Trzustka - profilaktyka

Rozmowy z Leng Osirnska

Cukier zamknij

- Jak wazna jest trzustka w naszym
organizmie?
- Ten narzad uczestniczy w procesie
trawienia, ktory spetnia dwie zasadnicze
funkcje - produkuje wazne fermenty
trawienne oraz przez specjalne komor-
ki, tzw. wysepki Langerhansa, ktore
wytwarzajg hormon insuling i dziatajg,
jako gruczof wydzielania wewnetrznego,
reguluje przemiane weglowodanowsg,
ustroju. Przyroda data nam naturalne
weglowodany, czyli cukry, bezpieczne
dla naszego zdrowia. Sg one niezbedne
dla dobrego funkcjonowania naszego
organizmu. Ale model zywienia w ostat-
nim czasie zmienit sie tak gwattownie,
ze trzeba o tym moéwic i ciggle przypo-
minac, jesli nie chcemy sie zamienic
w monstrualne wagowo potwory, w do-
datku chore. Przez tysigce lat ludzko$c¢
nie doswiadczyta tak brutalnej zmiany
pozywienia, jak w ostatnim stuleciu. Sto
lat temu spozycie cukru na osobe wyno-
sito 1 kg rocznie. Obecnie dochodzi do
80 kg! Praktycznie cukier jest wszech-
obecny w artykutach spozywczych
wystepujgcych na pétkach sklepowych.
Dodawany jest wtasciwie do wszystkie-
go: do wszelkiego pieczywa (nie tylko
do ciastek), do wszystkich przetworow
(nawet miesnych). Jesli ktos mowi, ze
nie stodzi herbaty czy kawy i nie kupuje
bezposrednio cukru rafinowanego, to
kupuje go w pozostatych produktach
spozywczych, tak niewinnych, jak majo-
nez, musztarda, ketchup, wedlina
itd. Gdyby komus chciato sie
przesledzi¢ nie potki skle-
powe i etykiety na produk-
tach, ale zwiedzi¢ tasmy
produkcyjne w przemysle
spozywczym, chyba nie
kupitby zadnego produktu
paczkowanego. Ci, ktérzy
dumnie przystadzajg, tzw.
stodzikami, uwazajgc ze
nie obcigzajg w ten spo-

na klucz

sob trzustki cukrem, tez sg w btedzie. To
tez nie jest bezpieczne dla tego narzgdu
trawiennego. Tylko jedzenie produktow
nieprzetworzonych chroni nas przed
nadmiarem cukru.

- Dlaczego cukier i spozycie takich
produktéw (gtéwnie reklamowanych)
jak piwo, coca-cola, napoje gazowane,
frytki, chipsy, lody, desery, pieczywo,
stodycze pod kazda postacig jest tak
niebezpieczne dla naszego zdrowia?

- Poniewaz nadmiar cukru w organi-
zmie zaktoca prace flory bakteryjnej.
Niszczone jest to, co dla naszego ustro-
ju jest przyjazne, a rozwijajg, sie droz-
dze, plesnie i grzyby, stwarzajgc sprzyja-
jgce srodowisko dla wszelkiego rodzaju
pasozytow. One potem zasiedlajg nasze
narzgdy wewnetrzne i zaczynajg, rzadzic
nami na rozne sposoby. | tak np. przy-
wra trzustkowa, zaburza przyswajanie
cukru. Pasozyty tworzg mikotoksyny,
ktére obnizajg odpornos¢, okradajg nas
z cennych witamin i mikropierwiastkow
oraz pierwiastkow sladowych, takich
jak chrom, cynk czy wanad, niezbed-
nych do prawidtowego funkcjonowania
trzustki. Wiele spozywanych produktow
zbozowych skazonych jest pasozytem
0 nazwie sporysz, ktory ma dziatanie
halucynogenne. W pofgczeniu z alkoho-
lem poteguje dziatanie kazdego z nich.
Moze to ttumaczy¢ dziwne zachowania
i wypowiedzi po ich spozyciu. Sam
sporysz moze powodowac¢ popadanie
w dewocje, styszenie gtosow, brak po-
czucia rzeczywistosci lub emociji, niety-
powe zachowania, okrutne wypowiedzi,
wydawanie ztych opinii na temat osob
lub rzeczy. Nadmiar frytek, chipsow, po-
pijanych piwem, powoduje zachowania
podobne do tych, jakie wystepujg po
zazyciu narkotykow. Te trzy wymienione
produkty znajdujg, sie na liscie indeksu
glikemicznego, na najwyzszej pozycji,
CO oznacza, ze najbardziej obcigzajg,
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prace trzustki. Dlatego wsrdd piwoszy
najwiecej jest otytych, z charakterystycz-
nym ,migesniem piwnym”.

