Uktad pokarmowy

a psychika

Jaki zwigzek ma
uklad pokarmowy

z naszg psychikg?
Ukiad pokarmowy jest
wazZny dla naszego Zycia.
To przez niego wprowadzo-
ne do naszego organizmu
substancje odiywcze s3
odpowiednio przetwarzane,
whudowywans w nasze ko-
marki, by nastepnie wrdcic
da nas w postaci profitdw
Zdrowia - jesli prawidio-

wo odzywiamy organizm.
Liktad pokarmowy jest silnie
powigzany z naszg psychi-
ka. Gdy zyjermny w stresie,
W Napigciu, wphywa fo na
centralny uklad nerwowy,

O powiazaniach psychiki z chorobami ukfadu pokarmowego mowi lek. med.

Marek Juraszek, psychiatra

ale jeszeze nie wywolu-

: je choroby. Poczatkowo
i jestesmy podenervowa:

ni, napigel. Stresor, czyli

| ladunek emocjonalny,

{ szuka w naszym organizmie
i miejsca o slabszej odpor-

i nosci, Powiedzmy, e jest

i to 2le odiywiany organizm.

Mamy tu do czynienia

z nastgpujacy sytuacia:
systermn nervowy adpowiada
za funkcje cafego przewo-
du pokarmowego. Jezeli
systemn jest nadszarpnigty,
mamy tzw, zaburzenia czyn-
nosciowe Zolgdka i jelita np.
nieregularne stolce, skurcze

: zolgdka, czyli tzw. nerwice

#olgdka Czesto biegunki sg
i wiasnie objawem podener-
i wowania; gdy denenwujemy

sig, idziemy do toalety. To
najlepszy dowod, ze nasz

ukiad pokarmowy jest scigle
i powigzany z psychika.

i Czesto bagatelizujermy te

i gygnaly. Wéwczas stresor,

ktory dotrze do naszego
organizmu, nieumigjet-

nie adreagowarny, moz2e
powodowad schorzenia
somatyczne. Dzieje sie tak,
jesli jestesmy nieprawidiowo
odzywieni, spiec, niewyspa-
ni. Osobwy o skicnnosciach

do chordb psychosoma-
i tycznych np. wrzodowych,

Psychosomatyczny model zdrowienia

= Akuna



u ktdryeh baktere pensatnijg
te thanke, zazwycza] majg
grupe krwi zerg. Jesli taka
osoba ma dodatkowo
skfonnosci do malkontenc-
twa, reaks)l nemwicowych

i nie urnie stresu zneutralizo-
wad, wspomniany ladunek
emocjonalny, energia idzie
poprzez nerwy do Sluzdw-
ki 2olgdka, drazy tkanke,

az zrobi sie owrzodzenis,
ktare jest, mowigc obra-
zowa, dziurg w jednalite]
tharce. Rzadka u ostb

o ustabilizowanym systemie
nenwowym, nawet jesli maja
grupe krwi zero, nastepuje
rozwdj choroby wrzodowse).
Jesli bylioysmy wyluzo-
wani”, negatywny bodziec
wazediby do naszego
organizmu i réwnie sZybko
go opuscil. Matomiast jezeli
siedzimy zamknigel, z nogg
na nodze, skuleni - fadunek
emocjonalny czyli stresor
pEnETuje nasz arganizm,
poniewas nie umisrmy go
odreagowad i uderza np.

w sluzowke zolgdka, albo
w jelita, Tam zaczyna sig np.
wrzodzigjgoe zapalenie jelita
grubego — typowa cho-
raba psychosomatyczna,
kidra bierze swdj poczatek
w ukiadzie nerwowym,

a konczy sig w jelitach np.
krwvawieniem z jelit.

Co oznacza
obiegowe
powiedzenie ,mam
skurcz zolgdka™?

To znaczy, ze zolgdek

gie kurczy, Zmniejaza sie
wydzielanie kwasow, prze-
miana materii jest niepra-
widtowa, kwas pojawia sig
w Zotgdku, zalega, a powi-
nian trafi¢ wraz z pokarmam
do jelit. Dzigje sig tak, jesl
za szybko jermy, czesto
papijarmy w trakcie jedzenia
woda, herbatg, kompotami
- Nig pawinno sig tego ro-
bi¢, bo zZmienia sie strukiura
kwasow | enZymcw w 20-
tgdku. Tutaj pomocne moze
by Alveo, kiore powoduje
stabilizacje srodowiska

| enzymatycznego w zolad-
i ku, zapobiega zalaganiu
i kwasow

Czy Erzedfuzaj cy
sie skurcz zoladka
mozemy porownac
do biegu ze
skurczem tydki?

