtonek zofgdka i jelita,

a podstawowa funkcja jelita
grubego jest wchtanianie
wody.

Mineraly sg aktywnie trans-
portowane przez nabtonek
gornego odcinka jelita
cienkiego.
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Narzady regulacii
wewnetrznej

Watroba, pecherzyk zot-
ciowy, trzustka to narzady
ukryte we wnetrzu naszego
ciafa, ktorych w normalnych
warunkach nie czujemy

i nie zastanawiamy sie nad
ich istnieniem, chociaz
odgrywajg podstawowa role
w regulaciji gospodarki or-
ganizmu. W przeciwienstwie
do innych narzaddw, takich
jak serce czy ptuca, ktérych
prace czujemy w mniejszym
lub wiekszym stopniu - wa-
troba, pecherzyk zotciowy

i trzustka dziatajg w ukryciu,
niezaleznie, co niestety
utrudnia diagnoze. Prawdo-
podobnie dlatego tak mato
dbamy o zapobieganie
schorzeniom tych waznych

narzgdow. Ich prace traktu-
jemy jako co$ zrozumiatego
i oczywistego, a zaburzenia
i nieprawidtowosci zauwa-
zamy dopiero wtedy, gdy
powstang juz powazne
uszkodzenia. Zwtaszcza

w przypadku watroby bywa
czesto tak, ze jej schorzenia
ujawniajg sie, gdy jest juz
za pdzno na ich catkowite
wyleczenie.

Stad wtasnie tak ogromne
znaczenie ma zapobiega-
nie chorobom za pomocg
metod naturalnych, prowa-
dzenia rozsadnego trybu
zycia. Dzieki temu stwa-
rzamy szanse chronienia

i utrzymywania w zdrowiu
naszego ciata jako catosci.
Znajomos¢ funkcjonowania
poszczegolnych narzgdow

pozwala na $wiadome zwra-
canie uwagi na swoje ciafo

i jego potrzeby, na wyelimi-
nowanie czy tez unikanie
niewtasciwego postepo-

i wania i skorygowanie trybu

zycia, sposobu odzywiania
(np. wyeliminowanie alkoho-

luiinnych uzywek).

wody

Woda petni zasadniczg role w zachowaniu zdrowia. Bez jedzenia cztowiek potrafi przezy¢ kilka tygo-
dni, natomiast bez wody zaledwie kilka dni. Nasze ciato zawiera od 60 do 70% wody, a noworodka
80%, a wiec jej niedobdér moze doprowadzi¢ do katastrofy. Znaczne odwodnienie czesto wywotuje

zagrazajqce zyciu zaburzenia
pracy serca, natomiast nawet
niewielkie odwodnienie moze
spowodowac zawroty gtowy,
zaburzenia widzenia, dawac
uczucie zmeczenia. Woda

W organizmie wystepuje

w trzech zasadniczych przestrze-
niach, wypetnionych: ptynem
wewnatrzkomérkowym, pfynem
zewnatrzkomdrkowym (osocze
krwi, chtonka, ptyn tkankowy),
ptynem w przestrzeni transko-
morkowej (ptyn mézgowo-rdze-
niowy, ptyn w komérkach oka,
ptyn w jamach ciafa: optucnej,
osierdziu, otrzewnej oraz ptyn

w torebkach stawowych i soki trawienne: $lina, sok zofadkowy, sok trzustkowy, z6t¢ i sok jelitowy).
Woda jest bardzo potrzebna w pracy ukfadu trawiennego. Woda, ktdrg wchfania btonnik, znajdujacy
sie w jelitach, zwieksza jego objetos¢. Norma zalecana dla przecietnej osoby to 1,5 do 2 | dziennie.
Zapotrzebowanie organizmu na wode moze sie waha¢ w zaleznosci od pfci, wagi, wieku, poziomu
aktywnosci i temperatury zewnetrznej. Aby sie napi¢, nie nalezy czekac, az dokuczy nam pragnie-
nie. Niezaleznie od tego, czy cztowiek jest spragniony, czy nie powinien dziennie wypi¢ minimum 8

szklanek wody.

M Lek. med. Elzbieta Denca-Radke
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O prawidtowym odzywianiu

Jedni jedzq, 2eby 2yc¢

drudzy 2yja, 2eby jesc

Zaden sposdb odzywiania nie jest pozbawiony wad. Nie mozna ustali¢ jednej diety
na state. [deatem byfoby jes¢ to, co najlepsze dla naszego organizmu. Ale w ciggu
zycia zatracamy umiejetnos¢ okreslania w pozywieniu tego, co jest dla nas dobre.

Kazda jednostka moze
zdoby¢ srodki wystar-
czajgce do zaspokojenia
rzeczywistego gtodu. Ale

W sensie psychicznym moze
mie¢ poczucie, ze w tym
systemie spofecznym,
gospodarczym, nie stac jej
na zaspokajanie réznych
potrzeb. Potrzeby uznania,
prestizu, posiadania, rozwi-
jaja sie i odbiegajg bardzo
od rzeczywistych. Najmniej-
sze wymagania ma cztowiek
naprawde gtodny, natomiast
potrzeba jedzenia, zrodzo-
na z podniety psychicznej,
wymaga wyrafinowanych
potraw. Czesto sytuacja
rodzi zapotrzebowanie na
zjedzenie wyszukanych
potraw w odpowiednich lo-
kalach, gdzie wtasciwie nie
idzie sig jes¢, ale zademon-
strowac¢ swojg pozycje. Ci,
ktorzy wyrwali sie z kieratu
presji opinii publicznej oraz

wzorcow lansowanych przez
media i przestali krytykowac
te produkty, ktére majg
rzeczywistg wartos¢ i sg
tatwe do zdobycia (owoce,
warzywa, groch, kasze),
beda zdrowsi od pozosta-
tych. Méwigc prosciej: im
taniej, tym lepiej; im bardziej
wyszukane potrawy, tym
gorzej dla naszego zdrowia.
Zle odzywiaja sie prawdziwi
biedacy i ludzie bardzo
zamozni, bo im nie wypada
zamawia¢ prostych dan.
Wzory do nasladowania
menu powinnismy czerpac
ze spotecznosci zdrowych

i dtugowiecznych, a nie
modnych, kitére zaspokajajg
potrzeby powierzchowne,
zwigzane z gtodem sytu-
acyjnym czy prestizem.

W zwigzku z tym w mediach
nie zobaczycie, jak lansu-

je sie potrawe z ptatkow
owsianych, dlatego, ze to
jest nieatrakcyjne medial-
nie. Wystarczytoby wzig¢ 3
tyzeczki ptatkoéw, zala¢ go-
tujgcg wodg, dodac¢ do tego
lyzeczke masta, szczypte
soli i danie gotowe, nadaje
sie do jedzenia. Audycje

telewizyjne poswiecone
jedzeniu muszg trwac¢ dfu-
zej. Im wigcej sie ,niszczy”,
czyli miazdzy, miele, sieka,
ttucze, smazy, piecze (jesz-
cze na dodatek potrzeba
do tego mndstwo narzedzi,
przyrzadow), tym atrak-
cyjniejsze to jest - wedtug
mediow - do ogladania.
Tymczasem natura wypo-
sazyta nas w naturalne,
wspaniate urzadzenie do
,obrobki” pokarmu, w po-
staci jamy ustnej. Niestety,
widok zujgcego cztowieka
nie jest zbyt atrakcyjny
medialnie. Naoglgda sig ko-
bieta, naoglada, a w efekcie
i tak - z brak czasu - kupi
zupke w proszku, doleje
wody i wszyscy sie bedg
cieszy¢, ze obiad smakuje
jak domowy.

Zaden spos6b odzywiania
nie jest pozbawiony wad.
Nie mozna ustali¢ jednej
diety na stafe. Ideatem byto-
by jes¢ to, co najlepsze dla
naszego organizmu, czyli
produkty jak najmniej prze-
tworzone. Ale w ciggu zycia
zatracamy umiejetnos¢
okreslania w pozywieniu
tego, co jest dla nas dobre.
Stresy, zle nawyki zywienio-
we (nafogi), modne diety,
powodujg state niedobory,
rozregulowanie naturalnego
instynktu, w efekcie czego,
paradoksalnie, najbardziej
smakuje nam to, co najbar-
dziej szkodzi.

= Akuna



Na poczatek troche zasad prawidtowego odzywiania:

czac sokow trawiennych);

zimnych ptynéw albo jes¢ lodow;
nie ,pojadac¢” miedzy positkami;

godziny po;

poniewaz wychtadzajg organizm;

w postac ptynnej papki;

wiu cziowieka;

Zestawy dopuszczalne:
skrobia + ttuszcz,

warzywa + inne warzywa,
warzywa + skrobia,

warzywa + biatko,

warzywa + ttuszcz,

owoce + owoce (ale o tym samym
stopniu kwasnosci)

Zestawy niedopuszczalne:
* biatko + skrobia,

* biatko + cukier,

* biatko + kwasne owoce,

* warzywa + owoce,

e warzywa + cukier,

e ttuszcz + biatko,

* skrobia + owoce,

* owoce + cukier.

Owoce jemy zawsze przed positkiem.

Dopuszczalne tgczenie
OWOCOW:

kwasne (grapefruity, cytryny, pomaran-
cze, ananasy, jezyny, wisnie) taczy¢ ze
Srednio kwasnymi (poziomki, jabtka,
truskawki, figi, winogrona, $liwki),
gruszki, brzoskwinie, czarne jagody,
czeres$nie,

maliny, morele, mozna fgczy¢

z bananami, daktylami, figami lub
rodzynkami,

niedopuszczalne jest tagczenie owo-
cow kwasnych ze stodkimi.
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nie wolno je$¢ owocow na deser, tylko przed positkiem;
nie nalezy popijac w trakcie positku (zeby nie rozcien-

po cieptym positku, szczegolnie ttustym, nie wolno pic
nie wolno taczy¢ owocow z produktami mlecznymi;
napoje wolno pi¢ pét godziny przed positkiem lub pot
nie spozywac¢ owocow cytrusowych w mrozne dni,
doktadnie przezuwac, tak by jedzenie zamienito sie

nie bac sie ttuszczu (chyba, ze lekarz zaleci inacze));
nie wstydzi¢ sie odmowic jedzenia, ktére nie stuzy zdro-

to, co jest dobre i lekkostrawne w postaci surowej, nie

powinno by¢ przerabiane przez gotowanie lub smazenie
(dopuszczalne jest tylko lekkie opiekanie, tzw. krotkie);

* pi¢ malenkimi tyczkami, powoli;

 dan biatkowych nie tgczy¢ z satatkami zakwaszonymi;

 dan skrobiowych nie zakwaszac;
* nie powinno by¢ w positku wiecej niz 4 produkty, nawet

z tej samej grupy;
* biatka nalezy taczy¢ z nastepujgcym warzywami: burak,
marchew, seler, rzodkiewka, ogorek, brukselka, kapu-

sta, kalarepa, brukiew;

* skrobie nalezy taczy¢ z nastepujgcymi warzywami:

fasolka szparagowa, szparagi, kalafior, zielona safata,

szpinak, cebula, papryka, cykoria, pietruszka.
* nieprzestrzeganie kolejnosci, ilosci, jakosci, proporciji,

likwiduje harmonig w organizmie, powoduje dolegliwo-

Ciezkostrawne potgczenia:

* skrobia z biatkiem, ttuszczem i owo-
cami,

* owoce z biatkiem i zielonymi warzy-
wami.

Zeby nie zakwasi¢ organizmu, nalezy
stosowac produkty alkalizujgce do
zakwaszajgcych w stosunku 3:1.

Pokarmy alkalizujgce:

* wszystkie warzywa i owoce (tgcznie
z cytryna), w szczegolnosci: ziemnia-
ki, marchew, satata, buraki.

Pokarmy zakwaszajgce:

* biatka (oproécz baraniny), wszystkie
rodzaje pieczywa, groch, fasole,
kasze, mak, orzechy laskowe, ryz,
soczewica, soja, sery biate i zotte,
$mietana, twarog, cukry, wszystkie
ttuszcze, ptatki owsiane.

Okreslone produkty sg najlepiej
przyswajalne i wykorzystywane przez
organizm w okreslonych porach dnia.

Produkty dnia (7.30 - 19.30):

* buraki, fasola szparagowa, groszek
zielony, kapusta czerwona,

* kukurydza, marchew, papryka, sata-
ta, seler, soczewica, szczaw,

* szpinak, ananas, brzoskwinie, cytry-
ny, czeresnie, jagody, daktyle,

* jezyny, kiwi, maliny, morele, nektaryn-
ki, pomidory, porzeczki,

* Sliwki, truskawki, winogrona, wisnie,
olej kukurydziany, olej

* stonecznikowy, czosnek, lisci laurowe.

$ci, zwane pozniej chorobami;

Produkty nocy (19.30 -

21.30):

* baktazany, botwina, béb, cukinia,
dynia, fasola, grzyby, kalafior,

* brukselka, kapusta, ogorki, pory,

rzodkiewka, soja, szparagi,

ziemniaki, arbuz, awokado, banany,

gruszki, jabtka, melony,

migdaty, oliwki, orzechy, olej arachi-

dowy, oliwa z oliwek, olej

* sezamowy, olej sojowy, cebula, kor-
niszony, sdl, jajka, produkty

* mleczne, wszystkie ryby (oprocz
rekinow).

Czas trawienia:

* skrobia 2-3 godz.,

* biatko 4-6 godz.,

e ttuszcz 6-10 godz.,

* pokarm mieszany wegetarianski 24
godz.,

* mleko pasteryzowane 12-48 godz.,

* jarzyny gotowane 10-12 godz.,

* jarzyny surowe 3-6 godz.,

* owoce gotowane 2-12 godz.,

* Swiezy sok owocowy lub jarzynowy
20 min.,

* pokarm mieszany, nie wegetarianski
1-5 dni.

M Lena Osinska
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Wchianianie
1 trawienie

O zaburzeniach wchtaniania i trawienia, ich konsekwencjach oraz o tym, na czym
polega prawidtowa przemiana materii opowiada lek. med. Andrzej Janus, pediatra

Na czym polegajg
zaburzenia trawienia
I wchtaniania oraz
jakie czynniki je
wywotujg?

Zespotem ztego trawienia
okresla sie zespot objawdw
niestrawnosci wynikajacy

z niedostatecznego tra-
wienia skfadnikow pokar-
mowych. Spowodowany
jest zmianami ilo$ciowymi
oraz jakosciowymi sokow
trawiennych, zwigzanymi

z tym chorobami zotgdka,
watroby, drég zotciowych

i trzustki. Zespot ztego
wchtaniania wystepuje

w przebiegu chorab jelit,
ktore uposledzajg wehta-
nianie wszystkich sktadni-
kow odzywczych — biatek,
ttuszczéw, weglowodanow,
witamin, zwigzkow nieorga-
nicznych lub tylko niektérych
z nich. Zaburzenia trawienia
i wehtaniania sg procesami
Scisle ze sobg powigzanymi.
Zle strawiony pokarm nie
moze zosta¢ wchitonigty
przez sluzowke jelit i kon-
cowym tego efektem jest
niedozywienie organizmu.
Proces trawienia biatek jest
ztozony, wieloetapowy i za-
chodzi w roznych odcinkach
przewodu pokarmowego.
Brak lub niedobdr enzy-
mow - pepsyny i trypsyny
prowadzi do zaburzenia
tego procesu i wystgpienia
objawéw chorobowych.
Moze by¢ spowodowany
uszkodzeniem narzgdow,

ktore te enzymy produkuja
— zotadka, trzustki, dwu-
nastnicy i dalszego odcinka
jelita cienkiego. Znane tez
sg patologiczne defekty
genetyczne, kidre zaburza-
ja synteze tych waznych
enzymow, ale nie wykryto do
tej pory zadnego nieprawi-
dtowego genu, ktéry mogtby
by¢ za to odpowiedzialny.
Blokada trawienia i wchta-
niania biatek moze wystgpic
w samym jelicie cienkim

i by¢ spowodowana niedo-
borem enzymu — erypsyny,
ktory rozktada albumozy

i peptony (sktadniki biatek)
jako kontynuacije dziatania
pepsyny. Inng przyczyng
moze by¢ uszkodzenie
komorek, czego przykta-
dem jest choroba trzewna

- celiakia, polegajgca na
niezdolnosci trawienia
biatka roslinnego — glutenu.
Przyczyna tej choroby jest
wadliwa budowa komaorek
nabtonka jelitowego (entero-
cytow). Choroba prowadzi
w efekcie do zaniku kosm-
kow jelitowych i uposledze-
nia wchtaniania wszystkich
sktadnikéw pokarmowych.
Przez te gtadka powierzch-
nie, pozbawiong warstwy
wchtaniajgcej niewiele moze
przenikng¢ substancji od-
zywczych i rozpoczyna sie
choroba o nazwie - zespot
ztego wchtaniania. Jest po-
jeciem ogolnym uzywanym
dla okreslenia tych samych
zaburzen spowodowanych

takze innymi czynnikami,
jakimi sa: uszkodzenia jelit,
spowodowane nietolerancja
mleka krowiego, infekcjami
bakteryjnymi i wirusowymi,
pasozytami, drozdzyca,
czestym stosowaniem
antybiotykdw i innych lekow
chemicznych oraz radiotera-
pig.Najczegstszym zaburze-
niem trawienia i wchtaniania
weglowodanéw (cukrow)
jest nietolerancja cukru
mlecznego - laktozy, ktory
jest obecny w produktach
mlecznych. Przyczyng

tego jest niedobdr enzymu
trzustkowego - laktazy, ktory
umozliwia rozktad laktozy
do tatwo przyswajalnych
cukréw - glukozy i galakto-
zy. Produkcja tego enzymu
maleje wraz z wiekiem. Jego
brak objawia sie nietoleran-
cja (niestrawnoscia) mleka
krowiego i wystepuje dosy¢
czesto u osob dorostych.
Przyczyng zaburzen trawie-
nia i wehtaniania ttuszczow
s3 schorzenia narzadow
wytwarzajgcych odpo-
wiednie enzymy - watroby
produkujgcej zot¢ i trzustki
wytwarzajgce; lipaze.

