- Gardto, krtan, przelyk — 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 dziata jak antybiotyk, nie powodujac przy
tym zadnych skutkéw ubocznych.

Rozmowy z Leng Osinska

— Dlaczego Chinczycy jedza pateczka-
mi? To chyba ma jakis glebszy sens...
- Uzywalg paleczek, aby wzigc jak
najmniejszy kes. Polykaja dopiero
dokfadnie pogryziony pokarm. Trudno
zakrztusic sie matg iloscig jedzenia. Za-
tem ono spokojnie sphywa po przetyku,
wraz ze sling, do zolgdka, Mozg dosta-
je syanai, Zze do organizmu dostalo sie
poZywienie, uruchamia prace slinianek,
sokow rawiennych i enzymow. Prza-
Zuwanie pokarmu powinno trwadc 20
minut, po tymn czasie w mazgu pojawia
sig sygnal, Ze powinnismy byc syci.

W zachodniej kulturze uZywa sia
rézrych srtuccow, najczescie] duzych,
Powoduje 1o, Ze do przelyku dostajsg sig
duze porcje jedzenia niedokladnie prze-
2utego. W kiinice, gdzie lecza choroby
Zotadka, je sie malymi szluccami (nie
kazdy ma na tyle zdolnosci manualne,
Zzeby opanowad jedzenie paleczkami).
Pacient dostaje dziecinna yzeczke,
dziecinny widelczyk, nozyk | doslownie
bawi sie jedzeniem. Bierze za jedmym

dokiadnyrm przezuciu kegsa walno mu
siegac po nastepny. Szybkoss | lapezy-
wist przy jedzeniu oraz pohlykaniu nie

poptaca.

- Czym grozi?
Jest to obeigzenie dla pozostatych

organdw trawiennych. Gdy jemy lap-

czywie, w pospiechu, tresé pokarmowa

5 przesuwajac sie moZe wpasc do pluc.
i Atymczasem jedna .zapadka® w gar-
dle sluzy do picia, druga do jedzenia,

! jeszcze inna do oddychania. Zatem

: kiedy jemy. nie powinnismy mdwic, bo
i musimy wiedy zaczerpnac powietrza,
a to grozi zakrztuszeniem sig. To samo
i dotyczy picia. Dliatego jesc i pié powin-
i nigmy w skupieniu | milczeniu.

- Matki czesto pouczaly nas przy
stole: nie mow z pelnymi ustami...

- Kiedys zaczynano posilek od mo-

dlitwy:. To byl nie pozbawiony sensu

zwyczaj. Odzywano sie dopiero po
i zakonczeniu posiku. Jedzenie bylo

traktowane z szacunkiem. Mie jedzono

- tylko po to, by zapchaé Zolgdek | nie

i odczuwat glodu. Posilek byl swoistym

i rytualemn, Ludzie wysirzegal sie obzar-

i stwa, starali sie jes¢ z umiarern, tak, by
i nie wstawac od stolu z przecigzonym

! zolgdkiem. Dzisiaj jemy za duzo i za

i szybko. Jedzeniu powinny towarzyszyc
| odpowednie, pozytywne mysl. Tymeza-
razem jego niewielka porcjg. Dopiero po
i chu, w czasie posilku sprzeczamy

| sig albo ogladamy telewizjg. Zaburza

: to rytm trawienia, przez co zotadek,

: dwunastnica i jelito cienkie mecza sig

i z przercbieniem pokarmu. Proszg zwrt-

Sem jermy w Zdenenvowaniu | pospie

cit uwage, 2e 2wierzela jedzg w sku-

i pieniu. Rozgladaja sie jedynie, czy kios
i im nie praeszkadza, bo choa swdj kes

| zjest spokojrie. Jezeli delektujemy sig

i jedzeniern, myslimy o tym, co spoZywa-
My, Nas?e organy pracujg spokojnie.

. - Co jeszcze wazne jest podczas

. jedzenia?

i — Prawidiowa pozycia | wysokosc stolu.
! Kiedy Japorczycy podnoszg miseczke
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z jadzeniam do ust, majg pochylone
gfowy. To jest pozycja, kidra nie pozwala
im zakrztusic sie. Warto tez uczyc sig

oo zwisrzat, Wiskszoss z mich plje wode
matymni tyczkami, racze] zasysajge ja,
niz tykajac. Podobnie robi niemowla.
Clowiek pienvotny pil wode ze strumie-
nia, nabierajgc ja reka. Mie mogf tym
samym jednorazows duzo sie napic.
Podobnie jest checnie w wielu uzdrowi-
skach, gdzie podaje sie kubki z dziob-
kiem, przez kiory wiasciwie nie pijs sig
wodly, tylko jg zasysa. To jest prawidiows
forma picia. Ciekawostks jest fakt, 22
jeszeze dzig mieko wowislu bulgarskich
wsiach serwuje sie nie w kublku, ale na
talerzu, z malg yzka.

