Jelito cienkie — profilaktyka

Siedziba naszego

instynktu

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

- Jakie znaczenie dla naszego orga-
nizmu ma jelito cienkie?

- W swisce zwierzecym istnizje pewna
prawidiowosc - istniejg padlinoZercy,
migsoZercy, roslinozercy | owocozercy.
Diugose jelit poszezegolinych grup uza-
ezniona jest od tego, do kidrej kategaorii
nalezy dane zwierze. Majkrétszy uklad
pokarmowy ma hiena, nalezgca dao
padinozercaw. Drapieznikl w piarwsze|
kolejnosci staraja sie zjest wnetrznosc
upolowarych zwiarzat. Drugg klasa
ledzenia 53 Sciggna | migsnie. Diugosd
przewodu pokarmowego czlowieka
wshkaznywalaby na to, 2e nalesy on do
roslinczercow. Czlowiek pisrwatny Hwit
sie gldwnie tym, co magl baz wysilku
Znalezc w swoim najblizszym otoczeniu.
Dopiero udoskonalenie narzedz do
polowar spowodowalo, Ze zacza! wrebo-
gacac swoje menu o bialko zwierzecs.

Rozmowy z Lena Osinska

— Czyli migso nie powinno byé na-

szym gldwnym pozywieniem?

— Powinna biye dodatkiemn, urozmaice-

niem naszej diety, ale podstawe powin-

My Stanowic warzywa, OWwoce, nasiona,

orzechy. Z tymi produkiami nasze jelita

raczg sobie zdacydowanie lepigj niz

Z migsem, kiore diugo w nich zalega

W jelicie cienkim znajduje sie nasz

osrodek energatyki, stad czerpiemy

gnergie. Ma Wschodze mowi

sig, Za tu znajduje sie nasz

irzeci mozg, cayli instynki

Dzieki ternu dzialarmy bez

udzialu Swiadomo-
SCi, Instynkiawnie.
Wedrmy za przyklad
ruch robaczkowy
jelit. Nie marry

Na niego wphwd,

B amimo to woig? adbywa

S2ym organizmie. Mislam

oyE okazje ogladac film o kawalku

wycietego jelita cienkiego. Polozony

na stale, szedl sobie jak didzownica
— przemieszezal sie, kurczac i rozkur-
czajge. Jachowywal sig jak odrebny

Qrganizm

- Co wplywa na prawidtowe funkejo-
nowanie jelita cienkiego | dwunast-
nicy?

- Wiasciwa dieta. Do dwunastnicy
sphywaja chwa rodzale sokow trawien-
nych — jeden 2 trzustki, drugi z peche-
rzyka zolciowego. Dlalego powinnismy
jesc naprzemiennie. Raz te produkty,
ktarych trawienie wymaga soku tra
wiennego £ frzustkl (np. waglowodany),
raz te, kidre potrzetbujg sokow z wo-
reczka Zolciowego (np. Huszcze). Kiedy
na przyklad zjemy jablko, pecherzyk

w ogala nie wytwarza 20ici, tylko czeka,
aZz pojawig sie produkty zawicrajace
tiuszcz

Zle zbllansowany posilek powoduje
chaos w lrawieniu | przecigzanie narzg-
dow wewngtrznyeh. Jezel ziadamy za
duzo lub kolejnodd zjadarmych potraw
|est nieswtasciwa, wprowadzamy do
dwunastnicy zamieszania. Dlugotrwate
podraznianie jgj w konselwancji moze
doprowadzc do wrzoddw. Ostabiona
sluzéwka 2olgdka | dwunastnicy staje
sig latwymn pozytkiem dla balkterii heli-
cobacter,

- Co jeszcze lub co glownie szkodzi
jelitom i dwunasinicy?

— Stany zapalne tych narzaddw mogs
miac réZne podioza. Ja czesto w takich
przypadkach uzywam powiedzenia;
«Miewazne, kio byl ojcem choroby,
matka byla zawsze #la diata”. Nie-
wiascwe odzywiania, nieprawiciows
kompozycja jedzenia, niedokladne
gryzienie pokarmu prrecigiajg nasze
organy. Do tego dochodzg jeszoze la-

= Akuna

—



kie czynniki jak stres, pospiech,
przemeczenie, brak ruchu, W tych
warunkach bardzo latwe o chorobe.

- Jak mozemy sobie pomoc?

— Ma preykiad pijac odpowiednig ilos:s
wody. Te pomaze nam dokladnie
rozcienczyd pokarm wjelicie. MNig marm
na mysli oczywiscie popijania w trak-
cie jedzanial Wode powinno sig pic
migdzy positkami. Przedwojenny lekarz
powiedzialy: Jesli choesz mied caty
uktad trawienny zdrowy, dzionek za-
czynaj od szklanki czyste] wody™. Inne
ciekawe powiedzenie brzmi: Jedno
jablko przed snem, to pigs zlotych na
lekarza mnigj". Jesli nie dostarczymy
arganizmaowi cdpowiadnie] loscl Swie-
Zej wody migdzy posiflkami, badzie |3
wtarnie odzyskiwal z tresci jelitowych.