Po czym mozemy
rozpoznac te
zaburzenia?

Stopien uszkodzenia narza-
dow, biorgcych udziat w pro-
cesie trawienia i wchtaniania
sktadnikdw pokarmowych,
zalezy od czasu ekspozycji
na czynniki je wywotujgce.
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O ile pojawig sie w dziecin-
stwie, to najczestszg tego
przyczyna jest nietolerancja
sktadnikdw pokarmowych

— biatka mleka krowie-

go, laktozy oraz glutenu,
znajdujgcego sie w ziarnach
pszenicy, jeczmienia, owsa,
zyta i produktach zywno-
sciowych z nich wytworzo-
nych: w kaszach, ptatkach,
mace, chlebie, makaronach
itp. Nie da sie przewidzie¢,
u ktorego dziecka ujaw-

nig sie wrodzone cechy
nietoleranciji tych sktadni-
kow. Rodzicow powinny
zaniepokoi¢ nastepujace
objawy: brak przyrostu
masy ciata, przewlekta
niedokrwistos¢, wywotana
niedoborem zelaza, wysypki
skorne, czeste ulewania
pokarmu, luzne stolce,
obfite, cuchngce i jakby
ttuste lub biegunka z krwig,
utrata apetytu, zty nastroj

i rozdraznienie. Organizm
nie jest w stanie wchtongé
w odpowiedniej ilodci nawet
podstawowych sktadnikow
odzywczych, potrzebnych
do biezgcego wytworzenia
energii oraz niezbednych do
rozwoju organizmu. Dziecko
w zwigzku z przewlektym
niedozywieniem ma ostabio-
na prace systemu odporno-
$ci, podatne jest na infekcje
bakteryjne i wirusowe. Moze
dojsé¢ do tak znacznego
deficytu biatka, ze pojawiajg
sie obrzeki. Migsnie wiotcze-
ja, skora jest blada i sucha,
wiosy matowe, Sluzowki
jamy ustnej zywo czerwone,
Swiadczgce o niedoborze
witamin, ktérych wchtania-
nie tez jest niedostateczne.
Innymi czynnikami powodu-
jacymi zaburzenia trawienia
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i wchtaniania, zwigzanymi

z uszkodzeniem Sluzowki
jelit, sg zakazenia pasozy-
tami jelitowymi, pateczkami
paraduru brzusznego oraz
czerwonki.

U dorostych zaburzenia
trawienia i wchtaniania
zwigzane sg najczescie;

z chorobami narzadow we-
wnetrznych, wytwarzajgcych
enzymy trawienne. Sg nimi:
zapalenie trzustki, kamica
zamykajgca $wiatfo przewo-
déw, wydalajgcych enzymy
do dwunastnicy, stan po
czesciowym lub catkowitym
operacyjnym usunieciu
narzadu z powodu nowo-
tworu czy torbielowatego
zwtodknienia trzustki. Wyni-
kiem tego jest ograniczenie
wydzielania lipazy, trawigcej
ttuszcze i trypsyny, trawigce;j
biatka lub zupetny ich brak.
Podobne zaburzenia moga
by¢ zwigzane z resekcjg zo-
tadka. Konsekwencjg tego
jest zaburzone trawienie
biatek i ttuszczdéw. Z innych
przyczyn nalezy wymieni¢
zaburzenia produkcji zotci
lub jej sktadu w zapale-
niach watroby oraz drég
z6tciowych, kamicy drég
zofciowych, ktorych efektem
jest zte trawienie ttuszczow.
Zmiany zanikowe narzg-
déw, wytwarzajgcych soki
trawienne mogg by¢ zwig-
zane z wiekiem i wystepuja
u 0s06b starszych. W poczat-
kowym okresie pojawiajg
sie wzdecia, biegunka lub
zaparcia stolca. Niestrawio-
ne resztki pokarmowe za-
legajg w jelitach, podlegaja
gniciu i przyczyniaja sie do
uwalniania toksyn, wpty-
wajgcych depresyjnie na

uktad nerwowy. Przewlekte
utrzymywanie sie tego stanu
uposledza wchtanianie
skfadnikéw pokarmowych,
€co moze doprowadzi¢ do
utraty masy ciafa, ostabie-
nia, ztego samopoczucia,
ztej pracy systemu odpor-
nosci - predysponujgce do
rozwoju komorek nowotwo-
rowych.

Jakie sg tego
nastepstwa

I jak temu
przeciwdziatac?

Jezeli w dziecinstwie nie
zwrdcimy uwagi na niepo-
kojace objawy i nie wyelimi-
nujemy z diety czynnikow
wywotujgcych zaburzenia
trawienia — glutenu, mleka
krowiego i innych substan-
cji alergizujgcych, efek-
tem tego procesu bedzie
uposledzenie wchtaniania
spowodowane trwatym,
rozlegtym i bliznowatym
uszkodzenia kosmkow
jelitowych. Pozostang juz
do konca zycia zaburzenia
funkcji trawienia i wchiania-
nia wszystkich sktadnikow
pokarmowych. Niedozywie-
nie organizmu uposledza
wszystkie jego procesy
metaboliczne. Nastepujg
trudnosci uzyskiwania ener-
gii z wchtonietych weglo-
wodanow i ttuszczéw oraz
zaburzenia syntezy biatek,
wynikajgce z niedoboru od-
powiednich aminokwasow.
Ma to negatywny wptyw na
stan systemu odpornosci,
regeneracje tkanek, gospo-
darke hormonalng, funkcje

rozrodcze i wydalnicze.

W schorzeniach trzustki,

w zwigzku uposledzonym
wytwarzaniem przez nig
lipazy, ztemu trawieniu ulega
ttuszcz. Objawem tego

sg biegunki z domieszka
widocznych gotym okiem
kropli ttuszczu, ktorych
bezpowrotna utrata wynosi
40-50 % spozytej ilosci.
Skutkuje to zaburzeniem
wchtaniania witamin roz-
puszczalnych w ttuszczach
-A, D, EiK. Organizm nie
jest w stanie wytworzy¢
dostatecznej ilosci energi
do innych przemian meta-
bolicznych, gdyz ttuszcze,
po weglowodanach, sg
podstawowym materiatem
do jej wytworzenia. Zaburze-
niu ulega réwniez: gospo-
darka hormonalna, cisnienie
tetnicze, krzepliwos¢ krwi,
perystaltyka jelit oraz praca
uktadu odpornosciowego.
Uposledzenie trawienia
tluszczow jest rowniez zwig-
zane z chorobami watroby.
Leczenie polega na uzu-
petnianiu diety preparatami
zawierajgcymi naturalne
enzymy zwierzece i roslinne.
Komplet roslinnych substan-
cji odzywczych zawieraja-
cych wszystkie witaminy

i pierwiastki ma w swoim
sktadzie Alveo.

Co zrobi¢,

aby trawienie

I wchtanianie
prawidfowo
przebiegato?

Azeby trawienie i wehfania-
nie przebiegato prawidtowo
nalezy przestrzegac¢ naste-

71



Przemiana materii

pujacych zasad:

1. Nie pi¢ ptynow przed
positkiem, w trakcie
i zaraz po jego spozyciu.
Ptyny rozcienczajg soki
zotadkowe.

2. Pokarm nalezy starannie
zuc¢ i nie spieszyc¢ sie z je-
go potykaniem. Enzymy
zawarte w $linie rozpoczy-
najg proces trawienia.

3. Nie tgczy¢ biatek z we-
glowodanami w jednym
positku.

4. Biatka mozna tgczy¢
w surowkami z jarzyn.

5. Weglowodany nalezy row-
niez taczy¢ z surowkami.

6. Tluszcze sg sktadnikiem
uniwersalnym i mozna je
potaczy¢ z kazdym rodza-
jem pozywienia.

Nalezy ograniczy¢ ilos¢

spozywanych weglowoda-

néw — cukru, produktow
skrobiowych, ttuszczow
statych — zwierzecych

i wprowadzi¢ do diety nie-

nasycone kwasy ttuszczowe

— oliwe z oliwek z pierw-

szego ttoczenia na zimno,

olej z siemienia Inianego

i tran. Nie nalezy spozywac

produktéw spozywczych

wysokoprzetworzonych

—mleka i jego przetworow,

kupowanych w sklepie,

margaryny, hamburgerow,
wedlin wysokogatunkowych,
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stodkich napojow itp. Nalezy
jes¢ zywnosc¢ naturalng pod
postacig jarzyn, owocow
oraz pi¢ dobrg wode z filtra
0 odwréconej osmozie

lub niskomineralizowang

— (np. Nateczowianke lub
Zywiec). Przeznaczyd trzeba
odpowiednig ilos¢ czasu na
ruch na swiezym powietrzu

i wypoczynek.

Co to jest
prawidtowa
przemiana materii?
Przemiana materii (meta-
bolizm) jest catoksztaltem
przemian biochemicznych,
rozpoczynajgcych sie
pobraniem skfadnikow
pokarmowych, ich prze-
ksztatceniem, transpor-

tem i magazynowaniem,

a konczaca sie wydaleniem
zbednych i szkodliwych

jej produktéw. Procesy
przemiany materii i energii
sg ze sobg scisle powigza-
ne i tworzg tancuch reakcji
miedzy Srodowiskiem
zewnetrznym i organizmem.
Na przemiane materii skfa-
dajg sie procesy syntezy
zwigzkdw organicznych tzw.
anaboliczne - wymagajace
dostarczenia energii oraz
rozktadu - kataboliczne,
podczas ktorych wyzwala
sie energia chemiczna. Pro-

cesy anaboliczne prowadzg
do budowania swoistych dla
danego organizmu biafek,
przeksztafcania dla wta-
snych potrzeb weglowoda-
now i ttuszczow. Katabolicz-
nymi sg te reakcje, podczas
ktorych nastepuje rozpad
czasteczek organicznych

— weglowodanodw, ttuszczéw
i biatek. Uwolniona z nich
energia jest zuzywana przez
ustroj do wszelkich proce-
sOw zyciowych - syntezy
zwigzkoéw organicznych,
zarzgdzania gospodarkg
wodno-elektrolitowg, rege-
neracji tkanek, wykonania
pracy mechanicznej, wytwa-
rzania ciepta, wchtaniania
skfadnikow pokarmowych

i wydalania zbednych pro-
duktow przemiany materii.
Proces przemiany materii
jest ciggiem nastepujgcych
po sobie w okreslone;j
kolejnosci reakgcji chemicz-
nych katalizowanych przez
enzymy, @ wiec pozosta-
jacych pod nieustanng
kontrolg. Funkcje te na
szczeblu komaorki sprawujg
jadra komorkowe, kierujgce
biosyntezg biatek w rybo-
somach oraz wytwarzaniem
energii w mitochondriach.
Nadrzedng kontrole nad
catoscig przemian sprawuje
osrodkowy uktad nerwowy
(mdzg) poprzez regulacje
nerwowg - humoralng.

O prawidtowej przemianie
materii mowimy wtedy,
gdy procesy anaboliczne
s§ we wzajemnej row-
nowadze z przemianami
katabolicznymi.

Co to jest
podstawowa
przemiana materii

I od czego zalezy je;
wielkosc?

Podstawowa przemiana
materii dotyczy funkciji orga-
nizmu w stanie spoczynku.
U dorostego cztowieka
wynosi ok. 5900-7500 kJ (tj.
1400-1800 kcal) na dobe.
Dostarcza energii do utrzy-
mania temperatury ciafa,
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metabolicznej aktywnosci
mozgu, watroby, nerek

i miesni, krgzenia krwi i limfy
oraz perystaltyki jelit.

Na tempo przemian meta-
bolicznych wptywajg naste-
pujace czynniki zewnetrzne:
jakos¢ i ilos¢ spozywanego
pokarmu, rodzaj pracy
fizycznej i umystowej, stany
emocjonalne, niska lub wy-

soka temperatura otoczenia.

Do czynnikéw wewnetrz-
nych nalezg: szybkos¢
trawienia i przyswajania

sktadnikéw odzywczych,
ilos¢ wydzielanych hor-
monow przysadki moézgo-
wej, tarczycy i nadnerczy.
Obnizenie przemiany materii
moze by¢ spowodowane
niskim spozyciem biatka

i wysokim weglowodanow.
Zmniejszone wchfanianie
skfadnikow odzywczych
zwalnia procesy energetycz-
ne, a tym samym powoduje
obnizenie metabolizmu.
Moze na to mie¢ wptyw
niedozywienie organizmu
wynikajgce z gtodzenia sie.
Podstawowa przemiana
materii obniza sie przy
niedoczynnosci tarczycy
oraz zmniejszenia wydzie-
lania przez kore nadnerczy
hormonu adrenaliny - jako
skutku dziafania przewlekte-

go stresu na organizm. Lu-
dzi z wolnym metabolizmem
cechuje: wolne wydzielanie
kwasu solnego w zotgdku,
zta tolerancja biafek, niskie
cisnienie krwi, uczucie zim-
na, niska temperatura ciafa,
stan przewlektego zmecze-
nia, sktonnos¢ do stanow
depresyjnych, przyrost wagi
ciata w rejonie ud i bioder.
Ludzi charakteryzujacych
sie szybkg przemiang mate-
rii cechuje wysokie stezenie
glukozy (cukru) we krwi, zta
tolerancja weglowodandw
oraz wolne wydzielanie
enzymow trzustki.

Na szybkos¢ przemiany
materii ma wptyw zawartosc
pierwiastkow w organizmie
oraz proporcje, jakie sg
miedzy nimi. Fosfor jest
niezbedny we wszystkich
cyklach wytwarzania energii
w komorce. Zmagazynowany
jest w komorkach jako — ATP
(adenozynotréjfosforan). Jest
uniwersalnym akumulatorem,
przenosnikiem energii i jedy-
nym w organizmie zwigz-
kiem, z ktérego czerpie on
energie do zycia i wszelkich
jego przejawow. Wszystkie
procesy energetyczne stuza,

w korncowym rozrachunku,
do tworzenia ATP Wysoka
proporcja fosforu w sto-
sunku do wapnia $wiadczy

0 wysokim tempie przemian
metabolicznych, a jej tempo
maleje, gdy zwieksza si¢ il0s¢
wapnia. Wiemy, ze wysokie
wydzielanie hormondw tar-
CzZyCy przyspiesza przemiang
materii. Czynnos¢ tarczycy
zwieksza sie w miare wzrostu
ilosci potasu w organizmie
oraz w miare wzrostu propor-
cji miedzy potasem a wap-
niem. Pierwiastki toksyczne
uposledzajg wytwarzanie
energii. Sg nimi — otow, rtec,
kadm, arsen, glin. Kobalt
wspotzawodniczy z zelazem
o dostep do osoczowych
biatek transportowych. Niskie
stezenie zelaza moze rozpo-
czg¢ proces gromadzenia
kobaltu w tarczycy i upo-
$ledzi¢ jej funkcje wydzie-
lania hormondw. Wszystkie
witaminy produkowane przez
organizm czy dostarczane

z dietg spetniajg role enzy-
mow w wytwarzaniu przez
niego energii.

B Rozmawiata
Katarzyna Mazur

Jelito jest podstawowym dostawcg sktadnikéw
odzywczych do komorek, jesli nieprawidiowo

funkcjonuje, moze to spowodowac niedozywienie
poszczegolnych organow, a w konsekwencu
rozwdj proceséw chorobowy. Kazdy jego odcinek
jest Scisle zwigzany z odzywieniem konkretnego
narzadu. Dysfunkcja jelita grubego moze byc¢
przyczyng powstawania chorob lub braku
rownowagi w poszczegolnych narzadach:

L7

1 nie strawiony pokarm, 2 przysadka, 3 katar sienny,

4 chroniczny, ostry niezyt nosa, 5 niezyt nosa, 6 astma,

7 gruczoty mleczne, 8 niedobér sktadnikéw mineralnych,

9 przytarczyca, tarczyca (niedobor wapnia), 10 watroba,

11 pecherzyk zotciowy, 12 serce, 13 ptuca, oskrzela,

14 7ofadek, 15 $ledziona, 16 trzustka, 17 nadnercza,

18 nerki, 19 gruczoly ptciowe, jadra, 20 pecherz, 21 jajniki,
22 prostata, 23 meskie narzady ptciowe, 24 oczy, 25 uszy,
26 trabka Eustachiusza, 27 zatoki.
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Ostroznie z antybiotykami

Drozdzyca plaga

XXI1 wieku

O wtasciwosciach, przebiegu i leczeniu drozdzycy
opowiada lek. med. Andrzej Janus

Obraz przekroju podtuznego jelita grubego.
Na przekroju widoczne biate, pojedyncze i skupione ogniska
rozro$nietej grzybni drozdzaka (stad jego nazwa — Bielnik biaty).
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- Co to jest drozdzyca?

— Chorobe nazwang kan-
dydozg wywotang przez
drozdzaki, uwaza sie coraz
powszechniej za plage XXI
w. W krajach rozwinietych na
schorzenia spowodowane
przez drozdzaki cierpi powy-
zej 30% populacji. Obecnie
tego typu infekcje sa 15 razy
czestsze niz 15 lat temu.
Smiertelno$é z powodu
zachorowania na drozdzyce
w grupie osob wysokiego
ryzyka wzrosta do 50%
(chorujgcych na biataczke,
zespot zaburzen odporno-
$ci, AIDS oraz noworodkow

zakazonych przez matke).
Rozwdj nowych strategii
zapobiegania i leczenia
grzybic prawdopodobnie
dlatego jest najwazniejszym
wyzwaniem, jakie zostato
postawione wspotczesnej
nauce, zajmujgcej sie tym
problemem.

