Jama ustna — profilaktyka

Nauczmy sie jesc

Jezyk swiadczy o pewnych degeneracjach w organizmie. Koniuszek jezyka to
nasze serce, ta czesc jezyka, ktora schodzi glebiej to jelito grube i cienkie. Po
stopniu oblozenia jezyka wida¢, ktére partie naszego organizmu przechodzg stan

Rozmowy z Leng Osinska
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- Wiemy, ze prawidlowe jedzenie
polega na prawidiowym przezuwa-
niu pokarmu. Dzisiaj wiele osdb je
w pospiechu, byle jak...

= To prawda. Nieumiejetnosd whasci-
wego jedzania postepuje tak daleko,
Ze powstajg ju? specjalne kliniki
ktore uczg, jak nalezy jesc. Jedna

z takich klinik znajduje sie w Berli-
nie. Pacjenci uczg sig spokojnego,
powolnego jedzenia. Posilek nic
moze trwad kroce|, (ani diuze)) niz
20 minut. Dlatego na kazdym stole,
przy kazdym positku stol budzik.
Dopierc po uplywie 20 minut pa-
clenci mogg odejss od stolu. Po tym
czasie bowiem jest wysylany z mdzgu
sygnat, ze cztowiek jest najedzony.
Miezaleznie od tego, c2y zjad! duzo
czy malo. Wystarczy wyobrazic sobie,
Ze za chwilg bgdziemy jesc cytryne,
by slinianki same zaczety pracowac,
produkujge sline.

W te klinice pacjenci ucza sie tez, 2a
nastgpny kes mozna wiozyé do ust
dopiero po dokladnym rozdrobnieniu
i polknigciu poprzedniago. Bardzo
czesto obserwujg, jak ludzie zacho-
wujg sie przy stole, Maja juz przygo-
towany drugi kes na widelcu, chociaz
prrad sekunda wiozyli do ust plerw-
szy. Jakbwy jedli na wyscigi. A tymoza-
sem prawidiowo powinno sig przezuc
kes 20 razy. Dopiero wiedy mo2emy
go pofknac,

- Dlaczego az tyle razy?

- Po pierwsze, delektujemy sie sma-
kiem potrawy. Po drugie, dzieki pracy
slinianek mozemy wslepnie strawid
pokarm. Juz w jamie ustnej enzym
sliny — amylaza, rozklada cukry
Zlozone, gldwnie skrobia, do postac

chorobowy.

dekstryny i cukru sfodowego, a nawet
do cukrow prostych. Po polknieciu
pokarmu dzialanie amylazy zostaje

walrzymana, poniewaz w Zolgdku
i znajduje sig kwas solny, silnie zakwa-
sZajgcy srodowisko. A amylaza moze

dzialac w srcdowisku cbojetnym lub
lekka kwasnym, takim jak w jamie
ustnej. To bardzo utatwia poZnigjsza
prace nastepnych organdw: zotgdka,
dwurastnicy i jalit. Jest to szczegdl-
nie wazne w przypadsu weglowo-

dandw, bo znaczna ich czest jest
: trawiona wlasnie w jamie ustnej

Jezeali jemy 2a kritko | za szybko
marnujemy pozytywna wlasciwosci
enzymow trawiennych. Slina sluzy
réwnie? do nawilzania jamy ustnej,
Gdyby jej nie byto, wazystko wyschio-
by narm w buzi,

. —Na jgzyku mamy kubki smakowe.

Cdrozniajg one cztery podstawowe
smaki.

Stodki, slony, kwasny i gorzki. Od
kubkéw smakowych zalezalo zdrowie
i Zycie ludzi pierwotnych. Co jest tru-

| jace, a co bezpieczne okreslali wia-

&nie przy pomocy smaku. Kiedy nie

: znali jakiejs rogliny, brali jej malerka

czesc | wkladall do ust. Nie polykali,
lylka diugo zuli. Jezeli pod koniec
pojawil sie stodki smak, znaczylo to,
7e roslina jest bezpieczna. Zadna
naturalna trucizna nie ma bowiem
slodkiegao smaku. Chaciaz nigjedna
roslina we wstepnej fazie jest ostra
lub gorzka, dopiero w trakcie Zucia

: staje sie slodkawa. Takie &g np. liscie

mlecza. Rowniez dzig moglibyamy
okreslic, ktdre produkty sq dla nas
korzystne, a ktdre nie, za pomocg 18]
same| metody.
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- Co jest potrzebne, aby nasza jama
ustna bylta w dobrej kondyc|i?