—.Jakg wode powinnismy pic?

— Prawidicwo powinno sig pic wode
Zrodlang, nie skazong toksynami.
Obecnie rzadko sie 2darza, 2ety woda
lecgoa z krandw byla czysta | nadawala
sig do picia. Dawnig) ludzie pili wode
bezposradnio ze strumienia lub za
studni, ktéra przewaznie byla usytu-
owand na Zradle. Taka woda niosia

ze 50bg niezbedne mineraly, kiors

W postac jondw pienwiastkow sg latwo
przyswajalne preaz organizmy zywe,

w tym tez cziowieka,

Wowielu dawnych palskich kKuchniach
wisialy makatki z napisem: ,Swieza
woda zdrowia doda”. To nie byly tylko
ozdoby kuchni, ale dawne madrosci,

o ktdnych warto pamistac. Woda, kidrg
pijemy, powinna by swieza. JaZel

stoi w naczyniu kilka dni i ma duzg po-
wierzchnie cdparowywania (np. w od-
krytyr dzbanku), osiada na niegj kurz

i Zaczynaja sig tam rozwijac bakterie.
Majzdrowszs jest picie wody o tem-
peraturze pokojowe]. | j@szcze jedna,
bardzo wazna rzecz — nig wolno pic
wody duszkiem, ale powoli | spokojnie.

= Akuna

— Dlaczego picie wody jest tak wazne
dla naszego organizmu?
- W dawnych czasach, na bogatych sto-
tach, staby roztruchany. Byly to dzbanki
z zatykanym dzidokiem, wykonane ze
szczerego Ziota lub 2e sZczerego sre-
bra. W tych dzbanach przechowywa-
no wode do picia. Ludzie, kidrzy ich
uzywali, mie wiedziel, jakie plyng
z tego korzysei. Dzié nauka moze
to z cala pewnoscia wyjasnic,
Rozruchany, a wlasciwie wada
w nich freymana, miala wiasciwo-
sci lecznicze. Poszezegdlne jomy
danego pierwiastka (w tym wypadiu
zZlota luk srebra) przechodzity do wody,
tymn samym frafiajgc do arganizrmdw
ludzi. A zfato | srebro, chociaz powinny
byé w naszym organizmie w Sladows
ilogci, petnia bardzo wazng funkcie.
Whkiazuja wiasciwoscl baklerobojcze
i przeciwwinusowe, podnoszg energetylks
naszeqo organizmu | utatwiajg zwalcze-
rie infiekgji. W zwiazku z tym, w czasach,
kiedy panowala dzurma i chalera, ludz,
ktcrzy korzystali ze Ziotych lub srebmiych
roztruchancw | innych preedmiotow
z tych kruszocow, nie imaty sie charoby:

- Co jeszeze pomaga jelitom dobrze
funkcjonowac?

— Blonnik. Powinnismy szczegolnie
dbad o o, by w naszym pazywieniu
byta go odpowiednia ilose, Mazemy
go uzupelnic, jedzac np. pelne ziarma,
warzywa | owoce, kasze, Blonnik, prze-
chodzace przez jelita, dziala jak peeling,
jak szczoteczka, kidra oczyszcza nasze
kosmki jelitowa. Tym sarmym poprawia
wihlanialnogs bialek, weglowodandw

i thuszezy oraz witamin i mineralw,
pochodzgoych z trescl pokarmowe|
Blonnik zapobiega takze tworzeniu sie

Ziogdw w uktadzie pokarmowym.

. — Jakie sa zatem konsekwencje

. zlego odzywania?

L — Gdybysmy mogli przyjrzed sig pracy
i jelit, zauwazylibysmy, ze tam ciagle sig
. c0S przesuwa, przemieszeza, Jezeli

. odzywiamy sig prawidiowo, to nie

: odezuwamy Zadnych bolesci, gazdw
czy kolek. Kiedy jemy Zle zhbilansowa-

ne jedzenie, dokuczajg nam wzdecia,
burczenie, czasami cos nas zakiuje.
Niewlasciwa flora bakteryjna powo-

duje fermentacje, a1a 2 kolel poprzez
. wydzielanie gazdw, doprowadza do

pecznienia i rozpychania jelita.

B Rozmawiala Katarzyna Piotrowska

Chieb pelen witamin

Pot kilo maki razowej, pot kilo maki
pszennej, zaczyn z drozdzy z dodat-
kiem soli warzonej, 100 g platkow
owsianych, 100 g siemienia lmanegu,
100 g idealnie sp:uszkoﬁanagﬁ kigcza
perzu. 2 tych skiadnikéw I'ﬂbll‘ll‘jf
mase i wmhamjr jak kazde diasto
drozdzowe. Pieczemy w piekarniku,
pkdmﬁdiawlac. Dobrze. iesumami
da, gdyz pamjaﬁl wnda punrama
pulchnost chleba pod&a:s pbeczenmr
Taki chleb jest skarbnica skfadnikéw
ndiwcqch oraz wspomaga prawidio-
wa prace jelit. o
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