Schorzenie to wywotuje
wiele gatunkoéw drozdzy

z rodzaju Candida. U wigk-
szosci ludzi spotyka sie je

w przewodzie pokarmowym,
jamie ustnej oraz narza-
dach piciowych. Obecnie
znanych jest okoto 196
rodzajow Candida, z tego
15 ma wtasciwosci chorobo-
tworcze. Wszystkie trakto-
wane sg przez medycyne
jako tzw. grzyby saprofi-
tyczne — nie przynoszace
szkody swojemu zywicielo-
wi. W zwigzku z powszech-
noscig ich wystepowania
trudno jest okresli¢, kiedy

i dlaczego mogg stac sie
patogenem. Najczestsza
przyczyna rozwoju tej
choroby sg zaburzenia
sktadu flory bakteryjnej jelita
grubego, spowodowane an-
tybiotykoterapig oraz rowno-
czesng dysfunkcijg systemu
odpornos$ci organizmu.

— Skad sig bierze?

— Jelita czlowieka sg siedli-
skiem bardzo wielu gatun-
kow drobnoustrojow. Mikro-
flora jelit posiada niezwykta
zdolnos¢ do utrzymywania
sie w swoim stabilnym

stanie, pomimo tego, ze
stale oddziatuje na nig wiele
negatywnych czynnikow.
Ma to olbrzymie znaczenie
w utrzymaniu przewodu
pokarmowego (i catego
organizmu) w zdrowiu.
Obecnos¢ przyjaznych
drobnoustrojow przywartych
do nabtonka jelit, powoduje,
ze drobnoustroje chorobo-
tworcze i grzyby nie moga
zagniezdzi¢ sie, rozmna-
zac i penetrowac $ciany
jelita. Ponadto sktadniki
mikroflory jelitowej dziatajg
stale pobudzajgco na uktad
odpornosciowy, utrzymujac
go w stanie gotowosci.
Bakteriami przyjaznymi

dla naszego srodowiska
wewnetrznego i niezbedny-
mi do zycia sg u niemowlat
Bifidobacterium infantis,

u dorostych Lactobacillus
acidophilus. Spetniajg
niezwykle pozyteczng, role
biorgc udziat w syntezie
witamin kompleksu B,
przerdbce weglowodanow,
biafek i ttuszczéw. Obni-
zajg poziom cholesterolu,
odtruwajg watrobe przez
neutralizowanie w jelitach
szkodliwych substancii

i przedostawaniu sig ich
do krwioobiegu. W stanie
petnego zdrowia ilos¢
przyjaznych bakterii jest

w statej liczebnej rowno-
wadze z niewielkg iloscig
bakterii patologicznych

i drozdzy. Drozdzaki wyste-
pujg powszechnie w oto-

= Akuna



czeniu i przedostajg sie do
przewodu pokarmowego

z pozywieniem. Wstepuja

u 80% ludzi. Ich rola w jelicie
polega na wigzaniu i wy-
dalaniu z organizmu metali
ciezkich. Wystepujac w innej
roli, atakujg skrycie i pod-
stepnie organizm.

— Co powoduje drozdzyce?
— Najczesciej spotykang
odmiang drozdzy infekcyj-
nych sa: Candida albicans,
C.glabrata, C. Crusei, C.
parapsilosis, C.tropicalis.

W okresach obnizonej
odpornosci organizmu

i rownoczesnym zaburzeniu
sktadu flory bakteryjnej jelit,
przyjmuja forme inwazyjna.
Rozprzestrzeniajg sie w ca-
tym organizmie. Warun-
kami sprzyjajgcymi do ich
rozmnazania sie sg infekcje
bakteryjne i wirusowe oraz
procesy gnilne w jelitach,
zwigzane z zaburzenia-

mi trawienia pokarmow.
Czynnikami utatwiajgcymi
ich ekspansje sg: cukrzyca,
liczne antybiotykoterapie,
naduzywanie farmaceuty-
kow, zaburzenia wydzielania
hormonow, zakazenia paso-
zytami, choroby nowotwo-
rowe, niedozywienie, dieta
wysokoweglowodanowa,
jedzenie chemicznie konser-
wowanej zywnosci, zaburze-
nia odpornosci (pierwotne

i nabyte), narazenie na
wilgo¢. Powszechnie sto-
sowana antybiotykoterapia
w zakazeniach mikrobami,
zabija nie tylko bakterie
patologiczne, ale rowniez te
przyjazne naszemu ustro-
jowi. Po takiej kuracji okres
odbudowy flory bakteryjnej
jelit trwa dfuzej niz sama
infekcja i powrét do zdrowia.
W okresie rekonwalescenciji
mata ilo$¢ przyjaznych nam
bakterii nie jest w stanie
stworzy¢ w jelitach zapory
ochronnej przed rozwojem
choréb wywotanych przez
drozdzaki oraz inne gatunki
grzybow. Okres spadku
odpornosci organizmu,
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dodatkowo przyczynia sie
do przyspieszonego ich
rozwoju.

- Jak rozwija sie drozdzyca?
— Pierwotna lokalizacja
zmian chorobowych moze
by¢ rézna. Z reguty jest nig
jelito grube, moze by¢ nig
réwniez jama ustna, gardto,
pecherz moczowy, pochwa,
oskrzela, skoéra, owtosiona
skora gfowy, palce dtoni

i stop oraz paznokcie. Zna-
ne sg $miertelne przypadki
drozdzycy ptuc. Grzybnia
rozrastajgc sie z pierwot-
nej lokalizacji, przerasta
wszystkie tkanki i narzady
zywiciela. Kliniczne manife-
stacje kandydozy sg rozne

i zmienne. Moga to byc¢
dolegliwosci pojawiajgce sie
sporadycznie, ktore czasem
przechodzg w stan podo-
stry, ostry i przewlekly.
Moze przybrac forme
posocznicy, uszkadzajgc
naczynia krwionosne i ko-
morki uktadu krwiotworcze-
go, powodowac zapalenie
wsierdzia czy zapalenie
opon mézgowo-rdzenio-
wych.

- Jak zagraza organizmowi?

i — Zawarto$¢ wnetrza

obumartej komorki zaata-
kowanej przez Candida
stanowi doskonate zrodto
pozywienia dla rozwijajgce-
go sie drozdzaka. Zaczyna
on wytwarzac¢ grzybnie,
ktora wrasta w otaczajgce

: je tkanki, powodujac jej

uszkodzenie. Z jej nitek
zaczynajg rozsiewac sie
zarodniki, ktore wraz z krwig
przedostajg sie do kazdego
zakatka organizmu. Z nich,
w sprzyjajgcych warunkach,
ktore wspdtistniejg z choro-
ba, rozmnaza sie, tworzac
nowe komorki drozdzaka.
Rozrastajgca sie plecha
grzybni uszkadza btone
$luzowg i kosmki jelitowe,

i tym samym zmniejszajac

powierzchnie wchtaniania
skfadnikow pokarmowych.
Powoduije tez rownoczesnie

wzrost przepuszczalnosci
do krwioobiegu alergendw
pokarmowych, metali ciez-
kich, toksyn wytworzonych
przez drozdzaka o dziataniu
0golnym oraz rakotwor-
czym. Po wchtonieciu ich
przez jelita przedostajg sie
z krwig do watroby i nerek,
gdzie muszg by¢ zneu-
tralizowane i wydalone
wraz z zotcig i moczem na
zewnatrz. Poniewaz jest ich
zbyt duzo, blokujg dostep
do komorek watroby innym
substancjom odpadowym,

Obraz pojedynczych komdrek drozdzaka przed fazg

paczkowania.

powstajgcym w trakcie
naturalnej przemiany ma-
terii. W ten sposob narasta
zatrucie organizmu i objawy
tzw. toksemii. Nie mniej na-
razona na uszkodzenia jest
trzustka. Stwierdza sie w jej
migzszu obecnos¢ alkoholu
etylowego i aldehydu octo-
wego. Wigze sie to z zakto-
ceniem produkciji enzymow
trawiennych wydzielanych
do jelita cienkiego, co
objawia sig zaburzeniami

w trawieniu i przyswajaniu
strawionych biatek.
Drozdzaki odzywiajg sie
czystag glukozg i aminokwa-
sami, kradngc duzg ilos¢
skfadnikéw odzywczych

i czgsteczki tlenu zywiciela.
Czlowiek zakazony drozdza-
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Obraz mikroskopowy nitek strzepkow grzybni
drozdzaka, w okresie jego patologicznego rozwoju.
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kiem jest z reguty wychu-
dzony, odczuwa nieustanng
potrzebe jedzenia sfodyczy
oraz biatka. Poniewaz Can-
dida wysysa resztki glukozy
z zaatakowanego orga-
nizmu, czesto nastepuje
gwaltowny spadek stezenia
cukru we krwi. Odczuwa sie
wtedy duzy dyskomfort psy-
chiczny, spadek samopo-
czucia, utrate energii, bole
gtowy oraz drzenie migéni.

— Co powoduje Candida?
— Pacjenci skarzg sie na
rozliczne nieokreslone scho-
rzenia, odkgd wspotczesna
medycyna zdecydowata sig
leczy¢ wiekszo$¢ schorzen
infekcyjnych antybiotykami
0 szerokim spektrum dziata-
nia. Jest to w oczywisty spo-
SOb powigzanie tancuchem
przyczynowo-skutkowym
Zniszczenie bakterii pato-
logicznych, a przy okazji
prawidtowej flory jelitowe;j,
prowadzi do spadku odpor-
nosci organizmu i powoduje
rozwoj grzybow w obrebie
jelita grubego.

Najczesciej pierwszym

sygnatem patologicznego
ich rozrostu jest dfugotrwa-
ta meczaca biegunka po
doustnej antybiotykoterapii
lub odwrotnie — zaparcia
stolca, objawiajgce sie
réwniez niestrawnoscia,
gazami, mdtosciami i bola-
mi brzucha. Znana jest tez
symbioza drozdzakdw z in-
wazyjnymi bakteriami, jaki-
mi sg gronkowce i pacior-
kowce. Poniewaz grzybnia
rozktada podfoze biatkowe,
resztki uszkodzonych
tkanek stanowig wspaniate
podtoze do rozmnazania
sie tych bakterii. Korzyscig
dla nich obopdlng jest prze-
tamanie bariery ochronnej
organizmu, jaka jest system
odpornosci gospodarza.

W tym wypadku nawet
niewielka ilo$¢ bakterii
wywotuje rozlegly stan za-
palny. Drozdzaki wydzielajg
specyficzny rodzaj toksyn,
ktore wehtaniajgc sie do or-
ganizmu zywiciela ostabiajg
system immunologiczny.
Poznano do tej pory ich 79
rodzajow, a najgrozniejsza
z nich jest ta, ktéra ma bu-
dowe zblizong do hormonu
przysadki mézgowe|. Moze
wigc z tatwoscig rozregulo-
wac caty uktad hormonalny
cztowieka, a przede wszyst-
kim tarczyce i spowodowac
zaburzenia wydzielania
przez nig hormonow. Inne
wplywajg negatywnie na
funkcje mézgu, powodujgc
rozchwianie emocjonalne,
depresje, zmienne na-
stroje, niezdecydowanie,
chaotycznos¢, gwaltowne
zachowania, hatasliwosc,
agresje (rowniez skiero-
wang przeciw sobie) oraz
usilne ttumienie w sobie
ztosci.

Bardzo czesto Candida
jest przyczyng bezptod-
nosci, zaréwno kobiet jak

i mezczyzn. Powaznym
problemem jest przewle-
kte grzybicze zapalenie
narzagdow rodnych u kobiet,
prowadzgce w konsekwen-
cji do zarastania Swiatta

jajowoddw. U mezczyzn

obserwuje sie spadek
liczby i ruchliwosci plemni-
kow. Statystycznie, w chwili
obecnej w Polsce, co druga
para matzenska boryka sie
z problemem bezptodnosci,
a co pigta nie moze mie¢
dziecka. W korzystnych dla
siebie warunkach grzyb
wytwarza zenski hormon
piciowy 17-beta-estradiol.
Skutkiem jego dziatania na
organizm jest rozwoj piersi
u dziewczynek, zaburzenia
cyklu menstruacyjnego

u kobiet. U mezczyzn
pojawia sie ginekomastia

— rozrost tkanki gruczotowej
piersi, przerost i dolegliwo-
Sci prostaty.

U dzieci sygnatem alarmo-

i wym sg niewiadomego po-

chodzenia zapalenia skory,
plesniawki w jamie ustnej.
Sciana jelit matego dziecka
jest niedojrzata biologicznie
a tym samym nieszczelna.
Fizjologicznie umozliwia
przenikanie przeciwciat
zawartych w mleku matki
do organizmu dziecka,
chronigc jego organizm
przed mikrobami. Ochrona
ta moze okazac sie jednak
niewystarczajgca dla roz-

i wijajgcego sie drozdzaka.

Noworodek czesto zaraza
sie Candidg w tonie matki,
badz w czasie porodu.
Zmieniona zapalnie btona
Sluzowa jelit przepuszcza
do krwioobiegu substancje
o charakterze alergenow,
toksyny drozdzaka, ktérych
odczynem ogolnym sg
objawy nazywane atopo-
wym zapaleniem skory,
pokrzywka, stanem skurczo-
wym migsniowki oskrzeli,
obturacyjnym zapaleniem
oskrzeli — kiedy oskrzeliki

i oskrzela sg zablokowane
duzg iloscig lepkiej $luzo-
wej wydzieliny. Jezyk jest
najczesciej obtozony biatym
nalotem, moze pojawic sie
Swigd i zaczerwienienie

| w okolicy odbytu, zle wehfa-

nianie sktadnikéw pokarmo-
wych, zapalenie alergiczne
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skory oraz nadwrazliwo$¢
na kosmetyki.

— Jakie sg konsekwencje
drozdzycy?

— Konsekwencjg sg dziesiat-
ki chorob, ktére tradycyjna
medycyna leczy kazdg
oddzielnie.

Ze strony narzgdu ruchu:
ostabienie i bole miesni,
mrowienie w konczynach,
brak koordynaciji ruchowej,
obrzek $ciegien, niezdol-
nos¢ do wysitku, sztywnosc
i bole stawow, reumatyczne
zapalenie stawdw, zabu-
rzenia koordynaciji rucho-
wej, bole miesni i obrzeki
stawow.

Ze strony przewodu po-
karmowego: rozdraznienie
z rébwnoczesng checig je-
dzenia stodkich rzeczy, nad-
waga i niedowaga, spekane
usta i zapalenie czerwieni
wargowej, biaty nalot na
jezyku, ciggte odchrzgkiwa-
nie, suchos¢ w ustach i gar-
dle, nietolerancie i alergie
pokarmowe, wrzodziejgce
zapalenie jelita grubego,
zaparcia lub biegunki,
metaliczny smak w ustach,
nieokreslone bole brzucha,
burczenie, przelewanie,
gazy jelitowe, zaburzenia
trawienia, zgaga, swedze-
nie i pieczenie w okolicy
odbytu, Sluzowate stolce,
zylaki odbytu, nadwrazli-
wos$¢ i nietolerancja: mleka,
glutenu pszenicy i zyta.

Ze strony uktadu moczo-
-piciowego: nawracajgce
niebakteryjne zapalenia
pecherza moczowego i drog
moczowych, czeste odda-
wanie moczu, potgczone

Z pieczeniem i swedzeniem,
zapalenie prostaty, nieche¢
do kontaktow seksualnych,
impotencja, zanik popedu
piciowego, zapalenie btony
Sluzowej macicy, nieptod-
nos¢, kurcze i bole w okresie
miesigczkowania oraz napie-
cie przedmiesigczkowe.

Ze strony skory: sucha
skora, tuszczaca sie lub
nadmiernie potliwa, obrzek
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skory twarzy — najczesciej
poranny, zimne rece i stopy,
obnizona temperatura
ciata, kruche i zabrgzowio-
ne paznokcie, pokrzywka,
pseudotuszczyca, utrata
wioséw, egzema (wypryski
skorne), tradzik, tendencja
do pekania naczyn i fatwe-
go powstawania siniakow,
nieprzyjemny zapach skory
stop, mysi zapach skory,
mimo czestego mycia.

Ze strony ukfadu oddecho-
wego: problemy z zatokami
szczekowymi i czotowymi,
czeste infekcje bakteryjne

i wirusowe, zapalenia uszu,
ptytki oddech, uczucie
braku powietrza, astma
oskrzelowa, sapanie przy
oddychaniu, uczucie za-
pchanego nosa i wyciekanie

| wydzieliny, $wiad w nosie,

bole gardta, podraznienie
krtani, chrypa, pogorszenie
gtosu, przewlekty suchy
kaszel z tendencjg do
zaostrzenia sie, sztywnos$cé
i uczucie napiecia w klatce
piersiowe;j.

Ze strony narzgdu wzroku:
pieczenie i {zawienie spojo-
wek, ciemne plamki przed
oczami (mroczki), zaburze-
nia widzenia pod postacig
rozmazywania obrazu.

Ze strony ukfadu hormo-
nalnego: niedoczynnos¢
tarczycy lub w niewielkiej
liczbie przypadkow jej nad-
czynnosc.

i —Jak wykry¢ drozdzyce
i w organizmie?