- Dwiescie lat temu cukier byt
zamkniety w cukiernicy na kluczyk,
zeby nie dostaty sie do niego dzieci...
- W ten sposoéb rodzice chronili swe
pociechy przed tym ,niewinnym" narko-
tykiem. A dzis model odzywiania tak sie
zmienit, ze rodzice i dziadkowie czestujg
swoje pociechy stodyczami w nagrode,
niszczac im zdrowie. Za dwadzie$cia
lat, kiedy dopadnie je cukrzyca, bedag
zganiali na genetyke, zapominajac,

ze to oni sami, w rzekomej trosce,
przyczynili sie do degeneracji nastepne-
go pokolenia. Nadmiar cukru w diecie
wspotczesnego cztowieka powoduje
agresje, stad tyle jej wsrod dzieci, mto-
dziezy i dorostych. Czy rodzice, kupujgc
dla rodziny coca-cole, zdajg sobie
sprawe z tego, ze w jednej, pottoralitro-
wej butelce znajduje sie rownowarto$¢
35 kostek cukru? Im ten nap¢j jest
chtodniejszy, tym trudniej poczu¢ smak
stodyczy, stad zapewne przechowywany
jest w sklepach w firmowych, darmo-
wych lodéwkach. To przerazajgce!

- Jakie spustoszenie moze wywotaé
cukier w naszym organizmie?

- Powoduje niedobor witaminy B,
Tymczasem ta wtasnie witamina jest
potrzebna do wtasciwego przyswajania
weglowodanéw. Cukier, jak i inne skro-
bie rafinowane (biata mgka, biaty ryz
itd.), jest zupetnie pozbawiony witaminy
B1. Sytuacja ta zmusza organizm do
pobierania jej z zapasdbw nagroma-
dzonych w organizmie, co prowadzi

do powstawania znacznych niedobo-
row. Brak tej witaminy to neurastenia,
zmeczenie, apatia, depresja, trud-
nosci z koncentracjg i pamiecig oraz
wiotczenie migsni. A potem dziwimy
sie, ze mamy trudng mtodziez i dzieci,
ktdre nie chcg sie uczy¢. Poniewaz taki
organizm jest zatruty, to wysyta ciggty
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sygnat zapotrzebowania na skrobieg,
bo wtasnie ona jest lekkostrawna,

a ponadto wchtfania toksyny. Jej wta-
Sciwosci wykorzystywane sg przy wielu
zatruciach pokarmowych. Wystarczy
przez kilka dni jesc tylko gotowane
ziemniaki (oczywiscie popija¢ wodg),
zeby gruntownie oczysci¢ organizm.
Dawniej w diecie goscit naturalny kisiel
z maki ziemniaczanej, np. z zurawing,
ktoéry spetniat podobne funkcje.

Mozna w tym miejscu podac¢ przyktad
pewnej mtodej kobiety cierpigcej przez
lata na zwyrodnieniowy artretyzm.
Wynikat on z btedow zywieniowych.
Mieszkata z matka, a jej choroba nie
pozwalata opuszcza¢ mieszkania. Po
Smierci matki chora przyrzadzata positki
z gotowanych w catoéci ziemniakow,
poniewaz tylko takie pozywienie zostato
w domu. Po tygodniu tej monote-
matycznej diety wrocita ruchomosé
wszystkich stawéw na tyle, ze mogta
zajacC sie swojg toaletg, a po miesigcu
wszystkie funkcje ruchowe wrocity do
normy. Poniewaz worek ziemniakow sig
skonczyt, zmuszona byta iS¢ do pracy.
Po latach kobieta ta skonczyta medy-
cyne i otworzyta wtasng klinike chorob
reumatoidalnych.

- Ludzkosé¢ tak daleko odeszta od
natury...

- Tak bardzo, ze jej zachowania staty sie
nienormalne. Chore narzady, caty chory
uktad trawienny, majg ogromny wptyw
na zachowania, reakcje, myslenie, a na-
wet choroby psychiczne. W starozytnej
grece nie byto okres$lenia na stowo
cukier, ale tez ludzie nie cierpieli na
cukrzyce i nie mieli chorych trzustek, co
najwyzej po spozyciu alkoholu, ktory (po
cukrze) jest gtbwnym powodem stanu
zapalnego tego narzadu.

Badzmy madrym wtodarzem samych
siebie, a unikniemy problemow ze sobg
i 0oszczedzimy ich innym.

. Rozmawiata Katarzyna Piotrowska

Satatka z mleczem

3 tyzki posiekanych mtodziutkich lisci
mniszka lekarskiego (mlecza), najlepiej
zebranych z roslin nakrytych na kilka
dni ciemng folig (wtedy liscie tracg
zielony kolor i goryczke, a smakiem
przypominajg cykorig satatowg), 3-4
Srednie pomidory, dwie cebule ze
szczypiorkiem, sporo sataty.

Pomidory kroimy w kostke, satate
rozrywamy na czesci palcami, cebule

i szczypiorek sickamy na drobno,
doprawiamy do smaku $mietang lub
jogurtem. Podajemy z ziemniakami

do kolacji. Satatka jest lekko strawna

i nie obcigza naszego organizmu przed
snem.
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