Zolgdek - profilaktyka

Wszystko zaczyna sie
od pierwszego kesa

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

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

Rozmowy z Leng Osinska

Staropolskie
szoloduchy:

Kasze tatarczang, nie palong
zmielic na make, dodac tyle wody,
aby konsystencja byfa jak na
ciasto nalesnikowe, szezypta sali,
garsc swiezych jagad lesnych lub

suszonych, wezesniej namoczonych.

Cienkie naleéniki smazy¢ na patelni,
posmarowanej stoning.

- Zolgdek. Czym jest dla naszego
organizmu?

— Zolgdek gromadzi pokarm, ktéry
dostal sie poprzez przefyk. Tu leZ jest
wydzielany kwas, rozpuszezajgey
biafka. Zdrowy 2olgdek powinien mieé
odpowiednie pH.

- Co to znaczy?

- Aby mie¢ prawidiowe pH, nie powin-
nismy rozcienczad poZywienia woda.
Wphyw jedzenia jest rowniez w tym
preypadku nie bez znaczenia.
Miektdrzy ludzie sig manwig, Ze jak
zjedza czosnek, to im wypali dziury

w zotgdku. To nieprawda, czosnek

goi ranki w Zolgdkuy, a jesl odczuwa-
iy [ j2go 2jedzeniu nieprzyjemne
reakcje, oznaczad to moze, Ze mamy
owrzodzenie Zoladka lub dwunastnicy.
Frutarianin (jedzacy wylacznie owoce)
| wegetarianin nie bedzia cierpial na
zofgdek, bo wigkszoss weglowodandw
nie jest trawiona w 2algdku, ale juz

W jamie ustnej | w dwunastnicy.

- Co zatem sprzyja zolgdkowi?
- Na pewno higiena jamy ustng|
i spasab jedzenia. Do tego spozywanie
takich produktow, kiore 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 jermy produlty,
ktdre zalegajg w zolgdku,
np. kaczke, ges (potrafi
zalegat do 48 godzin!),
to nasz Zoladek diugo
nie bedzie zdrowy.
Mie strawicne resztki
Z poprzedniego dnia
zalegajg jeszcze, a my

§ siegamy juz po nastepny posilek.

Whedy nastgpuje fermentacja, 2akidoe-

¢ nie procesu trawienia. Dialego jedzmy
 tylko wiedy, gdy czujemy sig napraw-
¢ de glodni, gdy czujemy rzeczywists

pustke w zolgdku. Trzeba tez pamigtac
o kolejnosci spozywania produkicw.
Majpierw powinna sig jesc te, kidre nie
sa trawione przez zoladek, czyli np.
owoce. One zalegaja w nim 20 minut.
Podobnie soki owocowe czy warZyw-
ne. Ma samym kofcu posilky powinno
sie zjedd mieso. Jezeli najpierw zjermy
migso, a pazZnigj tort, to ani tort nie jest
dobrze strawiony, ani migso. Tort musi

| czekad, az strawimy migso, a trawie-
: nie biafka zabiera organizmowi wigca

CZasu.

: - Co sig dzieje, gdy jednak po pie-

: czeni skusimy sig na duzy deser, na

. przykiad kawatek tortu?

i —Musi on poczekac, az pieczen

| zostanie strawiona. Oblane czesciowo

i kwasem zolgdkowym ciasto czeka,

| az bialko zawarte w pieczeni zostanie

i strawione. Powinno sig podawac dania

w odwrotng] kolejnosci. Czyli, jezeli
prygotowujemy imieniny, to najpiery
Zaserwujmy gosciom ciasto, polem

i zrdbmy przenwe, a dopiero po jakims
i czasie podajmy obiad lub kolacje. Ko-

lacja nie powinna byé ciezkostrawna,
S3 odpowiednie godziny najwickszej
aktywnosci narzadow odpowiedzial-
nych za trawienie.

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

- Skrobia z biatkiem? Bardzo zle!
Prawidlowo najpieny powinno sig zjesc

i chleb. Diatego w wojsku na poczatku
i podawano suchary, aby diugo 2uc,
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nastepnie migso, ewentualnie Z warzy-
wami. Co do szynki, to najlepie) zjesd
ja w polgczeniu 2z ogdrkiem. Bialko
powinno byé zakwaszone, Nig powin-
nismy sig opychad, tylko wstawad od
stolu z lekkim niedosytem, bo 2ofad-
kowi jest ciezko, gdy jest pelny, a jezeli
jest wypetniony do polowy, to lepiej
funkcjonuje.

- A popijanie w trakcie positku? Co
powoduje?