— Podstawowe znaczenie

w rozpoznaniu infekcji ma
wywiad zebrany od pacjen-
ta. Pomaga on okresli¢ dtu-
gos¢ trwania procesu cho-
robowego, ustali¢ przyczyne
pojawienia sie infekcji oraz
okresli¢ pierwotne zrodto
choroby. Wykona¢ mozna
badania diagnostyczne
bezposrednie, jakimi sa:
gastroskopia (badanie prze-
tyku, zotadka, dwunastnicy)
i kolonoskopia (badanie
jelita grubego), w ktérych

sg widoczne biafe ogniska

grzybicy. Mozna w trakcie
jego wykonywania pobra¢
probki tkanek do dalszego
padania mikroskopowego

i wykonania posiewu, w celu
okreslenia gatunku grzyba

i jego wrazliwosci na leki.
Diagnostycznym badaniem
laboratoryjnymi jest posiew
katu na grzyby. Badaniami
pomocniczymi sg: morfolo-
gia petna, badanie ogodlne
moczu oraz jego ph, OB.,
krzywa cukrowa z dodat-
kowym oznaczeniem cukru
po 3 godzinie, IGA — stan
systemu odpornosci, IGE

— intensywnos¢ alergii,
badanie katu na pasozyty,
proba plasterkowa na owsiki
wykonywana w petni ksiezy-
ca, test EIA — na obecnos¢
Lamblii, test na infekcje He-
licobacter pylori, cholesterol
catkowity i trojglicerydy.
Bardzo cennym dla mnie
badaniem jest analiza
pierwiastkowa wtosow.
Pozwala okresli¢ szybkos¢
przemiany materii oraz bio-

Prosty test na wykrycie zakazenia
drozdzakiem

Wyprobuj te prostg metode, aby zobaczy¢, czy jestes zainfe-
kowany drozdzakiem. Rano, po wstaniu z t6zka, zbierz troche
$liny w ustach. Napetnij szklanke wodg i napluj do niej. Spraw-
dzaj wode, co 15 minut, mniej wiecej przez jedng godzine.
Jezeli jestes zainfekowany drozdzakami, widoczne bedg sznury
(odnogi) opadajace na dét szklanki od $liny ptywajacej na
wierzchu. Innym wariantem jest rozdrobniona $lina, ptywajaca
pod postacig chmury w roztworze, opadajaca na dno szklanki
lub zawieszona w wodzie jak mgtfa aerozolowa. Jezeli nie ma
zadnych sznuréw i $lina sptywa jednolitym strumieniem na
dno szklanki przez jedng godzine, nie jestes prawdopodobnie
zarazony drozdzakiem.

Odnogi (sznury) —r 3

Chmura zawiesiny — 1 9=

Chmura sliny —
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Skupione ognisko
koloni drozdzaka
wrosniete strzepkami
grzybni w Sciane jelita
grubego.
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chemiczny stan organizmu,
ocenia w nim zawartos¢
pierwiastkow.

- Jak leczy¢ drozdzyce?

— Coraz czesciej lekarze roz-
nych specjalnosci przyjmuja
pacjentow skarzgcych sie
nieokreslone poczucie choro-
by. Leczenie nie przynosi po-
zytywnych efektéw, a pacjen-
ci traktowani sg czesto jako
notoryczni hipochondrycy

i symulanci. Niektérych z nich
kieruje sg do psychiatry.

Z niezrozumiatych dla mnie
powodow medycyna klasycz-
na nie chce uzna¢ infekcii
drozdzakiem za chorobe.
Lekarze leczg pojedyncze na-
rzady wewnetrzne w ramach
swojej specjalizacji zawodo-
wej. Jezeli juz podejma sie
leczenia, to stosujg preparaty
chemiczne, nie wspominajgc
0 zmianie diety.

Leczenie drozdzycy anty-
biotykiem mija sie z celem,
gdyz szybciej niz bakterie
zdobywa on odpornos¢ na
wszelkie antybiotyki.
Podstawg leczenia powinna
by¢ zmiana diety. Nalezy
wytaczy¢ catkowicie cukier

i wyroby cukiernicze, stodkie
napoje, produkty piekarni-
cze z biatej maki, margary-
ne, przyprawy typu — Vegeta
i Kucharek, ziemniaki, mleko
i jego przetwory kupowane
w sklepie, owoce. W przy-
padku dolegliwosci ze stro-
ny przewodu pokarmowego
trzeba zastosowac diete
bezglutenowg. Powinna
obowigzywac uniwersalna
zasada odpowiedniego
tgczenia sktadnikéw pokar-
mowych. Biatko ( mieso,
ryby, jaja, soje, naturalne
twarogi) nalezy w jednym
positku poda¢ z suréwkami
z jarzyn, ale bez ziemnia-
kow. Weglowodany ( kasze
tatarczang, jeczmienna, ryz)
nalezy potgczy¢ réwniez

z suréwkami. Nalezy pamie-
ta¢ o piciu dobrej jako-
Sciowo wody w ilosci okoto
2 | dziennie. Ttuszcze sg
uniwersalnym dodatkiem do

wszystkich potraw. Nalezy

pamieta¢ o wprowadzeniu
do codziennej diety niena-
syconych kwasow ttusz-
czowych (NNKT), ktére sg
sktadnikiem oliwy z oliwek

Z pierwszego tfoczenia na
zimno oraz oliwy z pestek
winogron. Inne oleje nie
nadajg sie do spozycia.
Preparaty pochodzenia
naturalnego powinny byc¢
stosowane pod kontrolg
lekarza. Ich zadanie powin-
no polegac na: zniszczeniu
organizmu drozdzaka, usu-
nieciu toksyn, i odzywieniu
wszystkich komorek ustroju.
Dzieki zastosowaniu odpo-
wiedniej diety i preparatéw,
odporno$c¢ organizmu
wroci do normy. Nalezg do
nich: probiotyki zawierajace
pateczki kwasu mlekowego,
preparaty roslinne o dziata-
niu grzybobojczym, z pestek
grejpfruta, czosnku, kwasu
kaprylowego, Gorzknika
kanadyjskiego, kompozycje
przeciwutleniaczy o wie-
lokierunkowym dziataniu,
zespoly witaminowo-mine-
ralne, zwigzki organiczne
metali — cynku, selenu,
chromu. To zapobiegnie
ponownej infekcji. Jako uzu-
petniajace terapie stosuje
sie leki homeopatyczne.

- Po wyleczeniu, jak nie
dopusci¢ do ponownego
zachorowania na droz-
dzyce?

i —Drozdzyca jest chorobg
i tak przykrg dla cztowieka,

ze po wyleczeniu sie z nigj
wiekszos$¢ ludzi pragnie
stosowac dalej profilaktyke,
polegajaca na wiasciwym
sposobie odzywiania sie,
stosowaniu preparatow
witaminowo-mineralnych, ro-
slinnych i probiotykdw. Owo-
cuje to szybkim powrotem
do zdrowia, odzyskaniem
energii i witalnosci. Spraw-
nie funkcjonujacy system
odpornosci zapobiega

i zachorowaniom na wszelkie

choroby infekcyjne. Jest to
najwieksza nagroda i zara-

zem polisa ubezpieczeniowa
na zachowanie zdrowia.

- Jaki jest wptyw Alveo

w leczeniu drozdzycy i w
profilaktyce?

— Alveo jest wspaniatym,
wyprobowanym i skutecz-
nym preparatem, skfada-
jacym sie z dobranych we
wiasciwych proporcjach 26
zi6t. Jego codzienne stoso-
wanie catkowicie pokrywa
nasze zapotrzebowanie na
witaminy, zwigzki mineralne
i przeciwutleniacze roslinne.
Dziatanie jego polega na
0golnym wzmocnieniu sys-
temu odpornos$ci organizmu
poprzez wiasciwe odzywie-
nie komorkowe. Sprawnie
usuwa toksyny tworzgce
sie podczas normalne;
przemiany materii oraz

w stanach chorobowych.
Wspomaga wzrost prawi-
dtowej flory bakteryjnej jelit,
chronigc tym samym caly
organizm przed rozwojem
patologicznej flory bakte-
ryjnej, wirusow i grzybow.
Jako znakomity dodatek
do naszej codziennej diety,
chroni narzady wewnetrzne
organizmu przed dziataniem
substancji toksycznych ze
Srodowiska zewnetrznego.

Aby dowiedzie¢ sie wiecej
0 drozdzycy zapraszam na
mojg strone internetowg
www.zdrowie.klips.org

B Rozmawiafa
Katarzyna Mazur
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Drozdzyca

a cukier,

czyli o zjawisku taknienia stodyczy
i hipoglikemii przy infekcji
drozdzakiem

1. Dlaczego przy drozdzycy odczuwamy potrzebe jedzenia stodkich rzeczy?
Drozdzaki odzywiaja sie czysta glukozg i niewielkq iloscig aminokwaséw, a pochtaniajg ich takg ilos¢, ze wywotujg

w organizmie zywiciela nieustanng i niepohamowang potrzebe jedzenia — szczegélnie cukru i stodyczy. W stanach gto-
du, stosunkowo czesto pojawia sie zjawisko hipoglikemii - gwattownego spadku stezenia cukru w surowicy. Oznacza
to stan, w ktorym ilos¢ glukozy we krwi jest zbyt niska i obniza sie ponizej 50 - 60 mg%.

2. Jak to opanowac?
Jedynym skutecznym sposobem pozbycia sie tych dolegliwosci jest eliminacja drozdzaka z organizmu. Wprowadza
sie w tym celu diete niskoweglowodanowa i inny sposéb faczenia sktadnikéw pokarmowych w jednym positku. Do
likwidacji drozdzaka stosuje sie preparaty pochodzenia roslinnego i leki homeopatyczne. Niezbedne jest wzmacnianie
pracy systemu odpornosciowego, aby nie doszfo do nawrotu choroby. Nalezy réwniez dbac o wtasciwe odzywienie
komérkowe i to zadanie znakomicie spefnia Alveo.

3. Dlaczego hipoglikemia moze by¢ grozna dla naszego organizmu?

Cztowiek zarazony drozdzakiem, u ktérego wystepuje zjawisko hipoglikemii, odczuwa nieustanne zmeczenie, utrate
energii, bole glowy (réwniez migrenowe), niepokdj, dezorientacje. Jest nerwowy, agresywny, zachowuje sie nielogicz-
nie. Ma zaburzenia myslenia i koncentracji, zaburzenia pamieci, niewyrazne widzenie, drzenia miesniowe, przy$piesze-
nie pracy serca, zawroty gtowy. Czuje mrowienie wokét ust i jezyka, zimne zlewne poty, cierpi bezsenno$¢. W ciezkich
przypadkach moze nawet wystapic utrata przytomnosci i drgawki.

4. Jak drozdzyca wptywa na psychike cztowieka?

Z chwilg zakazenia drozdzakiem, u kazdego cztowieka pojawia sie nieokreslone poczucie powaznej choroby, zagroze-
nia zdrowia, a nawet zycia. Jest to z pozoru niczym nieuzasadniony lek, silny niepokéj — okreslany jako ,rozdygotanie
wewnetrzne”, wielkie trudnosci z koncentracjg uwagi i zapamietaniem czegokolwiek. S to na tyle powazne problemy,
ze chory zgtasza sie do lekarza. Wykonane badania dodatkowe, z reguty niczego groznego nie ujawniaja. Rozliczne
skargi, jakie lekarz styszy od pacjenta sg ignorowane i traktowane jako hipochondria. Koricowym tego efektem jest
skierowanie pacjenta po psychiatry.

5. Jak z tym walczyc?

Problem ten mozna rozpatrywac¢ w dwojaki sposéb. Lekarz swiadomy tego, jakim zagrozeniem dla organizmu jest ta
choroba, rozpoczyna intensywne leczenie pacjenta. Medycyna tradycyjna nie traktuje kandydozy uktadowej (wielona-
rzadowej) jako choroby i kazdy jej objaw leczy sie oddzielnie, jako np. zespét jelita nadwrazliwego, refluks dwunastni-
czo—zofgdkowy, astme oskrzelowa, tradzik itd. W patogenezie tych choréb drozdzy nie wymienia sie w ogdle i uzywa
nazw: genetycznie uwarunkowana, idiopatyczna, metaboliczna itp. Jest to dla mnie zupetnie niezrozumiafe. Dlatego
szczegolnie wazne jest uswiadamianie zagrozen, jakie niosg z sobg infekcje drozdzakiem, a tym samym propagowanie
pozytywnej roli Alveo w leczeniu tych infekgji.

—
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Dieta przeciwgrzybicza

Zdrowe nawyki

ini eniowe
O sposobach wyeliminowania drozdzycy z organizmu
opowiada lek. med. Andrzej Janus

- Jakie sg zatozenia diety
i na czym ona polega?

— Proces eliminacji droz-
dzaka z organizmu jest
metodycznym i Swiado-
mym dziataniem. Zmiana
sposobu odzywiania oraz
zastosowanie preparatow
leczniczych powoduje jego
powolne obumieranie.

W okresie leczenia nalezy
ograniczy¢ ilo$¢ spozy-
wanych weglowodandw

i stosowac zasade innego
tgczenia skfadnikow pokar-
mowych. W diecie tej nie
taczymy biatka z weglo-
wodanami. Biatko tgczymy
w oddzielnym positku

z suréwkami z roznoko-
lorowych jarzyn. Weglo-
wodany réwniez tgczymy
z surowkami. Ttuszcz jest
sktadnikiem uniwersalnym
i mozna doda¢ go do
wszystkiego.

- Jak dtugo powinna
trwaé?
— Pierwszy etap stosowania
diety trwa okoto 6 tygo-
dni, drugi do 6 miesigcy.
. W trzecim, trwajgcym 3
lata, utrwalamy nowe
nawyki zywieniowe.
Pamieta¢ nalezy
o tym, ze zarodniki
Candida krgzg we
krwi przez 2-3 lata
i moga w sprzyja-
jacych warunkach
spowodowac nawrot
choroby. Leczenie ma wiec
na celu nalezyte wzmoc-
nienie systemu odpornosci,

aby nie doszto do ponowne-
go rozwoju drozdzaka.

- Na co szczegodlnie trzeba |
i zwrdci¢ uwage w czasie i

kuraciji?

— Pierwszy etap leczenia
jest pasmem wyrzeczen

i ograniczen. Zalecane jest
Spozywanie pozywienia nie-
przetworzonego, o niskiej

i zawartosci weglowodanow.

Nalezy wiec wyeliminowac
z diety: cukier i jego wyro-
by, ziemniaki, stodkie na-
poje, miod, biate pieczywo,
kluski, zywno$c¢ panierowa-
ng, alkohol, czarng herbate
i kawe, wszystkie owoce,
sery plesniowe. Nalezy pi¢
dobrg jakosciowo wode
niskomineralizowang lub

z filtra o odwréconej osmo-
zie, w ilosci 2 | dziennie. Ma
to na celu lepszg elimina-
cje toksyn. Jezeli infekcja
drozdzakiem jest powigza-
na z nietolerancjg glutenu,
to nalezy wykluczy¢ go

z diety. U niektérych ludzi
gluten wywotuje w jelitach
fermentacje, wzdecia

i alergie. Zawierajg go

i Zziarna pszenicy, owsa, zyta

i jeczmienia. Nie zawiera

go ryz brazowy (dziki), soja,
proso, kasza gryczana,
fasola, soczewica, groch,
amarantus. Kiedy tolerancja
glutenu jest dobra, zaleca
sie jesc¢ chleb zytnio-razowy
oraz petnoziarnisty. Azeby
przeciwdziata¢ zakwasze-
niu organizmu, nalezy spo-
zywac produkty spozywcze

zasadotworcze w stanie
surowym: cytryny, kwasne
grejpfruty, buraki czerwone,
marchew, szpinak, rabar-
bar, nac pietruszki, kwasne

winogrona oraz soki ze

Swiezych jarzyn.

Stosowanie diety w Il etapie
leczenia, polega na tym, ze

i witgczamy po kolei produk-

ty spozywcze o wyzszej
zawartosci weglowodanow
np. ziemniaki, tgczac je

z produktami o ich niskiej
zawarto$ci np. jarzynami.
Wprowadzamy do diety
produkty kwasne, fagczac je
z obojetnymi i zasadowymi.
Nie jest polecane jedzenie
stodyczy. W trzecim etapie
leczenia stosujemy dalej
wiasciwy sposob odzywia-
nia, wzmacniamy system
odpornosci preparatami
roslinnymi i witaminowo-mi-
neralnymi.

— Co moze wspomoc sku-
tecznosé tej diety?
— Skutecznos¢ diety moze

i wspomoc zmiana trybu

zycia. Nalezy pamietac

0 przeznaczeniu odpowied-
niej iloéci czasu na sen i re-
kreacje. Jedzmy produkty
zywnosciowe swieze, dobre;j
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jakosci, gdyz prawidtowa
praca przewodu pokarmo-
wego pozytywnie wptynie
na nasz stan psychiczny

i jakos¢ wykonywanej pracy.

— Jakie ma w niej zastoso-
wanie Alveo?

— Alveo jest znakomitym

i petnowartosciowym
produktem spozywczym
wplywajgcym pozytywnie na
wszystkie funkcje metabo-
liczne organizmu, na kaz-
dym poziomie. Jesli kazda
komorka organizmu bedzie
wiasciwie odzywiona oraz
sprawnie bedg z niej usu-
wane toksyny, w szybkim
tempie wzmocnimy system
odpornosci, ktory wyelimi-
nuje drozdzaka z naszego
organizmu.

Wiecej informaciji: na mojej
stronie internetowej www.
zdrowie Kklips.org

B Rozmawiata
Katarzyna Mazur

Przepisy obiadowe.
Zupy mozna doprawia¢ do smaku naturalnymi ziotami. Zageszcza¢ makq i zasmazka. Nie uzywac
przypraw zawierajgcych glutaminian sodu.

Zupa pomidorowa krem

Skfadniki: 2 - 3 duze pomidory, strak czerwonej papryki, 1 cebula, 4 zabki czosnku, 2 tyzki jogurtu
naturalnego, bazylia, pieprz, sél.

Pomidory sparzy¢, obrac ze skérki i pokroi¢ na czastki. Papryke i cebule umy¢, pokroi¢ w kostke

i wrzuci¢ do 2 szklanek wrzacej wody. Dodac pokrojony czosnek i przyprawy ziotowe. Ugotowane do
miekkosci warzywa zmiksowac i przetrze¢ przez sito. Do roztworu dolac tyle wody, by otrzymac 0,8

| zupy. Doprawic¢ jogurtem i przyprawami. Podawac z makaronem sojowym lub razowym.

