PUNKT WIDZENIA Profilaktyka na zdrowie

ekologicznej”

Aby kazdy z nas mdgt normalnie funk-
cjonowac, potrzebuje weglowodandw,
ttuszczéw, biatek, witamin oraz mine-
ratow. Sktadniki te s3 pobierane m.in.
z zywnosci. W procesie trawienia ulega-
ja rozpadowi, dzieki czemu mogag by¢
wchifoniete przez komaérki organizmu.
Nasz uktad pokarmowy rozpoczyna sie
od jamy ustnej i tak naprawde proces
trawienia odbywa sie juz w momen-
cie gryzienia, zucia i miazdzenia pokar-

mow, ktdre jemy kazdego dnia. Niezwy-

kle wazne jest, aby przez gardto i prze-
tyk pokarm trafiat do zotagdka moc-

no rozdrobniony. Im bardziej, tym le-
piej — poniewaz zofadek nie tylko trans-
portuje pokarm, ale takze go trawi. Ma
tym mniegj pracy, im doktadniej jest on
pogryziony i przezuty. Papka pokarmo-
wa z zoladka dostaje sie do jelita cien-
kiego (ktérego pierwszym odcinkiem
jest dwunastnica), a niestrawione reszt-
ki przez jelito grube przesuwane sg

do odbytu.

Czas trwania tego procesu zalezy od in-

dywidualnych predyspozycji metabo-
licznych organizmu, tzw. przemiany
materii.
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Dzisiejsze produkty spozywcze, . te, ktdre
spozywamy od drugiej potowy XX wieku, réznig sie
od dawnych w sposdb zasadniczy. Technologiczne
,usprawnienie” pokarmu, przedfuzajace jego
swiezos¢, wyglad i smak, obnizyto réwnoczesnie
wartos$¢ odzywczg, a podwyzszyto 0gding toksycznosc
tego, co jemy. Jestesmy zdani na pokarm pozbawiony
witamin, mineratéw, enzymow i wielu innych

cennych substancji — podkresla lek. med. Jézef Krop

w swojej ksigzce ,,Ratujmy sig — elementarz medycyny

Zwigzki organiczne —

CO 0 nich trzeba wiedzie¢?

W ukfadzie pokarmowym odbywa sie
analiza zdrowych i niezdrowych sub-
stancji, toksyn — jednym stowem wszyst-
kiego, co trafia do naszego brzucha.
Najwazniejsze grupy zwiazkow orga-

Jelita alarmuja!

na zebach
* nalot na jezyku

= hrak energii

= Akuna



nicznych w produktach spozyweczych

to weglowodany, biatka oraz tluszcze.
Weglowodany dostarczajg organizmowi
energie, ograniczajg zuzycie biatek oraz
asystujac w procesie rozkfadu tluszczdw,
pomagaja wykorzystywac je jako dodat-
kowe Zrodto energii. W procesie trawie-
nia weglowodany rozkfadane sg na cu-
kry proste. Pokarmy bogate w weglowo-
dany to: korzenie i bulwy roslin, rosliny
stragczkowe oraz orzechy i nasiona.
Biatka to zwigzki organiczne niezbedne
do prawidfowego funkcjonowania orga-
nizmu. Sa podstawa budulcowa kazdej
komorki. Biatka zawarte we krwi trans-
portujg m.in. hormony i tlen, dostarcza-
jac je zaréwno do wewnatrz komorek,
jak i miedzy nimi. Odgrywaja takze nie-
bagatelng role odpornosciowa; w posta-
ci tzw. przeciwciat zwalczajg obecnosc
mikroorganizméw oraz alergenéw. Biat-
ka powinny stanowi¢ co najmniej 10%
cafosci spozywanych pokarméw. Zré-
dfem wysokowartosciowego biatka jest
przede wszystkim mieso, w roslinach za-
warte jest tzw. biatko niepetnowarto-
Sciowe.

Tluszcze wraz z biatkami budujg btony
komorkowe wszystkich zywych komo-
rek. Syntezowane sg na kwasy tfuszczo-
we, hormony sterydowe oraz witaminy
(A, D). Ttuszcze decydujg m.in. o spraw-
nosci uktadu krazenia, wptywaja na stan
skéry i whoséw, chronig przed nadmier-
na utrata ciepta, utatwiajg odczuwanie
smaku i przetykanie pokarmu, amorty-
zUjq wstrzasy narzadéw wewnetrznych
(np. nerek, watroby, $ledziony). Zaleca
sie, aby ttuszcze nie stanowity wiecej niz
30% dziennego zapotrzebowania kalo-
rycznego.

Te trzy podstawowe grupy zwigzkow or-
ganicznych stanowig podstawe naszej
diety.

Niestety, czasy, w jakich obecnie zyje-
my, sprawity, ze produkty, ktore trafia-
ja na nasz stof, nie maja tyle samo nie-
zbednych witamin, mineratéw i warto-
$ci odzywczej, co chocby 50 lat temu.
To efekt rozwoju przemystu, uzywa-

nia chemicznych nawozdw, toksyn, ktd-
re towarzysza nam przez 24 godziny

na dobe bez wzgledu na to, gdzie sie
znajdujemy. Technologicznie , uspraw-
niony” pokarm — dzieki czemu ma dtuz-
szy czas przydatnosci do spozycia, czy
tadniej wyglada, atrakcyjnie jest opako-
wany — ma jednoczesnie obnizong war-
tos¢ odzywczg, a tym samym podwyz-
szong toksycznosé. Jestesmy coraz bar-
dziej zdani na pokarmy pozbawione nie-
zbednych do zycia witamin i mineratdw,
kwaséw ttuszczowych czy enzymow

Uktad trawienny
Watroba
Pecherzyk zotciowy
Trzustka

Zotadek
Dwunastnica

Jelito cienkie
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Odbytnica
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(tym samym istnieje koniecznos¢ ich
uzupetniania gotowymi preparatami).
Wedtug lek. med. J6zefa Kropa, prak-
tyka medycyny ekologicznej od ponad
25 lat, autora ksigzki ,Ratujmy sie — ele-
mentarz medycyny ekologiczne]” — naj-
wiecej szkodliwych substancji wprowa-
dzanych jest do zywnosci w czasie pro-
dukgji. Dotyczy to zarowno tej pozyski-
wanej drogg uprawy roslin, jak i hodow-
li zwierzat. Przykiadem moze by¢ np.
jabtko, ktérego zalety wszyscy znamy.
Niestety, nie jest ono tym samym, zdro-
wym jabtkiem, z ktérych nasze prabab-
cie robity szarlotke. Znamiennie opisuje
jego zmiane Jozef Krop w swojej ksigz-
ce: ,Z chwila ukazania sie kwiatostanu,
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z ktérego po zapyleniu wyrasta jabtko,
do dnia-zbioréw przecietna liczba opry-
skéw pestycydami wynosi az 17. Ani
mycie, ani obieranie owocowej skorki
nie chroni przed szkodliwym dziataniem
pestycydow!”

Wszyscy pépeilniamy btedy

‘Zywieniowe .

Wiekszos¢ choréb ma swoj poczatek

w jelitach — ktopoty sa wynikiem zabu-
rzen trawiennych. Jakie sg tego przy-
czyny? Przede wszystkim odpowiada za
to niewlasciwy sposéb adzywiania sie
oraz zfa jakos¢ produktdw spozywczych.
Zespdt zaburzen trawienia wynika z nie-
dostatecznego trawienia skfadnikéw po-
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