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

— stomatolog, miata swoj oabinet na
wi. Kiedys przyszedt do nigj miady rol-

nik z przepigknym uzebienierm. Mie miat
i florg, jesc wigcej kapusty kwaszo-
I ngj, cytryn, ogdrkdw, lucerny, mnigj

Zadnego sladu prochnicy czy ubytkdw,
Skaleczyl sig, podraznit dzigsla i dla-
tego zafosil sie do nigj. Moja znajoma
zapytata, jakie] pasty uzywa? Spusci
wzrok i przyznal, ze jeszcze nigdy nie

zeby sa wynikiem wiagchwego odiy-
wiania? On na to: Jem proste jedzenie,
kapusta kwaszong, mato migsa, nie
pije wody w trakcie positku. A zeby
czyszezg kreds | masujg palcem. Ta
odpowied? sprawila, Ze maja Znajoma
zaczela inacze| postrzegac sprawy hi-
gieny jamy ustne] | odzywiania. Uznala,
Ze wlasciwa dista jest wazniejsza od
tago, jakie] pasty | szZczoteczki uZywa-
my i jakie ruchy wykonujemy szczotku-
jac zeby. Nie namawiam do zaprzesta-
nia mycia Zebdw. Ches tylko 2wrdcic
wage, 72 nawet najlepsza pasta nie
pomoze, jesli nie bedziemy prawidiowo
sie od@ywiad. Musimy dbad o zeby od
Zewnatrz | od wewnatrz. Wiskszosd
Japonczykow weale nie korzysta ze
szczoteczek do mycia zebow, A prze-
ciez nie raz mislismy ockazje obsenwo-
wad ich piekne usmiechy.

- Co zatem powinnidémy robié?

— Dostarczac organizmaowi, w odpo-
wiednich proporgjach, ta wszystkie
skfadniki, ktare s3 mu potrzebne do
budowy kosdéca. Bo zeby 1o przeciez
kosciec, Jesli organizm bedzie mial
pod dostatkiem takich pierwiastkow,
jak np. wap, krzem, bor i fosfor, (o
sam bedzie magl na biezaco do-
Zywias i regenerowad nasz uklad
kastry, w tym tez zeby. Pawinnismy
takze codziennie masowad dzigsla.
To poprawi ich ukrwisnie, a przez to
wszystkie skiadniki odzywcze z latwo-
gcig beds dostawaly sig do zakodczen
dzigset | zebdw. Nie wszyscy wiedzg,
Ze nasze uzebienie odzwiarciadla stan

= Akuna

naszych koscl. Jezel mamy para-
dentoze | popsute zeby, mo2emy ye
pewni, ze w podobnym stopniu jest
zdegenerawany nasz uklad kostny.
Wstarczy otworzyc buzig | popatrzad,
jaki jest stan naszych zebdw, a be-
dzlemy wiedzieli, jak sie majg nasze
kosci,

- 0 czym swiadczy osad na zebach?
- Brudne zeby i osad (i nie mowig

tu o palaczach, ktorzy przez caly

czas majg brudne zgby) sa wynikiem

i niewlasciwe] flory bakleryjne], szcze-

golnie Candidy (drozdzycy). Musimy
zmienic: diete, Zeby miec prawidiows

migsa | wigce] blonnika, a osad sam

! odejdzie. Moja kolezanka po zmianie
i diety myslala, ze pekajg | zeby, gdy
myl zabdw. — Jak to? To moZe te pigkne
i nazebnego. Teraz ma czyste, dliskie
i zeby.

tymczasem odpadaly tuski kamienia

.~ Kiedys lekarze zaczynall badanie

od obejrzenia jezyka, dlaczego?

— Jezyk swiadczy o pewnych dege-

neracjach w organizmie, Kaniuszek
izzyka o nasze serce, ta czedd jezyka,
kiGra schodzi glebiej, to jelito grube

i cienkie. Po stopniu oblozenia jgzyka
widac, ktore partie naszego organi-
Zmu przechodzg stan charabowy.
Swiadczg tez o tym kolor, ksztaft
jezyka, czy tzw. odlezyny od zgbow
(odcisniete wszystkie zeby). Candida
powoduje, ze nalat z glebi jezyka
przechodzi do samego czubka. Przy
kazde| chorobie na jezyku jest osad.

- Jakg role spetnia jezyk w ukladzie
trawiennym?

i —Jezyk jest bardzo wazrnym narza-
i dem. Przede wszystkim miele pokarm
i iocenia smak. W zaleznosc od smaku,

wysyla sygnal, ktony mowi, jakie soki

i i enzymy trawienne uruchomis, Potem

! raczynajg pracowad slinianki. Powin-

¢ nigmiy miec biale, mocne zeby, bez

i prochnicy, zdrowe dzigsla, jezyk rozowy
i i bez nalotu. Warto czasami przyjrzed

sie, jak wyglada nasza jama ustna, bo
odzwierciedla ona stan calego orga-
nizrmu. Juz po drobnych symptamach
mazerny dowiedzied sie np. G2y nasza
flora bakteryjna jest nieprawidlowa, czy
marmy zdrowe kosci eto,
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