Barszcz czerwony z fasolg

Sktadniki: 400g burakéw, 2 cebule, 1 szklanka fasoli, lis¢ laurowy, kwas buraczany (ocet z jabfek),
s0l, natka pietruszki lub koperek, kilka zgbkéw czosnku.

Buraki pokroi¢ na plasterki i zala¢ wrzatkiem. Doda¢ cebule, listek laurowy, zabki czosnku i ugotowac
do miekkosci. Odcedzi¢ buraki i pozostawi¢ do konsumpcji sam wywar. Nastepnie doprawi¢ czysty
barszcz kwasem buraczanym, pieprzem ziotowym, i solg. Fasole ugotowac i doda¢ do barszczu.
Barszcz przed podaniem zagotowac. Podawac posypany natkg pietruszki lub koperkiem.

Kalafior zamiast ziemniakéw
Gotujemy kalafior do miekkosci, dodajemy masto, tfuczemy. Zaréwno kolorem jak
i smakiem do ztudzenia przypomina ziemniaki.

Gulasz warzywny

Sktadniki: 1 baktazan, 1 patison, 2 cebule, 4 pory, 2 zgbki czosnku, 4 pomidory, 2509 ugotowanej
fasoli, 4 tyzki oliwy z oliwek.

Podsmazy¢ cebule, pory i czosnek. Obrac, pokroi¢ bakfazana i patisona. Dusi¢ razem do miekkosci w ron-
delku z oliwg i z kilkoma tyzkami wody. Doda¢ ugotowang fasole i pokrojone w plastry pomidory. Dusi¢
razem pod przykryciem okoto 15 minut. Gulasz mozna podawac z ryzem brazowym (dzikim).

Piers z indyka

Sktadniki: piers z indyka, przyprawy ziofowe, réznokolorowe jarzyny, 2 tyzeczki masta, 1/2 szklanki wody.
Piers indyka posiekac drobno w kostke, dodac przyprawy ziotowe. Podsmazy¢ na patelni az sie
zrumieni. Pokroi¢ w kostke jarzyny i doda¢ do gotowego miesa. Dodac 2 tyzeczki masta, pét szklanki
wody. Dusi¢ razem do miekkosci.

Przepisy sniadaniowe
Na $niadanie polecam jes¢ chleb zytnio—razowy lub zytni liofilizowany WASA, posmarowany ma-
stem. Najlepiej spozywac go z satatkami ze Swiezych jarzyn.

Safatka z pomidorow

Sktadniki: 3 srednie pomidory, 2 tyzki oliwy z oliwek, 1 mata cebula, przyprawy: sél, pieprz ziotowy i czarny.
Pomidory pokroi¢ na czastki, doda¢ pokrojong cebule, oliwe z oliwek oraz do smaku przyprawy.
Wymieszac i odstawi¢ na kilka minut.

Chrupiaca suréwka:

Sktadniki: 1 biata rzodkiew, 1 kalarepa, 1 marchew, niewielka cebula, sok z cytryny, oliwa z oliwek,
natka z pietruszki, pieprz i ziofa.

Jarzyny utrze¢ na grubej tarce, dodac przyprawy, odstawic na kilka minut.

Kolacja

Na kolacje proponuije zjes¢ chleb zytnio-razowy posmarowany mastem i suréwke sporzadzong z dostep-
nych jarzyn, potrawy z gotowanych czy duszonych jarzyn, zupe lekkostrawng. Mozna jes¢ orzechy, ale
nalezy pamietac o tym, ze s pokarmem ciezkostrawnym i nalezy je spozy¢ na 2 - 3 godz. przed spaniem.
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Komodrka powinna by¢ dobrze odzywiona

82

Zycie na Ziemi zacze-

to sie od najprostszych
form - organizmow jedno-
komorkowych. Wiadomo

od dawna, ze zrodzito sie

w wodzie. Z czasem, w wy-
niku tgczenia sie ze sobg
pojedynczych komorek,
powstawaty coraz bar-

dziej ztozone formy zycia.
Podstawg kazdego zycia
jest jednak pojedyncza
komorka, chocby komaorka
jajowa. Najwieksza znana
komorka to jajo strusia,
majace $rednice 25-30 cm.
Komorki pewnych gatun-
kow ameb osiggajg 1 mm,
a zwierzece i ludzkie majg
na ogot niewielkie rozmiary,
w granicach 1-100 um. Naj-
mniejsza komorka w Swiecie
roslinnym, u bakterii, siega
zaledwie 0,2 um. Najdtuzsze
komorki roslinne (Boehme-
ria nivea) majg 250-500 mm.
W ludzkim organizmie

jest ok. 80 bilionéw ko-
morek. Kazda komorka
zawiera: cytoplazme, jadro

komorkowe wraz z jgder-
kiem, mitochondria, btone
jadrowa, wakuole, btong
wakuoli, lizosomy, siateczke
wewnatrzplazmatyczna,
btone cytoplazmatyczng
oraz aparat Golgiego.
Jadro komorkowe od-
grywa zasadniczg role

w procesach dziedziczenia
i przemianie materii. Kwasy
nukleinowe jgdra steru-

ja wytwarzaniem biatek,
stanowigcych budulec
wszystkich czesci komorki,

i jak tez enzymow. Enzymy sg

katalizatorami, przy wspot-
udziale ktorych przebiegaja
wszystkie procesy przemia-
ny materii.

Kazda komorka dobrze
zna swoje zadania. Zeby
prawidtowo funkcjonowac,
powinna by¢ dobrze odzy-
wiona.

Ziemia, na ktorej zyja niezli-
czone formy zywe, roznigce
sie miedzy sobg wygladem,
funkcjami, - ze wszystki-
mi tymi formami, stanowi
catos$¢, mozna powiedzie¢,

ze jest pojedynczg komorka

w Kosmosie. Odwotujgc sig

do Biblii, w ktorej zapisano
zdanie ,Jako w Niebie,

tak i na Ziemi”, mozna
powiedzie¢, ze Kosmos

w skali makro rzadzi sie tymi
samymi prawami, Co mi-
krokosmos. W ten sposob
w starozytnosci - poprzez
analogie - udowodniono
istnienie atomu.

Czlowiek czy komorka row-
niez stanowig odzwiercie-
dlenie cafosci. Przygladajac
sie pojedynczej komorce,
tez pamietajmy o catosci.
Ludzkos¢, poprzez obser-
wacje przyrody, uczyta sie
zy¢ w zgodzie z natural-
nymi prawami, a wiedze
praktyczng przekazywano

z pokolenia na pokolenie
(co szkodzi, a co pomaga).
Wyciggano wnioski na pod-
stawie analogii.

Tak, jak pojedyncza ko-
morka musi istnie¢ w zgo-
dzie z innymi komaorkami,
tworzagc tkanki, narzady

czy zespotly, tak samo
pojedynczy czfowiek ma
wigzi rodzinne, grupowe,
spoteczne, zawodowe, pan-
stwowe. Powinnismy przyja¢
w petni odpowiedzialno$¢
za stan swojego zdrowia,
troszczac sie o wszystkich
obywateli, zna¢ wszystkie
potrzeby jednostek, grup

i spotecznosci. A co sie
dzieje, jesli wtadca jest tyra-
nem? Jaka bedzie reakcja
spoteczenstwa komorek?
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Stany zapalne, gorgczki,

to naturalny bunt i protest,
jednoczesnie czytelna
informacja dla ,wfadcy”, ze
podjat zte zyciowe decyzje.
Powinien wstuchiwac sie

w gtos swojego ,ludu”.

Kazde panstwo ma swoje
granice. Komorka tez ma
Swojg granice - jest nig
btona komoérkowa. Stanowi
ochrone dla catej komarki,
ale jednoczesnie jest prze-
puszczalna. Na granicy sg
straznicy, pilnujgcy granic
po to, by wrog nie wtargnat
do wnetrza. Sa tez celnicy
kontrolujgcy wwozone i wy-
wozone towary. Tymi towara-
mi sg sktadniki potrzebne
do zycia i funkcjonowania,
jak rowniez produkty do
utylizacji. Transport jest
regulowany w zaleznosci

od potrzeb, aby zachowac¢
rownowage towarowa,

np. poziomu wapnia do
magnezu, sodu do potasu
Podobnie jest z pozostatymi
sktadnikami.

Zycie pojedynczej komaorki
przypomina wielki plac bu-
dowy, gdzie robotnicy ciggle
cos buduja, konserwujg,
robig porzadki i wywozg od-
pady z tej budowy. W kazdej
sekundzie odbywajg sig

w komorce tysigce reak-

cji tworzenia, naprawy,
wymiany i rozbiorki zuzytych
elementow.

Prosze sobie wyobrazi¢
sytuacje na budowie, kiedy
robotnicy-murarze, czekajg
na transport cegietf (pod-
stawowych sktadnikow bu-
dulca), ktéry nie nadchodzi.
Z powodu tego braku, braku
jednego elementu, naste-
puje dezorganizacija catej
budowy i wstrzymanie prac
innych fachowcow na catym
froncie. Inny przyktad: cegtly
przyszty w potéwkach albo
s3 zbyt kruche. Robotnicy
bedg pracowac, ale stworzg
budowle gorszej jakosci,
ktora za jakis czas moze

sie rozsypac. Nastepna
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ekipa bedzie miata z pew-
noscig wigcej roboty. Albo
ktos$ wylat kawe na plan
budowy, przez co wytyczne
sg nieczytelne.

Gtowny projekt budowy i or-
ganizacji prac znajduje sie
w centrum komorki, jest nim
kod zawarty w DNA i RNA.
Grupa inzynieréw, planistéow
i dyrektorow, to enzymy, tzw.
biokatalizatory, ktére nano-
sz poprawki jakosciowe

i ilosciowe substancji. | hor-
mony, ktére regulujg wzrost,
rozwaj, przemiane materii.
Poniewaz prace wewnatrz
komorki trwajg bez przerwy,
do tego potrzebna jest ener-
gia. Ta funkcjg zajmujg sie
mitochondria. Rowniez na
kazdej budowie potrzebna
jest woda. Role te spetnia

z powodzeniem wakuola.

A wydalaniem odpadow zaj-
muje sie aparat Golgiego.
Caly czas na placu budowy
trwa wymiana informaciji,
jakby wszyscy posiadali te-
lefony, dzieki ktérym z jadra
komorki otrzymujg wytyczne
potrzebne do dobrej pracy.
Bez dobrych materiatéw nie

powstanie dobra budowla.
Jednym stowem - jestesmy
tym, co jemy.

U podstaw wigkszosci cho-
rob dreczacych ludzkose
lezg btedy zywieniowe.

W obecnych czasach prze-
zywamy kleske gtodu, ale
nie ilosciowego, a jakoscio-
wego. Ten problem powi-
nien stac sie przedmiotem
zainteresowania nie tylko
jednostek. Troska o prawi-
dtowe odzywianie wigze sie
Z rozwojem spofeczenstwa.
Tylko zdrowe dzieci, mto-
dziez i dorosli moga brac
petny udziat w zyciu kraju

i narodu, przysparzac dobr
materialnych, zwigkszac
osiggniecia naukowe i kul-
turalne. Zaréwno w okresie
nauki, pracy, jak i wypoczyn-
ku, czy uprawiania sportu,
rodzaj zywienia decyduje

o efekcie dziatania. Niedo-
bory pokarmowe jakosciowe
sg powodem wystepujgcej
w pierwszym okresie zmniej-
szonej odpornosci orga-
nizmu na zakazenia, a w
nastepnej na wyniszczajgce
organizm choroby.

Co sig stanie, jesli nie
dostarczymy komorce
niezbednych sktadnikow

odzywczych? Przyktadowo
brakuje wapnia. W takiej
sytuacji komorka wysyta
SOS. Sg w organizmie
takie rejony, gdzie maga-
zynuje sie wapn (np. zeby,
paznokcie, kosci). Komorka
importuje stamtad potrzeb-
ny jej pierwiastek, liczac ze
wiasciciel uzupetni zapasy.
Niektore narzady magazy-
nujg zapasy nawet na kilka
miesigcy, a kosci potrafig
to robi¢ nawet przez kilka
lat. Jesli jednak w pore nie
dostarczymy organizmowi
potrzebnych sktadnikow,
mozemy sie w krotkim cza-
sie zamieni¢ w rozgrzebang
budowe, czyli jedng wielkg
ruine.

Stosujgc obrazowe po-
rownanie: chory cztowiek
to jakby komorka rakowa
w ciele Ziemi.

M Lena Osinska
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O budowie, roli oraz prawidtowym funkcjonowaniu komérki opowiada lek. med.
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Andrzej Janus

1 Pecherzyk

2 Siataczka $rodplazmatyczna
3 Jadro komorkowe

4  Mitochondrium

5 Bfona komdrkowa

6 Cytoplazma

Co to jest komorka?
Komorka jest najmniejsza
jednostkg zywej materii
zdolng do wykonywania
wszystkich podstawowych
funkcji zyciowych: prze-
miany materii, wzrostu

i rozmnazania. W jej sktad
chodzi wiele elementow:
Btona komérkowa — otacza
komorke i chroni jg przed
dziataniem czynnikow
fizycznych i chemicznych,
a takze przed wnikaniem

obcych organizméw

—Ww szczegolnosci chorobo-
tworczych. Reguluje trans-
port wybranych substanciji

z i do komorki, reaguje na
bodzce chemiczne, termicz-
ne i mechaniczne. Utrzy-
muje rownowage miedzy
ci$nieniem osmotycznym
(zwigzanym z zawarto$cig
elektrolitow) wewnatrz

i na zewnatrz komaorki, co
pozwala na utrzymywaniu
jej bfony i wnetrza w stanie

sprezystosci.

Cytoplazma wypetnia
wnetrze komorki. Jej wia-
$ciwosci fizyczne podobne
sg do wtasciwosci roztworu
koloidowego. Sktadniki jego
tworzg tzw. system koloidal-
ny — zwigzki nieorganiczne
wapnia, magnezu, miedzi,
cynku, bromu, manganu,
miedzi, fosforu, potasu
oraz woda, biatka, lipidy,
weglowodany i inne zwigzki
organiczne. Koloid jest
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bezbarwng ciecza, potptyn-
ng, sluzowaty, potprzezro-
czystg, 0 gestosci nieco
wiekszej od wody. Zapew-
nia komorkom okreslong
wytrzymalo$¢ mechaniczna,
elastyczno$c¢, pewng sztyw-
nosc¢ i kurczliwos¢. Umoz-
liwia transport substancji
pokarmowych wewnatrz
komorki oraz ruchy chro-
mosomow w czasie jej
podziatu. Stanowi srodowi-
sko dla organelli (organow
wewnetrznych komorki),
umozliwia przebieg reakciji
chemicznych.
Jadro komérkowe — znaj-
duje sie wewnatrz cytopla-
zmy i petni nadrzedng role
w komorce, gdyz poprzez
zawarte w nim DNA steruje
przemianami biochemicz-
nymi komorki. Gromadzi
i przechowuje DNA, w po-
staci chromatyny, ktéra jest
materiatern genetycznym,
z informacjg o cechach
organizmu. W czasie
podziatéw komarki chroma-
tyna ulega skondensowa-
niu i tworzy chromosomy.
U cztowieka jest ich 23 pary
w komorkach somatycz-
nych, a w komaorkach roz-
rodczych o potowe mniej.
Jadro jest otoczone btong,
zawierajaca liczne pory,
ktore umozliwiajg wymiane
substancji organicznych
i nieorganicznych z pozosta-
ta czescig komorki. Zwykle
komorki posiadajg jedno
jadro komorkowe.
Organella komérkowe
— (,narzady wewnetrzne
komorki”, petnigce rozmaite
funkcje zyciowe komorki):
- rybosomy — drobne ziarni-
ste struktury, zbudowane
z RNA i biatek, ktore
biorg udziat w biosyntezie
biatka
- siateczka $rédplazma-
tyczna — system ka-
nalikéw, pecherzykow
i cystern, biorgcych udziat
w transporcie wewnatrz-
komorkowym réznych
substanciji, syntezie
biatek, kwasow ttuszczo-
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wych, cholesterolu i stery-
déw oraz izolujgcych od
siebie obszary cytopla-
zmy, gdzie zachodzg
przeciwstawne procesy
syntezy i rozktadu

- lizosomy - drobne pe-
cherzyki otoczone btong,
ktdre zawierajg szereg
enzymow hydrolitycznych,
odpowiedzialnych za pro-
ces trawienia wewnatrz-
komorkowego sktadnikow
cytoplazmy, zwigzanego
z przebudowg komorki

- aparat Golgiego — struk-
tury btoniaste (cysterny),
utozone jedna na drugiej
w RNA, w ktérych naste-
puje synteza wielocu-
krowcow, sluzow i innych
zwigzkow (substancje te
S przenoszone przez
mate pecherzyki trans-
portujgce, od centralnie
potozonych cystern)

- mitochondria - centra
energetyczne komorki,
w ktorych zachodzg
wszelkie procesy che-
miczne zwigzane z wytwa-
rzaniem energii.

Rola komorki
Najwazniejszymi funkcjami
komorki sg: synteza biatek,

i wytwarzanie energii, wzrost

i rozmnazanie. Wszelkie
reakcje chemiczne sg uak-
tywniane przez katalizatory
biatkowe — enzymy. Muszg
one by¢ wyprodukowane
przez komorke bardzo
precyzyjnie, gdyz niewielki
nawet bfad moze catkowi-
cie zniszczy¢ mozliwose
wytwarzania potrzebnych
biatek. Proces produkcji
biatek polega na kopiowa-
niu i powielaniu ich struktury
wedtug z gory ustalonego
schematu. Ich struktura jest
zapisana w postaci kodu
DNA, dotyczgcego kolejno-
$ci taczenia aminokwasow
w biatkach i jest matrycg do
ich kopiowania. Dzigki temu
biatka kazdego organizmu
sg swoiste i niepowtarzalne.
Niektore z zsyntezowanych
biatek nie sg enzymami i sg

uzyte do budowy innych
struktur komorki, a tym
samym tkanek organizmu.
Informacja dotyczgca
budowy i formowania biatek
jest przenoszona z jadra
komorki, matrycy - DNA do
rybosomaow przez m-RNA
(informacyjny kwas rybonu-
kleinowy) i tam, w ich wne-
trzu, dokonuije sie synteza
biatek. Rola jgdra komor-
kowego polega nie tylko na
przechowywaniu informaciji
zawartej w DNA, ale rowniez
jej powielaniu w procesie
podziatu komorki. W wyniku
potgczenia gamety zenskiej
i meskiej, komorka o na-
zwie zygota uzyskuje petny
komplet chromosomoéw i w
trakcie rozwoju organizmu
roznicuje sie w roznego
rodzaju tkanki, a pdzniej
narzady. Poza tym jgdro ko-
morkowe kontroluje tempo
przemian energetycznych
komorki.