! Mozna to pordwnac,

z ta tylko roznica, Ze ze
skurczem tydki, 2 powadu
silnego bélu, trudno bedzie
nam biegac, a skurcz Zo-
ladka nie jest tak dotkliwy.
Zaczyna boled dopiero, kie-
dy powstang owrzedzenia.
Wrzod jest uszkodzeniem
ciaglogcei tkanki. To otwdr,

ktdry pozwala na dojscie do

Zofladka bakterii | wirusow,
Ma poczatku powstaje
nadzerka, jakby mala afta,
a my nadal szybko jermy,
zamiast powali delekiowad
sie positkiem, aby pokarm
w zoladku maglh mieszac

sig 2 enzymami, kwasami.
W zolgdku nastepuje roz-
drabnianie pokarmu za po-
mocy enzymow i kwasdw.
Jesli jemy podpiesznie, nig
obrobiony pokarm trafia
wprost do jelit, ktdre w kon-

i sekwencji majg problem
iz jego trawieniem. Tymcza-
: sem zoladek od mozgu

¢ odbiera impulsy, 2e nadal

w nim zalega pokarm, wigc
w dalszym ciggu wydziela
soki, Sami doprawadzamy
do autatrawienia sluzdwki
Zolgdka.

Jaka wiasciwie role
odgrywa zoladek?
Krotko mowiac jest migj-
scem obrobki mechanicznaj,
enzyrmatyczne| pokarmu,
mieszania, preygotowania
do procesu trawienia, a nie
jak sie potocznie uwaza,
migjscam frawienia czy
wehianiania pakarmow,
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Ruch, Alveo i zdrowe odzywianie
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Coraz wigcej

lekarzy glosi teorig,
ze jelifo grube
odpowiada za wiele
schorzen w naszym
organizmie. Jak stres
wplywa na jelito?

Jasli nasze jelito jest skur-
czone, nieprawidiowo pra-
cujace, a do tego jeszcze
#le odzywiane (dodatkowao
obcigzamy je antybiotykami,
lekarni, praduktami che-
rriczrymi, m.in. srodkami
przaciwbdlowymi), dochodzi
do procesdw gnilnych, ktdre
moga zatrué odpowiednia
jega odoinki. Ten proces
jest odpowiedzialmy za wiele
schorzen w naszym orga-
nizrnie. Dlatego tak wazne
|est odtrucie arganizmu,
wprowadzenie suplemen-
tu, kidrzy pomoze usunas
wszystkie toksyny. Masz
organizm na co dzien otrzy-
muje taka porcie chemii,

Ze nie jest w stanie sam sig
oczyscic. ldentycznie jest

Z przemodem pokarmaowym
od przelyku az do jelit, gdzie

{ nagromadzenie zanieczysz-
i czen prowadzi do drozdzyc,
! nieprawidiowego usuwania

i mas pokarmowych, co

i powaduje, Ze lokujg sie one
i w uchylkach, gnijg i niszcza
i naturalne Srodowiska.

i Czym grozi tak
. czeste dzisiaj

jedzenie w biegu,
niemal na stojgco,
pospieszne
polykanie
pokarmow?

W takigj sytuacji nie ma
prawidicwe] tzw. fabryki
przetworzenia jedzenia, tzn.
proces trawienia nie odbywa
sig poszezegolnymi etapa-
mi. Gdy nie ma prawidiows-
go trawienia, zachwiane jest
rowniez wydalanie.

Czy mozemy
owiedziec, ze
ykamy stres, _
negatywne emocje,
co to oznacza?
Chodzi o to, Ze faszerujemy

Sig negatywnyrmi emocjami.

Mie jestedmy przygotowani
: naich wyrzucenie. Nie fyka

emaocji czlowiek, kidry jest
wluzcwarny, aserbywny, po-
siada umiejetnose szybkig)
redukeji emocji, umie pa-

i Smiac sig Z siebie, ale jest
i wobec siebie zyczliwy, nie

preyimuje cudze] krytyki jako
wyroczni. bykanie emocji to
mszczenie sig na wiasnym
zdrowiu za glupote inmych.
Kiedy kiodé nam zajedzie
droge, zamiast zapomnied

i Zajac sig innymi spra-
wearmi, rezparmietujenmy to
wydarzenie, jakbysmy byli
instruktorami nauki jazdy,
Iykkamy ten stres, jestesmy
wiciekll, w jezyku potocz-
mym mawirny: , 2oladkujeny
sig” i to negatywnie wphawa
na nasz ukiad pokarmaowy.

Powinnigmy postgpowac

w mysl zasady . hie przenos
emoci na Zolgdelk”.
Malezaloby zareagowad tak:
wkurzyl mnie, ale nie bgdg
sie denerwowal Z powodu
jego glupoty, bo przeciez

i nie jauczyiem go jedzic”.




Jeden z moich pacjentow
wyznal, Ze podozas walk]
Goloty strasznie Sciska-

Io go Zoladku z nerwdw,

a pdéniej calg noc nie spal,
Zapytalem go z sarkazmem,
czy jest trenarem Goloty?
Odpowiedzial oczywiscie,
Ze nie. Po prostu nie urmial
tych emocji odreagowac,
Utozzamial sie 2 traneram,
sportowcem, wehianial jego

negatywne emocjs.

