Choc¢ wydaje sie nam,
ze jemy zdrowo,
wybieramy warzywa

| owoce zamiast ttustych
potraw, to jednak nasz
organizm niedomaga.
Dlaczego tak sie dzieje?
Gdzie popetniamy btad?

Jemy w biegu, zamiast kilku positkow
serwujemy sobie gora dwa, za to bardzo
obfite, niedokfadnie rozdrabniamy je-
dzenie, polykajac za duze kawatki.

Do czego to prowadzi?

Specjalisci proponuja przeprowadzié do-
swiadczenie. Wystarczy resztki pozy-
wienia zostawi¢ na kilka dni w cieptym
miejscu. Jesli po tym czasie sprawdzi-
my, co z nimi sie stalo, widok moze by¢
przerazajacy. A tak wiasnie wyglada za-
wartosc naszych jelit, w ktorych znajduja
sie niestrawione resztki pokarméw pod-
dane dziataniu toksyn, a czasami takze
pasozytow.

Kilogramy niestrawionej
Zywnosci

Coraz wiecej ludzi (w tym takze mio-
dych i dzieci!) ma ktopoty z jelitami, wa-
trobg i zotadkiem. Jedna z przyczyn jest
niewtfasciwe trawienie pokarmow. Tra-
wienie to nic innego, jak rozktad sub-
stancji pokarmowych (weglowodany,

ttuszcze i biatka) do zwiazkéw prostych,
tak aby mogty by¢ wehtaniane przez
btone sluzowa do jelit.

Proces trawienia najintensywniej odby-
wa sie w jelicie cienkim. Podobno nie-
ktorzy z nas dorabiaja sie przez cale zy-
cie nawet do kilku kilograméw niestra-

yz1tr

wionej zywnosci w jelitach. Te ,Smieci”
sg bardzo toksyczne, ostabiajac nie tylko
ukfad pokarmowy, ale cata odpornosc
organizmu.

Uktad trawienny jest centralnym ukfa-
dem organizmu, a wiele choréb (w tym
takze alergie) ma poczatek w ztym tra-
wieniu pokarmow.

W zwiazku 7 tym, ze wedtug Swiatowe]
Organizacji Zdrowia coraz wiecej oséh
cierpi na dolegliwosci zwiazane z ktopo-
tami trawienia, 2008 rok byt ogtoszony
Rokiem Dbania o Zdrowie Ukfadu Tra-
wiennego.

Zmiana od dzis, nie od jutra!
Wedtug danych Swiatowej Organiza-

cji Gastroenterologii problemy trawien-
ne w Europie moze mie¢ nawet ok.

80 min oséb! Az 14% ludzi na $wiecie
cierpi na_zgage (co czwarty Polak na nig
sie uskarza), a zespof jelita drazliwego
dotyka 15-20% catej populacji. Nieste-
ty, z powodu raka jelita grubego umiera
blisko 600 tys. ludzi na swiecie.

Zgaga, wzdecia, bél w zotadku, uczu-
cie ciezkosci — zanim te z pozoru bta-
he dolegliwosci, z ktorymi raczej pré-
bujemy zy¢ niz im zapobiegac, przero-
dzg sie w powazne kfopoty, warto dzia-
tac. Wprowadzenie do jadtospisu wiek-
szej ilosci ryb zamiast miesa o wysokiej
zawartosci ttuszczu (np. wieprzowiny),
ograniczenie smazonych potraw, picie
wody, zmiana stylu zycia na zdrowszy
(wiecej ruchu i odpoczynku) sg skutecz-
nymi krokami w tym kierunku. Ostal-
ni positek nalezy zjes¢ minimum trzy go-

“dziny przed snem. :

Nieustajgca walka dobra ze
ztem

W jelitach znajduje si¢ az okoto 400 ro-
dzajow rdznych bakterii, ktore tworzg
tzw. ekosystem jelitowy. Czesc bakterii
wykonuje pozyteczng prace dla organi-
zmu, czesc jednak wptywa na niego cho-
robotwarczo. Wazna role bakterii jelito-
wych odkryt i udowodnit w 1908 r. ro-
syjski uczony llija Miecznikow. Podkreslit,
co w kolejnych latach potwierdzili inni
naukowcy, ze dzieki bakteriom mozemy
zy¢ diugo, cieszac sie zdrowiem. Trze-
ba sie tylko o nie troszczy¢ - recepty jest
dieta bogata w warzywa oraz witaminy
i mineraly, pomagajaca oczysci¢ jelita.

Genny bfonnik

Blonnik to zespdl substancii Scian
komérkowych roslin nietrawionych

i nievichtanianych w ukiadzie pokarmowym
cziowieka. Przy jego niedoborze
niepozadane skiadniki pokarmowe gnijg

w jelitach, stwarzajgc tym samym warunki
do rozwoju chordh | nowotworsw.
Blonnik pomaga m.in. w zaparciach araz
biegunce, oczyszcza organizm z toksyn

i metali cigzkich. Swiatowa Organizacja
Zdrowia zaleca spozywanie

20-40 g bonnika dziennie. Co ciekawe,
w krajach nieuprzemystowionych

i biednych, gdzie spozycie blonnika jest
wysokie [nawet panad 50 g dziennie),
rzadziej wystepujg choroby jelita grubega!
Bionnika nie zawieraja produkty
pochodzenia zwierzecego, masta, oleje

1 produkty tluszczowe. Bogate w bionnik
53 m.in. suszone owoce, orzechy, otreby
pszenne, 50ja i fasola biata,

Rownowaga jelitowa, a tym samym
immunologiczna organizmu, zale-

zy od wzajemnych reladji miedzy pozy-
tecznymi a chorobotwérczymi bakte-
riami. Jesli ré'{avnowaga zostanie zabu-
rzona — zaczynamy chorowac. Wedtug
francuskich naukowcow z Instytutu Pa-
steura w Paryzu bakterie zyjace w jeli-
tach komunikujg sie z systemem immu-
nologicznym jelit za posrednictwem re-
ceptora NOD1 i w efekcie powstaje tzw.
tkanka limfatyczna.

Jednak nie tylko bakterie znajdujg sie

w jelitach. Przez pokarm trafiajg do nich
takze wirusy, grzyby oraz réznego ro-
dzaju pasozyty. Uktad pokarmowy musi
sie przed nimi skutecznie broni¢, aby nie
zaczely sie rozmnazac w zastraszajgcym
tempie. Problem jednak w tym, ze przez
niewtasciwy tryb Zycia oraz brak wita-
min i mineratow w naturalnym jedzeniu
nie dostarczamy wiasnemu organizmo-
wi niezbednej broni do tej walki. Po-

" mocna w higienie uktadu trawiennego

oraz jelit jest suplementacja preparatami
zawierajgcymi skfadniki, ktére stwarza-
ja bariere ochronng i wsparcie dla ,do-
brych"” bakterii.
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