Odzywianie
wewnatrzkomorkowe
Catoksztatt procesow
biochemicznych i przemian
energetycznych, zachodza-
cych w komorkach zywych
organizmow nazywamy
przemiang materii. W kazdej
komorce zachodzg reakcje
chemiczne, wymagajace
naktadu energii. Do jej pozy-
skania komorka potrzebuje
substancji odzywczych.
Chemicznym zrodtem tej
energii sg weglowodany

- gtownie glukoza. Zwigzki

ttuszczowe i niekiedy biatko,
na drodze przemian bio-
chemicznych, po przetwo-
rzeniu na glukoze, réwniez
biorg udziat w wytworzeniu
energii. Witaminy, pier-
wiastki i enzymy, spetniajg
role katalizatorow reakcji
chemicznych. W wyniku
rozpadu glukozy tworzg sie
estry kwasu fosforowego,

a najwazniejszym z nich
zwigzkiem jest — ATP. Jest
uniwersalnym akumulato-
rem i przenosnikiem energii
oraz jedynym, z ktérego
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organizm czerpie energie
do zycia. Nie jest on maga-
zynowany, tylko tworzony na
biezgco. Najwazniejszg role
w wytwarzaniu energii petnig
mitochondria. Najwieksza
ich liczba jest w tych na-
rzadach, w ktérych zapo-
trzebowanie na energie jest
najwigksze np. komdrkach
miesnia sercowego.
Odzywianie komorkowe
polega na dostarczaniu

do jej wnetrza najbardziej
odpowiednich sktadnikow
odzywczych. Jednym z nich
jest tlen, ktérego nosni-
kiem sg krwinki czerwone.
Przekazujg go z tetniczych
wiosowatych naczyn krwio-
nosnych do ptynu miedzy-
komorkowego. Wchtoniete
w jelitach: glukoza, ttuszcze,
aminokwasy, pierwiastki

i witaminy przedostajg sie

z 0socza krwi do ptynu
miedzykomorkowego i wraz
z tlenem rozpoczynajg od-
zywianie komorkowe. Bfona
komorkowa przepuszcza do
wnetrza te sktadniki i wydala
na zewnatrz produkty od-
padowe przemiany materii:
dwutlenek wegla, mocznik
itp. Z ptynu tkankowego
przedostajg sie do sieci
naczyn limfatycznych, stam-
tad do krgzenia zylnego

i po zneutralizowaniu ich
przez watrobe oraz nerki

- wydalane sg na zewnatrz.
W obrebie komdrki produk-
cja biatek dla organizmu
zajmuje sie m-BRNA w rybo-
somach. Biatka stanowig
pozniej substancje budul-
cowg dla wszystkich tkanek
organizmu.

Pierwiastki i sktadniki
potrzebne do
prawidiowego
funkcjonowania
komorki

O prawidtowej pracy komo-
rek organizmu decyduje ro-
dzaj, jakos¢ i ilos¢ spozywa-
nych substancji odzywczych
i sg nimi: biatka, ttuszcze,
weglowodany, witaminy

i zwigzki mineralne.

Biatka sg podstawowym
budulcem tkanek naszego
ustroju. Dostarczone z po-
zywieniem, rozktadane sg

w przewodzie pokarmowym
do podstawowych struk-

tur biatka - aminokwasow

i sfuzg do syntezy kolagenu
(sktadnika chrzgstek, skory,
narzgdow wewnetrznych),
hormonow, enzymow,
hemoglobiny, mioglobiny

i biatek osocza.
Weglowodany sg podsta-
wowym zrodfem energii
organizmu ludzkiego.
Wytworzona z nich glukoza
jest rozprowadzana przez
krew do wszystkich komo-
rek organizmu, w wyniku
czego komorki sg zdolne do
wykonywania pracy.
Ttuszcze sg najbardziej
skoncentrowanym zrodtem
energii (z 1g wyzwalajg 9.0
kcal), a do prawidtowego
funkcjonowania organizmu
S8 najwazniejsze nienasyco-
ne kwasy ttuszczowe klasy
omega -3, omega—6i9.
Sposrod 104 pierwiastkéw
wystepujgcych w przyrodzie,
81 znajduje sie w tkankach

i ptynach fizjologicznych.
Cztery z nich: wegiel, wodor,
tlen i azot stanowig 96%
masy naszego ciata. Te,
ktorych ilo$¢ wynosi 0,01

% masy ciata nazwano
makroelementami i nalezg
do nich wapn, magnez,
fosfor, siarka, potas, sod,
chlor. Pozostate 0 masie
nizszej niz 0,01 % noszg
nazwe mikroelementéw i sg
nimi: zelazo, cynk, miedz,
molibden, nikiel, kobalt,
chrom i mangan. Fizjolo-
giczne procesy zyciowe
zalezg od sktadu, ilosci,
proporcji pierwiastkow

i wystepuja w organizmie

w $cisle okreslonych zakre-
sach stezen, Ich niedobor
prowadzi¢ moze do cho-
roby, a nawet $mierci. Dla
poszczegolnych obszaréw
organizmu np. krwi, istnieje
Scisle okreslona rownowaga
jonowa, ktora utrzymuije sie
na statym poziomie.
Réwnie wazne dla nasze-
go zdrowia sg witaminy.
Dzielimy je na rozpusz-
czalne w ttuszczach: A, D,
E i K oraz rozpuszczalne

w wodzie:C, H, PP kom-
pleks B, kwas foliowy. Po-
niewaz ziemia jest zubozata
w odpowiednie dla orga-
nizmu mineraly i witaminy,
to rowniez nie zawierajg

ich w wystarczajgcej ilosci
jedzone przez nas rosliny.
Ujemny bilans mineratow,
witamin i przeciwutleniaczy
powoduje szybkie zuzywa-
nie sie organizmu. W ponad
80. chorobach zwigzanych
ze starzeniem Sig organizmu
mozna uzyskac poprawe po-

i przez uzupetnianie witamin
i zwigzkdw mineralnych. Su-

plementacja nie jest obecnie
modag, ale koniecznoscig.
Idealnym rozwigzaniem dla
tego problemu jest codzien-
ne spozywanie Alveo.

Nadmiar ztych
sktadnikéw np.
ttuszczu

Uczucie nieustannego gfodu
i braku sytosci jest powigza-
ne z brakiem podstawowych
skfadnikéw w wysokoprze-
tworzonej zywnosci: zwigz-
kow mineralnych, witamin,
odpowiednich rodzajow
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biafek, ttuszczow i weglowo-
dandw. Paradoksem jest to,
ze otytos¢ jest powigzana

z przewlektym niedozy-
wieniem, organizm szuka
potrzebnych sktadnikow,
aby uzupetni¢ ich niedobor.
Uczucie glodu zmusza
czfowieka do zjedzenia
kolejnej wysokoweglowo-
danowej porcji pozywienia.
Naukowcy utwierdzili nas

w przekonaniu, ze przyczyna
otytosci jest spozywanie
ttuszczow. Prawdg jest
jednak to, ze im wiecej spo-
zyjemy weglowodanow np.
cukru, skrobi, tym szybszy
bedzie przyrost masy ciata,
nawet, jesli z diety wyelimi-
nujemy ttuszcze. Jednak
dieta uboga w weglowo-
dany, a bogata w ttuszcze
prowadzi do duzego spadku
na wadze. Przyczyng tego
jest utrata wody przez nerki,
kiore starajg sie pozby¢
nadmiaru zwigzkow ketono-
wych (kwasnych produktow
przemiany materii) z organi-
zmu. Tworzacy sie w ustroju
nadmiar kwasow organicz-
nych sprzyja degeneraciji
narzgddw wewnetrznych,
stanow zapalnych stawéw,
a nawet rozwojowi raka.
Spozywanie umiarkowanych
ilosci ttuszczu jest niezbedne
do przezycia. 80% populacii
ludzi cechuje wolna przemia-
na materii i wolne wydzie-
lanie sokow trawiennych
przez zotgdek i trzustke.
Pokarm z duzg zawartoscig
biatka jest Zle trawiony przez
organizm. Jedzenie zbyt
duzej ilosci biatka powodu-
je przecigzenie narzgdow
trawiennych, co sprzyja np.
rozwojowi niezytu zotgdka

i dwunastnicy czy wystgpie-
niu choraéb jelit.

Zaleznosc¢

miedzy komorkg

a organizmmem
Komorka organizmu jest
jego integralng czescig
sktadowag i jej funkcje
zyciowe sg $cisle powigza-
ne ze stanem jego zdro-
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wia i odwrotnie. Wchodzi
w skfad jego tkanek

i narzadéw wewnetrznych.
Tkanka jest zespotem
komodrek o podobnej bu-
dowie, przemianie materii

i przystosowanych do wy-
konywania okreslonej funk-
cji na rzecz catego organi-
zmu. Tkanki sg elementami
sktadowymi narzadoéw,

a te z kolei petnig okreslo-
ne funkcje w organizmie.
Narzad posiada swoistg
budowe, wyglad, potozenie
odrdzniajgce go od innych
narzadow. Sag nimi: narzad
mowy, rownowagi, ruchu,
stuchu, smaku, wechu,
wydalniczy, wzroku oraz
narzady: ptciowe i rodne.
R&znica miedzy organi-
zmem a komorkg polega
na tym, ze organizm
przezyje bez pojedynczej
komorki, a komorka bez
organizmu nie. Wiek zycia
komorek jest rozny i zalezy
od funkciji, jakie wykonuja,
ich odzywienia i warunkow
Srodowiska zewnetrznego.
Na bazie zdrowia pojedyn-
czych komorek opiera sig
zdrowie catego organizmu.

Komorka nerki

tego zdrowia fizycznego
i psychicznego.

Znakomitym preparatem
stuzgcym do odzywiania
komdrkowego i usuwajgcym
zbedne produkty przemia-
ny materii jest Alveo, ktdre
zawiera w swoim skladzie
komplet substancji odzyw-
czych i przeciwutleniaczy.

Jezeli bedziemy dbali

0 wtasciwy sposob odzy-
wiania, prowadzili higie-
niczny tryb zycia i wzbo-
gacali codziennie diete
witaminami, zwigzkami
mineralnymi i roslinnymi,
w nagrode otrzymamy od
komorek naszego organi-
zmu poczucie doskona-

Wolne rodniki

Czym sa i jaki majg wptyw na stan rownowagi wewnetrznej komorki?

Zaburzenia stanu wewnetrznej rownowagi komérki dajg w sumie efekt ,, korodowania” organizmu.
Powoduja to tzw. wolne rodniki, powstajace w procesie ,spalania” zywnosci w obecnosci tlenu i sg
nimi: nadtlenek wodoru oraz rodnik hydroksylowy. Enzymem neutralizujgcym wolne rodniki jest
dysmutaza ponadtlenkowa, zawarta w krwinkach czerwonych, a do ich wydalenia z organizmu

stuzy katalaza. Zwalczajg one réwniez nadtlenki, przemieszczajgce sie w ptynach komérkowych. Do
neutralizowania nadtlenkéw lipidowych stuzy peroksydaza, transferaza glutationowa oraz reduktaza
metioninowa. Do dziatania tych enzyméw potrzebna jest obecno$¢ selenu, cynku i miedzi. Rodni-

ki nadtlenkowe z powodu niewysyconego jednego wiazania elektronowego, faczac sie ze Sciang
komarki, wyrywaja w niej dostownie dziure i zmieniaja strukture DNA. Jezeli pomnozy sie niewielkie
szkody jednostkowe przez miliony wolnych rodnikéw, mozna uznac organizm za rejon katastrofy.
Zwiazki rodlinne o dziataniu przeciwutleniaczy zawarte w Alveo, stuzg do neutralizacji wolnych rodni-
kéw, a substancje odzywcze preparatu, do naprawy szkod, jakie powoduja wolne rodniki.
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Ruch, Alveo i zdrowe odzywianie

Uktad pokarmowy

a psychika

Jaki zwigzek ma
ukfad pokarmowy

z naszg psychikg?
Uktad pokarmowy jest
wazny dla naszego zycia.
To przez niego wprowadzo-
ne do naszego organizmu
substancje odzywcze sg
odpowiednio przetwarzane,
wbudowywane w nasze ko-
morki, by nastepnie wrocic
do nas w postaci profitow
zdrowia - jesli prawidto-

wo odzywiamy organizm.
Uktad pokarmowy jest silnie
powigzany z naszg psychi-
ka. Gdy zyjemy w stresie,
w napieciu, wptywa to na
centralny uktad nerwowy;,

O powigzaniach psychiki z chorobami uktadu pokarmowego méwi lek. med.

Marek Juraszek, psychiatra

ale jeszcze nie wywolu-

je choroby. Poczatkowo
jestesmy podenerwowa-

ni, napieci. Stresor, czyli
tadunek emocjonalny,
szuka w naszym organizmie
miejsca o stabszej odpor-
nosci. Powiedzmy, ze jest
to Zle odzywiany organizm.
Mamy tu do czynienia

z nastepujaca sytuacja:
system nerwowy odpowiada
za funkcje catego przewo-
du pokarmowego. Jezeli
system jest nadszarpniety,
mamy tzw. zaburzenia czyn-
nosciowe zofadka i jelita np.
nieregularne stolce, skurcze
zotadka, czyli tzw. nerwice

zotagdka. Czesto biegunki sg
wiasnie objawem podener-
wowania; gdy denerwujemy
sig, idziemy do toalety. To
najlepszy dowdd, ze nasz
ukiad pokarmowy jest scisle
powigzany z psychika.
Czesto bagatelizujemy te
sygnaty. Wowczas stresor,
ktéry dotrze do naszego
organizmu, nieumiejet-

nie odreagowany, moze
powodowac schorzenia
somatyczne. Dzieje sie tak,
jesli jestesmy nieprawidtowo
odzywieni, spigci, niewyspa-
ni. Osoby o skionnosciach
do chordb psychosoma-
tycznych np. wrzodowych,

Psychosomatyczny model zdrowienia
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u ktérych bakterie penetrujg
te tkanke, zazwyczaj maja
grupe krwi zero. Jesli taka
0soba ma dodatkowo
skfonnos$ci do malkontenc-
twa, reakcji nerwicowych

i nie umie stresu zneutralizo-
wac, wspomniany fadunek
emocjonalny, energia idzie
poprzez nerwy do Sluzow-
ki zotgdka, drazy tkanke,

az zrobi sie owrzodzenie,
ktore jest, méwigc obra-
Zowo, dziurg w jednolitej
tkance. Rzadko u oséb

o ustabilizowanym systemie
nerwowym, nawet jesli majg
grupe krwi zero, nastepuje
rozwoj choroby wrzodowej.
Jesli bylibysmy ,wyluzo-
wani”, negatywny bodziec
wszedtby do naszego
organizmu i rownie szybko
go opuscit. Natomiast jezeli
siedzimy zamknieci, z noga
na nodze, skuleni - tadunek
emocjonalny czyli stresor
penetruje nasz organizm,
poniewaz nie umiemy go
odreagowac i uderza np.

w $luzéwke zotgdka, albo

w jelita. Tam zaczyna sie np.
wrzodziejgce zapalenie jelita
grubego - typowa cho-
roba psychosomatyczna,
ktora bierze swoj poczatek
w uktadzie nerwowym,

a konczy sie w jelitach np.
krwawieniem z jelit.

Co oznacza
obiegowe
powiedzenie ,mam
skurcz zotgdka”?

To znaczy, ze zotgdek

sie kurczy, zmniejsza sie
wydzielanie kwasow, prze-
miana materii jest niepra-
widfowa, kwas pojawia sie
w zotgdku, zalega, a powi-
nien trafi¢ wraz z pokarmem
do jelit. Dzieje sie tak, jesli
za szybko jemy, czesto
popijamy w trakcie jedzenia
woda, herbatg, kompotami
— nie powinno sie tego ro-
bi¢, bo zmienia sie strukiura
kwasow i enzymow w zo-
tadku. Tutaj pomocne moze
by¢ Alveo, ktére powoduje
stabilizacje srodowiska
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enzymatycznego w zotad-
ku, zapobiega zaleganiu
kwasow.

Czy przedtuzajacy
sie skurcz zotgdka
mozemy porownac
do biegu ze
skurczem tydki?
Mozna to porownac,

z tg tylko réznicg, ze ze
skurczem tydki, z powodu
silnego bdlu, trudno bedzie
nam biegac, a skurcz zo-
tadka nie jest tak dotkliwy.
Zaczyna bole¢ dopiero, kie-
dy powstang owrzodzenia.
Wrzod jest uszkodzeniem
ciggtosci tkanki. To otwor,
ktory pozwala na dojscie do
zotadka bakterii i wirusow.
Na poczatku powstaje
nadzerka, jakby mata afta,
a my nadal szybko jemy,
zamiast powoli delektowac
sie positkiem, aby pokarm
w zotgdku mogt mieszac

sie z enzymami, kwasami.
W zotadku nastepuje roz-
drabnianie pokarmu za po-
mocg enzymow i kwasow.
Jesli jemy pospiesznie, nie
obrobiony pokarm trafia
wprost do jelit, ktére w kon-
sekwencji majg problem

Z jego trawieniem. Tymcza-
sem zotgdek od mézgu
odbiera impulsy, ze nadal
w nim zalega pokarm, wiec
w dalszym ciggu wydziela
soki. Sami doprowadzamy
do autotrawienia sluzowki
zotgdka.