Czy stres, na ktory
nie mamy wphywu, na
przykiad gwaltowne
trzasnigcie drzwiami,
ma rowniez wplyw
na nasz uklad
pokarmowy?
Migwatpliwie to wohywa na
nasz arganizm i teqo sie nie
da uniknad. Wszystko zalezy
od tego, czy organizm jest
preygotowany na umiejetne
odparcie takiego bodzca.
Jezeli jest dobrze odzywiony,
jest w dobre] kondycji, ma
na to szanse. JeZeli bodziec
uderza w nas jednorazowo,
nie jest dla nas tak grozny,
garzg jesli siedzimy napiec
przez diugi czas, wowczas
rzaceywiscie spenstruje nasz
organizim - grozg nam bole
Zolgdka, serca, glowy | kre-
gostupa, pojawialg sie Zylaki
na podudziach.

Jakie witaminy

| mineraly pomagajg
w niwelowaniu
skutkow stresu

w ukiadzie
pokarmowym'?

Przede ws2ystkim witami-
na Ba, kidra wphywa na
stabilizacje osfonek nerwow,
magnez, kidry wolywa
bezposrednio na komdrki
nerwowea. Pamigtajmy, Ze
kawa, ale | herbata wypfuku-
ja magnez z 2oladka | jelit.

Jaki wplyw ma
choroba na
psychikg?

Bardzo duzy. Choroba
wphywa destabilizacyjnie
Na NASZ SYSIEm Nenvowy.

Uleczalna choraba moze
cZesto spowodowad
zalamanie nerwowe, kiore
w konsekwencii doprowadzi
da powstania innych cho-
rdb. Jedli ztamiemy sobia
noge, stan niemocy tak nas

moZe preygniatas, 2e nig

potrafimy jedé, nieprawidio-
wi oddychany, Zaczynamy

i lapac infekcje. Widoczne

i obrazenia np. po wypadku,
: moga spowodowaé zalama-
¢ nie nerwowe. To wszystko

¢ wplywa na nasz system
ionenwowy, powoduje zabu-

i rzenia w ukladzie neurchor-
i monalnym, mamy depresja,
i spadek serotoniny w Synap-
i sach nerwowych. W takigj

i sytuacji powinnismy bardzo
i azybko interweniowad, nie

: liczyd na to, ze damy sobie
i radg. Trzeba by¢ przy takie]
i osobie, strac sig jej pomac.

Dawanie sobie rady moze

: by¢ tylko pozome, a po kilku
i latach u takich ostb moze

i pojawi¢ sie astma, choro-

{ bawrzodowa, wisricowa,

i nadcignienia itp, Ladunak

i emacjonalny caly czas

i penetrowal ich arganizm,

az w koncu doprowadzil

do destabilizac)i | chorakyy.
W leczeniu takich chardb
pawinien uczestniczyc kios,
kto zajmie sig naszymi
nerwami. Podozas charaby
pawinnigrmy tak wzmocnic
Nasz system nenvowy (Drzy
pomocy fachowca, osob bhi-
skich i adpowiednie] suple-
mentac]i), by nie wywotad
lawiny kolejnych chordb,

Coraz WI(—;CE] mowi
sie o profilaktyce
chorob, na czym ona
polega?

Organizm jest tak skonstru-
owany, 22 daje nam sygnaly
wewnetrznych zaburzen.
Pojawiajg sie np. klopoty

ze snem, wzrost cisnienia
tetniczego, kolatania serca,
zgaga. Tych Znakdw nie
mozna lekcewazys. W na-
szym spoleczenstwie jest
nigstety 2a mala swiado-
most koniecznosci profilak-

tyki. A Marodowy Fundusz

¢ Zdrowia woale nam w sze-
¢ rzeniu idei profilaktyki, czyli
: zapobiegania choroborm,

! nie pomaga. Mie finansuje

¢ profilaktyki, daje fundusze

i tylka na leczenie chordb.

Méj kolega stomatolog

i powiedzial, e gdyby ludzie
{ mieli zdrowe zeby, on nie

i miataby z czego zyc. To jest
i brutalna prawda. Lekarzom
¢ placi sig tylko za leczenie

i ludzi choryeh. Jesli jakikol-

i wiek lekarz dalby zwolnienie
i czlowiekawi, kiory tylko

i troche czuje sig oslabiony,

i chcialby przez dwa tygodnie
. odpoczat od pracy, wzige

i suplementy | zregenerowad
i sig, nastano by na niego

. komisje kontralne, ode-

i brano by mu uprawrnienia

! orzecznicze. Konieczna jest
i rewolucia zdrowotna, aby

i uswiadomic naszym wia-

! dzom, 7e cala nadzieja thwi
i wprofilaktyce. Firmy ubez-
i pieczeniowe i NFZ powinny
! nagradzac wezystkich, kio-
: rzy dbajg o siebie i regular-
i nie chodzg na badania, Tak
i jak daje sig wysokie znizki

i za bezwypadkowg jazde

i w przypadku ubezpieczen

i komunikacyjnych,

B Rozmawiata Anna Szulc

Proces powstawania
wrzodow zotgdka

1 Z-::irr:n'-".r:.r zoiadek

\

2 Wrzod lagodny
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2 Wrzod krwawigoy

8 Przebicie gciany folgdka

Wrzéd zolgdka
i dwunastnicy
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