- Rozcienczajac posilek woda, utrud-
niamy prace zolgdkowi, poniewsaz saki
trawienng sg wydzielane w odpowied-
nirm steZeniu do danego pokarmu. Fic
powinnismy co najmnigj 20 minut po
posilku, lub wzorujas sig na kulturze
wichodnig] | potudniowej, pét godzi-
ny przed posilkiem. Mp. w Gruzji lub
w Grecji w restauracjach najpiery
podaje sie karafke ze #radlang wods.
Fijemy ja, czekajgc na posilek, kidny
nawiasem mawigc, nie jest tak obfity
jak w Polsce,

— lle zatem mozemy zjesc? Jaka jest
pojemnosc naszego zotgdka?

— Whystarczy ziozy dionie, tak jak bysmy
trzymali piteczke — taka jest pojemnosc
naszego zoladka, a on nie powinien oyc
przepeiniony. Tak wisc zlozmy dionie

i zobaczmy, le mozemy zjgsd. Jaleli
Zjemy Za du?o, nasz 2oladek bedzie sig
mecay tak diugo, az tego, co go meczy,
sie nie pozbedzie, Prey okazji zufytkuje
poklady naszaj enengi. Amenykanie
wyrmnyslili na to nazwe — "organizm jest
przecigzony”. To nig jest choroba, ale
jesli bedziemy go obcig2ali sukce-
sywnie, to Zubazymy Nasz organizm,
preyspieszymy proces jego starzenia,
doprowadzirmy do degeneracii jelita.
Ruch rabaczkowy bedzie osfabiony, tak
wigc organizm sobie w koncu Z tym nie
poradzi. Jezel zdarzac sig to bedzie
nagminnie — bedziemy sie za czasto
przejadas, to zdeformujemy nasze jelito
i w konsslwancjl dopadna nas kalejne
doleglivwosc,

— | pomyslec, ze wszystko zaczyna
sig od pierwszego kesa...

— Dilatego, zanim zdecydujemy sie

na zjedzenie czegos, powinnismy sig
najpierw zastanowic, czy jest to zgod-
ne z zasadami tgczenia produktow.
Wiekszost ludzi traktuje jedzenie tylko
jako przyjemnose | wrzuca do zolgdka
wezystko, jak leci, A Zolgdek to nie
smietnik. Jesli tak go traktujemy, to
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i jest bunt. Organizm daje w
¢ ten sposob sygnal, 28
i nie choe przyjmowas
i wigce| pozywienia.
i Tak przy pomocy
i ly#ki, nozai

. widelca sami

- aréb.
- Dlaczego czesto po je-

: dzeniu odczuwamy sennosc?
i — PrzecigZzony organizm potrzebuje

i odruchu Pawlowa. Jesli jemy o tych

i samych porach, Zoladek zaczyna

| wytwarzad soki nawet wiedy, kiedy

i wyjatkowo nie jemy. Zucie gurny, tak

. obecnie populame, powoduje podob-

| trafi do niego pozywienie, a tymcza-
! sem nie ma co trawic. Takie dzialanie

. do zaburzerh ukladu trawiennego.

kiedys organizm sig zbuntuje | odptaci
nam obstrukeig, bdlem glowy, kalka-
mi, mdiogciami, odixjaniem 2aic,
zarzucaniem tresci 2oladka. To

kopiemy sobie

bardzo duzo skladnikdw odzywezych,
aby pozywienie strawid. Tych skiadni-
ke dostarcza mu krew. Przecigzona
watroba potrzebuje do funksjonowa-
nia wigce] krwi, w tan sposdh docho-
dzi do niedotlenienla mdzgu, rodzi

sig naturalna sennod i ostabienie. Po
zbwt obfitym posilku mamy ochote sig
pofozyc | przespac. To jest juz czerwo-
ne Swiatlo, ze za bardza przecigzamy
swij organizm. Kiedy jemy male ilosci,
najlepiej surowych, niaprzetworzonych
produktow, czyli takich, kidre sie fa-
twig] trawia, nasze narzgdy wewnatrz-
ne sa minimalnie cbeigzane | tym
samym bedziemy czud sig lekka,

. - Czyli zdecydowanie lepie] dia orga-

nizmu jest jesé¢ mniej | czescie]?
- Tak. Ponadto regulame odaywianie
powoduje wytworzenis sie swoistego

ny cdruch. Przewdd pokarmowy do-
staje od slinianek sygnal, z& za chwile

przez diuzszy czas moze doprowadzic

e
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Dlatego tak wislu Amerykandw cierpi
na dolegliwoscl gastryczne, Z ugotowanego grochu robimy
miazge, dodajemy do nigj kilka fyzek
maki | ewentualnie tyle wody, by byla
konsystendja, Jak na placki ziemniacza-
ne. 56l | majeranek do smaku. Smazyé
placki na patelni posmarowane]
stoning.

Placki, chot pieczone, nie obciazaja
zoladka, a wrecz oddzialujg na niego
kojaco.
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