Jakg witasciwie role
odgrywa zotgdek?
Krotko mowigc jest miej-
scem obrobki mechanicznej,
enzymatycznej pokarmu,
mieszania, przygotowania
do procesu trawienia, a nie
jak sie potocznie uwaza,
miejscem trawienia czy
wchtaniania pokarmaow.

89



Ruch, Alveo i zdrowe odzywianie
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Coraz wiecej

lekarzy gtosi teorie,
ze jelito grube
odpowiada za wiele
schorzen w naszym
organizmie. Jak stres
wplywa na jelito?

Jesli nasze jelito jest skur-
czone, nieprawidfowo pra-
cujgce, a do tego jeszcze
Zle odzywiane (dodatkowo
obcigzamy je antybiotykami,
lekami, produktami che-
micznymi, m.in. srodkami
przeciwboélowymi), dochodzi
do procesow gnilnych, ktore
moga zatru¢ odpowiednie
jego odcinki. Ten proces
jest odpowiedzialny za wiele
schorzen w naszym orga-
nizmie. Dlatego tak wazne
jest odtrucie organizmu,
wprowadzenie suplemen-
tu, ktérzy pomoze usungé
wszystkie toksyny. Nasz
organizm na co dzien otrzy-
muje takg porcje chemii,

ze nie jest w stanie sam sig
oczyscic. ldentycznie jest

z przewodem pokarmowym
od przetyku az do jelit, gdzie

nagromadzenie zanieczysz-
czen prowadzi do drozdzyc,
nieprawidtowego usuwania
mas pokarmowych, co
powoduije, ze lokujg sig one
w uchytkach, gnijg i niszczg
naturalne srodowisko.

Czym grozi tak
czeste dzisigj
jedzenie w biegu,
niemal na stojgco,
pospieszne
potykanie
pokarmow?

W takiej sytuacji nie ma
prawidtowej tzw. fabryki
przetworzenia jedzenia, tzn.
proces trawienia nie odbywa
sie poszczegolnymi etapa-
mi. Gdy nie ma prawidtowe-
go trawienia, zachwiane jest
rowniez wydalanie.

Czy mozemy
powiedziec, ze
tykamy stres,
negatywne emocije,
co to oznacza?
Chodzi o to, ze faszerujemy
sie negatywnymi emocjami.

Nie jestesmy przygotowani
na ich wyrzucenie. Nie tyka
emocji cztowiek, ktory jest
wyluzowany, asertywny, po-
siada umiejetnosc szybkiej
redukcji emocji, umie po-
$miac sie z siebie, ale jest
wobec siebie zyczliwy, nie
przyjmuje cudzej krytyki jako
wyroczni. tykanie emociji to
mszczenie sie na witasnym
zdrowiu za gtupote innych.
Kiedy kto$ nam zajedzie
droge, zamiast zapomnie¢

i zaja¢ sie innymi spra-
wami, rozpamietujemy to
wydarzenie, jakbysmy byli
instruktorami nauki jazdy,
tykamy ten stres, jestesmy
wsciekli, w jezyku potocz-
nym mowimy: ,zotgdkujemy
sie” i to negatywnie wptywa
na nasz uktad pokarmowy.
Powinnismy postepowac

w mysl zasady ,nie przenos
emocji na zotadek”.
Nalezafoby zareagowac tak:
,Wkurzyt mnie, ale nie bede
sie denerwowat z powodu
jego gltupoty, bo przeciez
nie ja uczytem go jezdzic”.
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Jeden z moich pacjentéw
wyznat, ze podczas walki
Gototy strasznie Sciska-

to go zotadku z nerwdw,

a pozniej catg noc nie spat.
Zapytatem go z sarkazmem,
czy jest trenerem Gototy?
Odpowiedziat oczywiscie,
ze nie. Po prostu nie umiat
tych emocji odreagowac.
Utozsamiat sie z trenerem,
sportowcem, wchfaniat jego
negatywne emocije.

Czy stres, na ktory
nie mamy wptywu, na
przyktad gwattowne
trzasniecie drzwiami,
ma rowniez wptyw
na nasz uktad
pokarmowy?
Niewatpliwie to wptywa na
nasz organizm i tego sie nie
da unikng¢. Wszystko zalezy
od tego, czy organizm jest
przygotowany na umiejetne
odparcie takiego bodzca.
Jezeli jest dobrze odzywiony,
jest w dobrej kondycji, ma
na to szanse. Jezeli bodziec
uderza w nas jednorazowo,
nie jest dla nas tak grozny,
gorzej jesli siedzimy napieci
przez diugi czas, wowczas
rzeczywiscie spenetruje nasz
organizm - grozg nam bole
zotgdka, serca, gtowy , kre-
gostupa, pojawiaja sie zylaki
na podudziach.

Jakie witaminy

I mineraly pomagajg
w niwelowaniu
skutkow stresu

w ukfadzie
pokarmowym?

Przede wszystkim witami-
na B6, ktdra wptywa na
stabilizacje ostonek nerwow,
magnez, ktory wpltywa
bezposrednio na komaorki
nerwowe. Pamietajmy, ze
kawa, ale i herbata wyptuku-
ja magnez z zofgdka i jelit.

Jaki wptyw ma
choroba na
psychike?

Bardzo duzy. Choroba
wplywa destabilizacyjnie
na nasz system nerwowy.
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Uleczalna choroba moze
czesto spowodowac
zatamanie nerwowe, ktore
w konsekwencji doprowadzi
do powstania innych cho-
rob. Jesli ztamiemy sobie
noge, stan niemocy tak nas
moze przygniatac, ze nie
potrafimy jes¢, nieprawidto-
wo oddychamy, zaczynamy
tapac¢ infekcje. Widoczne
obrazenia np. po wypadku,
moga spowodowac zatama-
nie nerwowe. To wszystko
wplywa na nasz system
nerwowy, powoduje zabu-
rzenia w uktadzie neurohor-
monalnym, mamy depresije,
spadek serotoniny w synap-
sach nerwowych. W takiej
sytuacji powinnismy bardzo
szybko interweniowac, nie
liczy¢ na to, ze damy sobie
rade. Trzeba by¢ przy takiej
0sobie, strac sie jej pomac.
Dawanie sobie rady moze
by¢ tylko pozorne, a po kilku
latach u takich oséb moze
pojawi¢ sie astma, choro-
ba wrzodowa, wiencowa,
nadcisnienie itp. tadunek
emocjonalny caty czas
penetrowat ich organizm,
az w koncu doprowadzit

do destabilizacji i choroby.
W leczeniu takich choréb
powinien uczestniczy¢ ktos,
kto zajmie sie naszymi
nerwami. Podczas choroby
powinnismy tak wzmocnic
nasz system nerwowy (przy
pomocy fachowca, 0séb bli-
skich i odpowiedniej suple-
mentaciji), by nie wywota¢
lawiny kolejnych chordb.

Coraz wiecej mowi
sie o profilaktyce
chordb, na czym ona
polega?

Organizm jest tak skonstru-
owany, ze daje nam sygnaty
wewnetrznych zaburzen.
Pojawiaja sie np. ktopoty

ze snem, wzrost ci$nienia
tetniczego, kotatania serca,
zgaga. Tych znakdw nie
mozna lekcewazy¢. W na-
szym spoteczenstwie jest
niestety za mata $wiado-
mos$¢ koniecznosci profilak-

tyki. A Narodowy Fundusz
Zdrowia wcale nam w sze-
rzeniu idei profilaktyki, czyli
zapobiegania chorobom,
nie pomaga. Nie finansuje
profilaktyki, daje fundusze
tylko na leczenie chorob.
M¢j kolega stomatolog
powiedziat, ze gdyby ludzie
mieli zdrowe zeby, on nie
miataby z czego zy¢. To jest
brutalna prawda. Lekarzom
placi sie tylko za leczenie
ludzi chorych. Jesli jakikol-
wiek lekarz datby zwolnienie
cztowiekowi, ktory tylko
troche czuje sie ostabiony,
chciatby przez dwa tygodnie
odpoczac¢ od pracy, wzigé
suplementy i zregenerowac
sie, nastano by na niego
komisje kontrolne, ode-
brano by mu uprawnienia
orzecznicze. Konieczna jest
rewolucja zdrowotna, aby
uswiadomi¢ naszym wia-
dzom, ze cata nadzieja tkwi
w profilaktyce. Firmy ubez-
pieczeniowe i NFZ powinny
nagradzac¢ wszystkich, kto-
rzy dbajg o siebie i regular-
nie chodza na badania. Tak
jak daje sie wysokie znizki
za bezwypadkowg jazde

w przypadku ubezpieczen
komunikacyjnych.

B Rozmawiata Anna Szulc

Proces powstawania
wrzodéw zotagdka

1 Zdrowy zotgdek
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2 Wrzod fagodny
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3 Wrzod krwawigey

4 Przebicie $ciany zolgdka

o

Wrzod zotgdka
i dwunastnicy
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Sposoby radzenia sobie w trudnych sytuacjach stresowych

Zdrowe nerwy
= 2zdrowy ukiad pokarmowy

Jednym z czynnikéw wywotujgcych zaburzenia funkcjonowania uktadu
pokarmowego jest stres. Oto kilka sposobéw odreagowania stresu.
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Akupresura

Napiecie zwigzane ze stre-
sem najczesciej lokalizuje
sie w glowie, szyi, ramio-
nach, tydkach i biodrach.
Akupresura polega na
rownomiernym, mocnym
naciskaniu odpowiednich
punktéw na ciele.

Przy bolach gtowy, ospatosci,
przemeczeniu, znuzeniu uci-
skamy punkt migdzy brwiami
we wgtebieniu na czole - tzw.
Jintang - punkt trzeciego

wplywa na rozluznianie
glebiej potozonych napiec.

* Oddech udraznia potg-
czenia energetyczne w
obrebie catego organizmu.

* Udrozniona energia, jej
swobodny przeptyw wa-
runkuje pozbycie sie zale-
gajgcych i zadawnionych
blokad emocjonalnych.

* Oddech zwalnia rytm
ciata, umystu, wprowadza
w stan alfa.

oka, punkty we wglebieniach i W oddechu
Metody pomiedzy dwoma duzymi wyrézniamy 4 fazy:
roztadowania, migsniami szyjnymi tuz - faza wdechu
przerobienia u podstawy czaszki. - faza zatrzymania wdechu
negatywnych emociji: - faza wydechu

- faza zatrzymania wydechu

— psychologiczne Redukcja (faza relaksu wiagciwego).

* placz nadmiernego stresu

* $miech poprzez swiadome Medytacja

* $piew, karaoke oddychanie Medytacja wywodzi sie

* medytacja » Cziowiek wykonuje z filozofii starozytnego

e krzyk przecietnie 13-16 petnych Wschodu (starozytnej Yogi,

oddechoéw na minute. buddyzmu Zen).

— motoryczne * W ciggu doby okoto * Sposob redukowania

* bieg 22000. stresu.

* spacer * Pozycja siedzgca, prowa- * Technika wyciszania umy-

* taniec dzenie rozmowy zatrzy- stu, co jest warunkiem

e gimnastyka muje oddychanie. redukcji leku i napiecia.

e plywanie * W czasie emocjonalnego * Wspdlng cechg wszyst-

* ruch (rower, tenis, jazda wzburzenia, w stresie kich form medytacji jest
konna) wskaznik ten wzrasta, koncentracja swiadomo-

¢ atak, uderzenie
* odpowiednia suplementa-
cja, Alveo

oddech staje sig szyb-
szy, piytszy, a wiec mniej
wydajny.

» Oddech, jego gtebokosc¢,
rytm majg decydujgce
znaczenie przy oczysz-
czaniu ciata i psychiki.

* Istnieje wspotzaleznose
pomiedzy oddychaniem
a stanami emocjonalnymi
czfowieka i jego zachowa-
niem.

* Kontrola wydychanego i
wdychanego powietrza

Sci na wybranej rzeczy,
bodzcu (stowo, wyobraze-
nie, oddech).
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Podstawowa

technika medytacji

(Rosenfelda):

- zredukuj do minimum
zewnetrzne hatasy

- przyciemnij $wiatto

- WyCisz swoje wnetrze,
zredukuj napiecie miesni

- usigdz wygodnie, stopy
na podtodze, nogi nie
skrzyzowane

- rece na udach, palce
lekko rozsuniete

- nie ruszaj sie w miare
mozliwosci

- odprez sie

- utrzymuj glowe, szyje, kre-
gostup w prostej pionowej
linii

- skoncentruj sie na wia-
snym oddechu.

Technika gtebokiej
progresywnej
relaksaciji:

Wyobraz sobie kazdy
miesien jak wahadto. Aby
rozhusta¢ wahadfo w po-
zgdang stroneg, musisz
najpierw wychyli¢ je w dru-
ga. Gteboka relaksacja
jest metodg opartg na tym
zjawisku. Miesien rozluzni
sie najbardziej, gdy najpierw
go napniesz.

* Usigdz na chwile wygod-
nie w fotelu. Zamknij oczy.
Wykonaj gteboki wdech i
wydech.

» Calg swojg swiadomosé
skieruj na odpoczynek i
odprezenie...

* Wszystko jest mato waz-
ne, odlegte, obojetne.....

* Wykonaj wdech, jedno-
czesnie napinajgc miesien
prawej nogi i uUNoszac ja
na kilka centymetréow w
gore... Utrzymu;j jg w tej
pozyciji przez 5 sekund,

a nastepnie opus¢ noge,
jednoczes$nie wydychajgc
powietrze... Powtorz to
samo z lewg noga....

* Ateraz wez gteboki
wdech i napnij mieénie
prawe;j reki, rownoczesnie
unoszac jg kilka centy-
metrow w gore....Utrzymuj
ja w tej pozycji przez
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5 sekund, a nastepnie
Opusc reke, jednoczesnie
wydychajgc powietrze...
Powtdérz to samo ¢wicze-
nie z lewa reka...

Teraz wez gteboki wdech i
napnij miesnie posladkow,
jednoczesnie unoszac
miednice kilka centy-
metrow nad siedzeniem
fotela... Utrzymuj jg tak
przez 5 sekund i opusc,
jednoczesnie wydychajgc
powietrze...

Teraz wciggnij powietrze,
napinajac migsnie brzu-
cha i podciggaj barki w
gore w strone uszu, utrzy-
maj 5 sekund... Nastepnie
rozluznij migsnie brzucha,
opusc barki i jednocze-
Snie wypusc powietrze...
A teraz przetocz tagodnie
gtowe z boku na bok i
rozluznij migsnie karku,
wykonujac wdech i wy-
dech...

Napnij miesnie twarzy
jednoczesnie wykonujac
wdech, po 5 sekundach
rozluznij miesnie twarzy,
wydychajac powietrze...
A teraz oddychaj lekko,
spokojnie, swobodnie,
nie kontroluj swojego
oddechu, po prostu
odczuwaj fagodny prze-
plyw powietrza, wdech...
zatrzymanie... wydech...
odprezenie...

Pozwdl, aby mysli swo-
bodnie przeptywaty przez
twoj umyst... nie zatrzymu;j
sie nad zadng z nich...
Oddychaj lekko, spokoj-
nie... Stopniowo, wraz

z kazdym oddechem,
pozwal, by wdechy pogte-
bity sie...Wyobraz sobie,
ze wdychasz leczaca
energie, ktéra odnawia,
powoduje, ze twoje ciato
i umyst stajg sie rzeskie i
odprezone...

Zacznij powoli odlicza¢
od 1do 10... Z kazdg licz-
ba bedziesz odczuwac,
ze twoj umyst jest coraz
bardziej czujny, twoje
cialo - bardziej ozywio-
ne i petne energii... Gdy

dojdziesz do 10, otworz
oczy... Twoj umyst bedzie
jasny, ozywiony, bedziesz
chetny do podjecia swych
codziennych zaje¢.

Muzyka

Za pomoca muzyki uzy-
skujemy psychofizyczng
samoregulacje , czyli wyko-
rzystanie krgzenia mysli, tak
zwane korespondowanie jej
miedzy muzykg a ciatem
cztowieka.

Badania udowodnity niezwy-
kfe efekty psychosomatycz-
nego oddziatywania muzyki,
polegajgce na odcigzaniu
pnia mozgu poprzez dzia-
tanie rytmicznych impulsow
muzycznych.

Niezwykle istotne znaczenie
ma muzykoprofilaktyka

W miejscu pracy. Przepro-
wadzone badania nad wpty-
wem muzyki podczas pracy,
udowodnity jej korzystne
oddziatywanie na jakosc
pracy, poczucie komfor-

tu. Muzyka dostarczata
dodatkowych bodzcow

0 pozytywnym zabarwieniu
emocjonalnym. Wptynetfa na
mniejsze uczucie zmecze-
nia, dziatajgc pobudzajgco
na inne, nie obcigzone
pracg struktury mozgowe,
stymulujgc procesy hamo-
wania i pobudzania w korze
mozgowej. Dostarczajgc
pozytywnych emocii, wply-
neta na poprawe nastroju

i ozywienie emocjonalne.
Nalezy pamietac, ze utwory
instrumentalne sg dla celéw
odprezajacych, relaksacyj-
nych przydatniejsze od wo-
kalnych, gdyz nie sg uzalez-
nione od tekstow literackich,
a przez to oferujg bogatsze
mozliwosci asocjacyjne.
Uwaga: aby uzyskaé

jak najlepsze dziatanie
muzyki, nalezy wybra¢
utwory, do ktérych mamy
nikty, nie zdeterminowany
stosunek. Powinny to by¢
utwory, ktérych nie znamy.
Cel stawiany terapeutyczne-
mu dziataniu muzyki polega
na tym, ze istnieje pewien

zwigzek pomiedzy stucha-
czem a jego wyobrazeniami
intonacyjnymi oraz me-
chanizmami integrujgcymi,
dotyczgcymi okreslonego
gatunku muzyki, a nie kon-
kretnego utworu.