- ,Co masz jest to pij, co masz pic
to jedz.” Co to znaczy?

— Pic pawinnigrmy tak, jak bysmy jedl,
czyli np. giowa powinna bys pochylona
wodol, Jedzenie natomiast nalezy roz-
drobnic prawie do konsystencji plynnegj
i pofknac jak wods.

— Nasze gardio jest czesto siedli-
skiem infekeji. Dlaczego?

— Tutaj wpadajg wirusy i bakterie, Osia-
dajg one na &luzdwee, kidra rozpusz-
cza obce ciala przy pomocy substangii
o nazwie lizozym. Gardio jest pierw-
szym bastionem naszego organizmu
Wraz z powietrzemn wdychamy kurz,
wirlsy, bakterie, malerikie pasofyly.
Gidybyy nie bylo tej pierwotne] Zapary,
wszystko to przenikaloby bezposrednio
do naszego wnetrza,

— Jak dbac o sluzowke?

— Zaby i nie padraznias, nie pawinni-
smy jadac ztwt gargeyeh i pikantnych
positkéw, palic papierosdw, pic alkoho-
Iu. DMa bezpieczanstwa, najlepis) jesc
pokarmy o temperaturze pokajowe).

W przypadku zbyt zimnych dan onga-
nizm traci enargie na podgrzania, zbyt
gorgoe musza czekad, az wystygna na
tyle, Zeby organizm mogh je strawid.
Jezel cdczuwamy szZczypanie, to zZna-
CZy, 28 mamy miniaturowe ranki w prze-
fytow. Najlepszym sposobem, zeby sie
zakdiznity, jest zucie czosnky. To nic, Ze
bedg nam lecialy lzy. Czosnek ma dzia-
lanie gojace | baktaricbhojcze. Zawiera
skiadnik o nazwie alicyna, kidry likwiduje
greyby, plesnie | pasozyty w przewodzia
pokarmowym. Gwarantuje, e na drugi
dzien bedziemy odczuwali mnigjsze
szoczypanie, & po kilku dniach jedynie
preyjemna uczucie ciepla. Czosnak,

= Akuna

padobnie jak cebula, powinien co-

dziennie goscic w nasze| discie. Cebula
. zawiera srebro, pierwiastek, kidry dziala
- antyseptycznie, jak antybiotyk.

- A dlaczego placzemy podczas
obierania cebuli?
i — Silne olejki etenyczne, zawarte w celbu-

li, podrazniaja gruczoly lzowe, ale tylko
u osdb z niedoboram witarmin z grugy
B. Jest to swoistego rodzaju test. Jesli
nasz organizm zawiera wszystkie po-
trzebne witaminy, nie bedziemy plakad.
Dwa zabki czosnku plus cebula
codziennie | z pewnascig bedziemy
zdrowsi, O tym juz wiedziano w staro-
#tnym Egipcie. Zachowal sie dokurnent
Z czasdaw budowy piramidy Cheopsa,
w ktorym adnotowano bunt pracawni-
kéw z powodu nie dostarczenia cebuli

i czosnku do ich codziennej disty. Co
cigkawe, buntownicy nie zostali uznani
za winnych, karg ponids! aprowizator,
Do dzisigjszego dnia, w tradycji kulinar-
nej narodu 2ydowskiega jest codzienne
spoywanie czosnku i cebuli, celem
utrzymania zdrowia. Wiynika to w duzaj
mierze z tego, ze Zydzi przez wisle lat
przebywali w niewoli agipskis],

- A co w nasze] kulturze?

—Wiadoma a tym, ze w wielu polskich
domach, w okresie jeszcze przedwojen-
iy, nad kabyskami dzieci zawieszano
wiareczki Iniane z obranym czasnkiem
Jego zapach, wdychany przez nismow-
leta, chronit je preed infekcjami drag
oddechowych. Teraz faszenuje sig dziec
antybiotykami, a przeciaz czosnek
dziala jak antybiotyk, nie powodujac
przy tym zadrych skutkdw ubocznych.
Warto [eZ wspomnied o antyseptyCczrym
dzialaniu czosnku w przypadku trudno
gojacych sig ran. Przekazy historyczne
midwia 0 stosowaniu rezdrobnionego
czosnku, kiory w drewniamym korytku
ktadziono w bezposradnie] bliskosc
rary. Silny aromat czosnku powodowal,
#e rany goily sig szybcie] | bez ropienia.

B Rozmawiala Zofia Rymszewicz

Syrop z cebuli:

Dwie spare cebule pokroié cenko

w tzw. pidrka, utozyc je w porcelano-
wej miseczee, polac 5 fyzkami miody
gryczanego lub spadzioweqgo, wymle-
szac i lekko ugniesdd fyiky. Postawic
w cieplym miejscu na pot godziny.
Mastepnie zlad sok, a reszte przecisngc
przez gaze.

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

w czasie przeziebienia garnych drog
oddechouych.,
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