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Dzisiejszeprodukty spozywcze, tj. te, które
spozywamy od drugiej polowy XX wieku, róznia sie
od dawnych w sposób zasadniczy.Technologiczne
"usprawnienie" pokarmu, przedluzajace jego
swiezosc, wyglad i smak, obnizylo równoczesnie
wartosc odzywczat a podwyzszylo ogólna toksycznosc
tego, co jemy. Jestesmyzdani na pokarm pozbawiony
witamin, mineralów, enzymów i wielu innych
cennychsubstancji- podkreslalek.med.JózefKrop
w swojej ksiazce"Ratujmysie- elementarzmedycyny
ekologiczne( .

Aby kazdyz nasmógl normalniefunk-
cjonowac, potrzebujeweglowodanów,
tluszczów, bialek,witamin oraz mine-
ralów. Skladnikite sa pobieranem.in.
z zywnosci.W procesietrawienia ulega-
ja rozpadowi, dziekiczemu moga byc
wchloniete przezkomórki organizmu.
Naszuklad pokarmowy rozpoczynasie
od jamy ustnej i tak naprawde proces
trawienia odbywa siejuz w momen-
cie gryzienia,zucia i miazdzeniapokar-
mów, które jemy kazdegodnia. Niezwy-
kle waznejest, aby przezgardlo i prze-
lyk pokarmtrafial do zoladka moc-

. no rozdrobniony. Im bardziej, tym le-
piej - poniewaz zoladek nie tylko trans-
portuje pokarm, ale takze go trawi. Ma
tym mniej pracy, im dokladniej jest on
pogryziony i przezuty. Papka pokarmo-
wa z zoladka dostaje sie do jelita cien-
kiego (którego pierwszym odcinkiem
jest dwunastnica), a niestrawione reszt-

ki przez jelito grube przesuwane sa
do odbytu.
Czas trwania tego procesu zalezy od in-
dywidualnych predyspozycji metabo-
licznych organizmu, tzw. przemiany
materii.
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Zwiazki organiczne -
co o nich trzeba wiedziec?
w ukladzie pokarmowym odbywa sie

analizazdrowych i niezdrowychsub-
stancji, toksyn-:-jednym slowem wszyst-
kiego, co trafia do naszegobrzucha.
Najwazniejszegrupy zwiazków orga-
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nicznych w produktach spozywczych
to weglowodany, bialka oraz tluszcze.
Weglowodany dostarczaja organizmowi
energie, ograniczaja zuzycie bialek oraz
asystujac w procesie rozkladu tluszczów,
pomagaja wykorzystywac je jako dodat-
kowe zródlo energii. W procesie trawie-
nia weglowodany rozkladane sa na cu-
kry proste. Pokarmy bogate w weglowo-
dany to: korzenie i bulwy roslin, rosliny
straczkowe oraz orzechy i nasiona.
Bialka to zwiazki organiczne niezbedne

do prawidlowego funkcjonowania orga-
nizmu. Sa podstawa budulcowa kazdej
komórki. Bialka zawarte we krwi trans--
portuja m.in. hormony i tlen, dostarcza-
jac je zarówno do wewnatrz komórek,
jak i miedzy nimi. Odgrywaja takze nie-
bagatelna role odpornosciowa; w posta-
ci tzw. przeciwcial zwalczaja obecnosc

mikroorganizmów oraz alergenów. Bial-
ka powinny stanowic co najmniej 10%
calosci spozywanych pokarmów. Zró-
dlem wysokowartosciowego bialka jest
przede wszystkim mieso, w roslinach za-
warte jest tzw. bialko niepelnowarto-
sciowe.

Tluszcze wraz z bialkami buduja blony
komórkowe wszystkich zywych komó-
rek. Syntezowane sa na kwasy tluszczo-
we, hormony sterydowe oraz witaminy
(A, D). Tluszcze decyduja m.in. o spraw-
nosci ukladu krazenia, wplywaja na stan
skóry i wlosów, chronia przed nadmier-
na utrata ciepla, ulatwiaja odczuwanie
smaku i przelykanie pokarmu, amorty-
zuja wstrzasy narzadów wewnetrznych
(np. nerek, watroby, sledziony). Zaleca
sie, aby tluszcze nie stanowily wiecej niz
30% dziennego zapotrzebowania kalo-
rycznego.
Te trzy podstawowe grupy zwiazków or-
ganicznych stanowia podstawe naszej
diety.
Niestety, czasy, w jakich obecnie zyje-
my, sprawily, ze produkty, które trafia-
ja na nasz stól, nie maja tyle samo nie-
zbednych witamin, mineralów i warto-
sci odzywczej, co chocby 50 lat temu.
To efekt rozwoju przemyslu, uzywa-
nia chemicznych nawozów, toksyn, któ-
re towarzysza nam przez 24 godziny
na dobe bez wzgledu na to, gdzie sie
znajdujemy. Technologicznie "uspraw-
niony" pokarm - dzieki czemu ma dluz-
szy czas przydatnosci do spozycia, czy
ladniej wyglada, atrakcyjnie jest opako-
wany - ma jednoczesnie obnizona war-
tosc odzywcza, a tym samym podwyz-
szona toksycznosc. Jestesmy coraz bar-
dziej zdani na pokarmy pozbawione nie-
zbednych do zycia witamin i mineralów,
kwasów tluszczowych czy enzymów
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Uklad trawienny
1 Watroba
2 Pecherzykzólciowy
3 Trzustka

4 Zoladek
5 Dwunastnica

6 Jelitocienkie

7 Jelito grube
8 Odbytnica

(tym samym istnieje koniecznosc ich
uzupelniania gotowymi preparatami).
Wedlug lek. med. Józefa Kropa, prak-
tyka medycyny ekologicznej od ponad
25 lat, autora ksiazki "Ratujmy sie - ele-
mentarz medycynyekologicznej"- naj-
wiecej szkodliwych substancji wprowa-
dzanych jest do zywnosci w czasie pro-
dukcji. Dotyczy to zarówno tej pozyski-
wanej droga uprawy roslin, jak i hodow-
li zwierzat. Przykladem moze byc np.
jablko, którego zalety wszyscy znamy.
Niestety, nie jest ono tym samym, zdro-
wym jablkiem, z których nasze prabab-
cie robily szarlotke. Znamiennie opisuje
jego zmiane Józef Krop w swojej ksiaz-
ce: "Z chwila ukazania sie kwiatostanu,

z którego po zapyleniu wyrasta jablko,
do dnia,zbiorów przecietna liczba opry-
sków pestycydami wynosi az 17. Ani
mycie, ani obieranie owocowej skórki
nie chroni przed szkodliwym dzialaniem
pestycydów! "

, yVszyscypopelniamy bledy
zYWlenlowe.

Wiekszosc chorób ma swój poczatek

w jelitach - klopoty sa wynikiem zabu-

rzen trawiennych. Jakie sa tego przy-

czyny? Przede wszystkim odpowiada za

to niewlasciwy sposób odzywiania sie

oraz zla jakosc produktów spozywczych.

Zespól zaburzen trawienia wynika z nie-

dostatecznego trawienia skladników po- ~
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