Jezeli okreslone utwory
bedg nam znane, istnieje
prawdopodobienstwo,

ze bedziemy kojarzy¢ je

z okreslonymi sytuacjami,
przezyciami, ktére moga
niekorzystnie ingerowac

w nasz stan emocjonalny,
a co za tym idzie, pote-
gowac reakcje lekowe.
Tak wiec, co jest czesto
praktykowane w zaktadach
pracy, biurach, gabinetach,
zupetnie nieprzydatne jest,
a nawet szkodliwe, nasta-

i wianie stacji radiowych,

w ktérych audycje muzycz-
ne mieszajg sie z wiado-
mosciami czy reklamami.
Muzyka relaksacyjna
powinna by¢ odtwarzana
zgodnie z zegarem bio-
logicznym 60 min., wtedy
dzwigk dziata jako bodziec
podprogowy, dociera do
naszej swiadomosci bez
wzgledu na to, czy stucha-
my, czy styszymy muzyke.
Badania wykazaty, ze 56%
0s6b uznato w sponta-
nicznych wypowiedziach,

iz z muzykg pracuje im sie
lepiej, szybciej uptywa czas,
praca staje sie mniej me-
czaca, chetniej rozpoczyna
sie prace, ktorej towarzyszy
muzyka. Muzyke nalezy tu
rozpatrywac jako regulator
motywacyjny wydolnosci
fizycznej, od ktérej zalezy
zakres i zasob wydatku
energetycznego. Wysoki
poziom motywacji utatwia
ekonomiczniejsze wykorzy-
stanie wydatku i utatwia uzu-
petnienie zuzytych zapasow
energii.

M Lek. med.
Marek Juraszek
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To najbardziej tajemnicza substancja w Kosmosie

Fenomen wody

Woda stanowi wiekszos¢ naszego organizmu. Powinnismy zadbac, by miec
kontakt tylko z czystg | wartosciowg woda.
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rzeki, jeziora i strumienie),
przed nami (stawy, rzeki, mo-
rza, oceany). Ziemski glob
skiada sie w 3/4 z wody.
Takie same proporcje wyste-
pujg w cztowieku. To najbar-
dziej tajemnicza substancja
catego naszego systemu
planetarnego. W biologii
uwaza sie jg za nosnik zycia,
poniewaz wszystkie reakcje
zwigzane z zyciem zachodzg
w srodowisku wodnym. Dla
laika jest to zwyczajne H,0.
Dla fizyka jest to nieroz-
dzielna mieszanina trzech
sktadnikow:

nego, ktére wynosi 73,2°C.
Dziwna tez jest zgodno$c
roku ziemskiego, trwajgce-
go ok. 365,25 dnia z tem-
peraturg ciata cztowieka,
wynoszaca 36,6°C. Co trzy
lata musimy dodac jeden
dzien, a co czterysta lat
musimy wyroéwnac rachu-
nek, dodajgc kolejny. Kiedy
dodamy 1 stopien Celsjusza
do normalnej temperatu-

ry cziowieka, otrzymamy
37,5°C. Jest to temperatura
naszego wnetrza. | tylko

w tej temperaturze woda ma
najmniejsze ciepto wtasciwe

H,O0* i maksimum mozliwosci
Hipokrates, ojciec me- H,0 strukturalnych, z powodu
dycyny, powiedziat: ,Nie HO- niezliczonej liczby kombina-

mozemy pojacé prawdy

o organizmie czfowieka,
bez wiedzy o catosci
wszechrzeczy”.

Tym samym poznanie

ciata, bedacego elementem
okreslonej struktury, jest
mozliwe przede wszystkim
przez poznanie catosci owe;j
struktury. Przyktadowo:
energia Sfonca przenoszona
jest na organizmy ludzi za
posrednictwem sktadnikow
powietrza, gleby, wody

i tancucha zywieniowego
cztowieka, a w nastepnej
kolejnosci przez przewdd
pokarmowy. Tak samo rzecz
ma sie z energig Ksiezyca,
kidra jest przenoszona
gtéwnie przez wode.

Woda to najbardziej tajemni-
cza substancjg w Kosmosie.
Jest tak powszechna, ze
niemal nie zdajemy sobie
sprawy z jej obecnosci,
mimo ze otacza nas ze
wszystkich stron. Jest nad
nami (chmury), pod nami
(wody gruntowe, poktady
geotermiczne, podziemne

Préba ich rozdzielenia
skazana jest z gory na nie-
powodzenie. Nikt nie potrafi
wyjasnic tak podstawowe;j
sprawy, jak owa troisto$¢
wody, jak réwniez, dlaczego
jedna na ok. 50 milionéw
czgstek wody jest rozszcze-
pialna. Najmniej zbadana
jest wtasnie woda, a marzg
nam sie loty w Kosmos,

w celu poszukiwania wody
na Ksiezycu.

Petny obrot naszego satelity
wokot Ziemi trwa miesigc
gwiazdowy, tj. 27,32 dnia.
Czas, w ktérym zycie rozwi-
nie sie w tonie matki (w wo-
dach ptodowych), poczgw-
szy od zaptodnienia, az do
porodu - wynosi srednio 10
miesiecy gwiazdowych, czyli
273 dni.

Cykl menstruacyjny kobiet
sprzegniety jest z rzeczy-
wistym rytmem astrono-
micznym, czyli trwa 27,32
dnia. Wystepuje przedziw-
na zgodnos¢ tego rytmu

z wartoscig zera absolut-

cji. Im bardziej podgrzewa
sie wode, tym jej zdolnos¢
przekazywania informacji
maleje, a jej pamie¢ zostaje
czesciowo wymazana.
Dziwne jest to, ze postac
ptynna wody sktada sie

z dwoch gazow i wiasciwie
jest to superczgsteczka,

bo kazda molekuta wody
potgczona jest z czterema
molekutami, a kazda z nich
z nastepnymi czterema itd.
Wszystkie ogromne czg-
steczki wody sktadajg sie

z czterystu mniejszych. Majg
one budowe siatki, z po-
wodu dwubiegunowosci

i wynikajacych z tego wig-
zan wodorowych. Poniewaz
tworzg ogromng czastecz-
ke, tylko dlatego rozwingto
sie zycie na Ziemi.

Zimg podziwiamy ptatki
Sniegu, czy kwiaty mrozu

na szybie, dzieki siatkowe;j
strukturze wody. Kiedy l6d sie
topi i woda staje sig cieplej-
sza, niektodre z tych diugo-
tancuchowych czgstek wody
rozpadajg sie na mniejsze.
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Zycie na Ziemi to wspdlnota
trzech form: roslin, zwierzat
i ludzi. Rosliny wytwarzajg
trzy substancje odzyw-

cze, ktérymi odzywiajg

sie zwierzeta i ludzie. Sg

to: cukier, tluszcz i biatko.

Z tych trzech podstawowych
skfadnikow roslina wytwarza
przez reakcje chemiczne
wszystkie inne substancje.
Aby wyprodukowac cukier,
ttuszcz i biatko - rozktada
wode na tlen i woddr. Czto-
wiek i zwierzeta w przemia-
nie materii spalajg zwigzki
wegla z tlenem i wodorem,
co w rezultacie daje znowu
wode. | ten obieg utrzymy-
wany jest w ciggtym ruchu.
Wracamy zndw do Ksiezyca,
bo to ciato ma wplyw na
wode na Ziemi i wszystkie
substancje ptynne zawie-
rajace wode. Gdyby go nie
byto, niemozliwe bytoby
zycie na Ziemi. Nie bytoby
przyptywow i odptywow

w oceanach, a wszystkie
wody bytyby tylko wielkim
bajorem. Te zadziwiajgce
rytmy Ksigzyca odczuwamy
na sobie. Na przyktad, okoto
godziny 11 rano odczuwa-
my nieznaczny fizjologicz-
ny wzrost cisnienia krwi,

ktdry nie ma nic wspodlnego
z chorobg nadcisnieniowa.
Dotyczy to os6b zdrowych.
Natomiast u chorych, ataki
serca, zakrzepy, wylewy krwi
do mdzgu, wystepujg naj-
czesciej od rana do godziny
12. Najtatwiej oddycha nam
sie w potudnie, a najtrudniej
w nocy, stad czestsze nocne
ataki u astmatykow. Wieczo-
rem moze nastgpic fizjolo-
giczny, nieznaczny wzrost
temperatury ciata, ktory nie
Swiadczy jeszcze o cho-
robie. Natomiast poranne
podwyzszenie temperatury
powinno nas zaniepokoic.
Stany depresyjne nasilajg sie
0 $wicie, poniewaz przy-
ptywy i odptywy nastepujg
$rednio w odstepach dwu-
nastogodzinnych. Podobne
fale przyptywow i odptywow
tworzg sie w $rodowiskach
ptynnych u wszystkich
organizmaow zywych. To
przez wodg, ktdra jest no-
$nikiem informaciji, toczg sie
wszystkie procesy na Ziemi

i wnas. Dlatego tak powin-
nismy dbac o czystosc tej
zewnetrznej, bo dostarczona
do organizmu, uruchamia
rozne proces wewnetrzne.
W dzisiejszych czasach

najczesciej bywa ona bardzo
zanieczyszczona, zawie-

ra w sobie wysokie ilosci
azotanow i azotyndw, ktore
s prekursorami nitrozoamin,
szczegolnie groznych czyn-
nikow rakotworczych.
Natomiast Hunzowie majg
najlepszg wode na $wiecie,
poniewaz zawiera wszystkie
dobre sktadniki, jakie powin-
ny sie w niej znajdowac, nie
majac jednoczesnie zadnych
szkodliwych substancii.
Woda, ktérg pijg ze stru-
mieni, zawiera szczegolnie
duzo srebra w jonowej

i koloidalnej postaci. Srebro
oczyszcza wode, wzmacnia
odporno$¢ organizmu, jest
w tej formie bezpieczne dla
zdrowia, dziata przeciwza-
palnie, wspomaga rozwoj
komarek, niszczy grzyby

i plesnie, zabija ok. 650 pato-
gendw, dziata jak antybiotyk.
W Europie przez ostatnie
100 lat poziom srebra w gle-
bie obnizyt sig az 0 85%!
Chlorowana i fluorowana
,kranowka” przyczynia sie
do raka jelita, biataczki, ane-
mii, zaburzen akciji serca,
roznego rodzaju dermatoz,
marskosci watroby, niezytu
zotgdka oraz przerdznych

nowotwordw uktadu moczo-
wo-ptciowego. Arsen i DDT,
zawarte w wodzie z kranu,
powodujg raka watroby,
nerek. Detergenty - raka
kory nadnerczy. Aluminium
przyczynia sie do choroby
Alzheimera.

W ten sposob rzekome
dobrodziejstwa cywilizacji
powodujg degeneracije cate-
go $rodowiska zewnetrzne-
go, co ma kolosalny wptyw
na srodowisko wewnetrzne
cztiowieka. Skoro woda
stanowi wiekszo$¢ naszego
organizmu, powinnismy za-
dbac¢, by mie¢ kontakt tylko
z czystg i wartosciowg woda.

M Lena Osinska




Dominika i Wojtek Mtodniccy — specjalisci w rehabilitacji. Dominika ukonczyta
studia wyzsze w Olsztynie na wydziale fizjoterapii, a Wojtek studia w Poznaniu,
rowniez na wydziale fizjoterapii. Wojtek od prawie 10 lat pracuje jako rehabilitant,
Dominika troszke krocej. Od 5 lat samodzielnie prowadzag swojg firme — zajmuja
sie rehabilitacjg ruchowa, skutecznie pomagajac pacjentom. Kontynuujg nauke

— Woijtek konczy specjalizacje z usprawniania kregostupow w Miedzynarodowym
Instytucie Mc Kenziego w Poznaniu, a Dominika doksztatca sie w usprawnianiu
ruchowym. Od kilku lat zgfebiajg tajniki medycyny naturalnej, a od dwadch lat syste-
matycznie pijg Alveo i zachecajg do tego osoby, kidre chcg poprawi¢ stan swojego
zdrowia, walczac z chorobami cywilizacyjnymi.
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specjalisci

Elzbieta Denca-Radke — lekarz pediatra. Od 30 lat pracuje w poradni dzieciecej

w Gdyni. Od 12 lat wdraza naturalne metody leczenia, w tym homeopatie — pracuje
w poradni homeopatycznej Evi Med w Gdyni. Studia homeopatii rozpoczeta kursa-
mi Boirona, potem ukonczyta kursy homeopatii klasycznej w Poznaniu. Kontynuuje
nauke, uczestniczac w seminariach i wykfadach homeopatéw polskich i zagranicz-
nych. Od trzech lat razem z rodzing pije Alveo — z pozytywnym skutkiem. Poleca tez
preparat swoim pacjentom. Szczegdlnie podkresla jego role wspaniatego uzupet-
nienia leczenia naturalnego, w tym réwniez metoda homeopatii.

Lena Osinska — mieszka w Sieradzu, pierwsza kobieta w Polsce mistrz zegarmi-
strzostwa. Od wczesnej mtodosci interesuje sie astronomig, astrologia, numero-
logig, grafologia, nieinwazyjnymi metodami poznawania cztowieka pod wzgledem
fizycznym i psychicznym, psychologig, historig, kulturoznawstwem, medycyna
naturalng, ziotolecznictwem, diagnozowaniem choréb za pomocg nauk wschod-
nich i analizy pierwiastkowej tkanki wiosa, suplementacja, filozofig. Od dwdch lat

w Akunie, obecnie na pozycji RND. Mezatka, maz Pawet (rowniez na pozyciji RND),
corka Sylwia (lider).

— Jako mtoda dziewczyna chciatam by¢ malarkg, ale ojciec, moj mentor, wybit mi to
skutecznie z gtowy, za co mu serdecznie dziekuje.

Andrzej Janus jest absolwentem Wojskowej Akademii Medycznej, lekarzem
pediatrg z wieloletnig praktyka. Ostatnie kilkanascie lat swojej pracy poswiecit na
zdobywanie wiedzy z zakresu biochemii lekarskiej, homeopatii, ziotolecznictwa

i stosowania preparatow pochodzenia naturalnego. Jest gorgcym oredownikiem
szeroko rozumianej profilaktyki zdrowotnej — naturalnego sposobu odzywiania,
zdrowego stylu zycia i suplementacji. Duzo swojego czasu poswieca chorym,
ktorym nie jest w stanie poméc medycyna tradycyjna. Prowadzi wyktady dla oséb
pragnacych pogtebi¢ swa wiedze z zakresu profilaktyki zdrowia. Przygotowuje sie
do wydania ksigzki pt. ,Postawitem na zdrowie”, ktéra zawiera zasady prawidfowe-
go odzywiania.

= Akuna
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Mtodnickich.

Posiadamy cztery numery telefonéw:

032/ 2569138

032/ 2049697

032/ 6085532

032/ 6085533

Pod kazdy z nich mozna zadzwoni¢ lub wystac fax. Zgta-
sza sie automat. Jesli chcesz wystac fax, wybierz numer
wewnetrzny 73. Pozostate potgczenia bedg przetaczane do
biura.

Akuna ,Zdrowie i Sukces” - Wydanie Organizm
Wydawca: Akuna Polska Sp. z 0.0.
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Minizestawy czasopism

Do Panstwa rak trafiaja nowe zestawy czasopism. S3 one posegregowane tematycznie, czyli w jednym pakiecie znajduja sie
wszystkie Wydania Specjalne (po dwa egzemplarze) lub komplet czasopism ,Zdrowie i Sukces” z roku 2006 albo 2007 (row-
niez po dwa egzemplarze). Jest tez specjalny pakiet Zdrowego Biznesu (takze po dwa egzemplarze). Minizestawy to dosko-
naty sposdb, aby skompletowac czasopisma archiwalne, a co za tym idzie, zapoznac sie z fachowa wiedza na temat promogji
zdrowego stylu zycia.

Zestaw ,Zdrowie i Sukces 2006” — zestaw,

w ktorym znajda sie nastepujace czasopisma:
Zdrowie i Sukces nr9, Zdrowie i Sukces nr 10,

Zdrowie i Sukces nr 11, Zdrowie i Sukces nr 12
Cena zestawu to: 41 zt
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Zestaw ,Zdrowie i Sukces 2007” — zestaw,
w ktorym znajda sie nastepujace czasopisma:
Zdrowie i Sukces nr 13, Zdrowie i Sukces nr 14,
Zdrowie i Sukces nr 15, Zdrowie i Sukces nr 16
Cena zestawu to: 42 zt

Zestaw ,Zdrowy Biznes” — zestaw, w ktorym
znajda sie nastepujace czasopisma:

Zdrowy Biznes nr 1, Zdrowy Biznes nr 2
Cena zestawu to: 61 zt

Zestaw ,Wydania Specjalne” — zestaw,
w ktorym znajda sie nastepujace czasopisma:
Zdrowie i Sukces Wydanie Specjalne nr 1
Zdrowie i Sukces Wydanie Specjalne nr 2
Zdrowie i Sukces Wydanie Specjalne nr 3
Zdrowie i Sukces Wydanie Specjalne nr 4
Zdrowie i Sukces Wydanie Specjalne nr 5
Cena zestawu to: 114 zt

Kazdy z zestawow bedzie zawierat podwdjna ilos¢ czasopism. Przyktadowo w zestawie

»Ldrowie i Sukces 2006” mozna znalez¢ wymienione czasopisma w podwojonej ilosci,

czyli 8 sztuk. Pozostate zestawy beda wygladaty analogicznie do zestawu ,Zdrowie i Sukces 2006".
Promocja obowiazuje od dnia 15.05.2008 .




Wydanie Specjalne
z EKSTRA dodatkiem
— Odpornos¢




