ROZIVIOWA.  Odzywiajsieracjonalnie iswiadomie

Zdrowe jelita to rownowaga
W organizmie

O chorobach jelit i
sposobach zapobiegania
im mowi lek. med.
Mirostaw kyszczarz,
specijalista chirurgii
0golnej

lelito cienkie

1 Dwunastnica

2 Petle jelita cienkiego

3 Zastawka kretniczo-katnicza

Jaka jest rola jelit w naszym orga-
nizmie?

Podstawowg rolg jelit jest wchtanianie
sktadnikow pokarmowych i wydalanie
niestrawionych pokarmoéw bgdz tez
toksycznych substancji. Zdecydowanie
jednak rola jelita cienkiego rozni sie od
funkciji jelita grubego.

Jelito cienkie przejmuje wstepnie roz-
drobniony i strawiony pokarm w zo-
tadku i dwunastnicy w formie papki
pokarmowej i od razu poprzez dalsze
trawienie przygotowuje te tre$¢ do
wchtaniania. Dzieje si¢ to za pomoca,
enzymoOw wydzielanych przez $ciane
jelita, jak réwniez enzymoéw trzustko-
wych z pomocg z6tci wydzielanej przez
watrobe.

Jelito cienkie jest odpowiedzialne za
wchtanianie cukréw, biatek, ttuszczow,
witamin, ale przede wszystkim wody
oraz zawartych w niej elektrolitow i pier-
wiastkéw Sladowych.

Natomiast jelito grube odpowiada za
zageszczanie treSci ptynnej przekazanej
z jelita cienkiego. Ponadto dzieki bardzo
bogatej florze bakteryjnej przygotowy-
wane sg w nim do wydalenia substan-
cje toksyczne i niestrawione produkty
przemiany materii. Ostatecznie - przy-
gotowanie mas katowych, a takze ich
przechowywanie w warunkach niesprzy-
jajagcych defekaciji.

Jelito cienkie Jelito grube

dtugosc ok. 5 m dtugose ok. 1,5m
Swiatto jelita 5-8 cm

Swiatto jelita ok. 3cm

wewnetrzna powierzch- | wewnetrzna powierzch-
nia pokryta kosmkami nia pofatdowana
jelitowymi, ktére
zwigkszajg powierzch-
nig wchtaniania
funkcje: trawienie funkcje: wehtania-
pokarmu, wchtanianie nie zwrotne wody=
produktow trawienia zageszczanie, tworzenie
katu

obfita flora bakteryjna

obecne enzymy tra-

wienne

Co sig dzieje, kiedy nasze jelita Zle
pracujg? Jakito ma wptyw na caty
organizm?

Bardzo waznym elementem prawidto-
wego funkcjonowania jelita jest moto-
ryka; sg to ruchy segmentowe, okrezne
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i perystaltyczne. Od wtasciwej czynnosci
motorycznej uzaleznione jest nie tylko
prawidtowe trawienie i wchtanianie
pokarmu, ale i wydalanie resztek.
Dlatego tak wazna jest dbatos¢ o wzbo-
gacanie diety w btonnik. Zrédta btonni-
ka to: petnoziarniste pieczywo, otreby,
owoce, ciemnozielone warzywa lisciaste.
Cho¢ btonnik nie jest trawiony, utatwia
przechodzenie tresci pokarmowej przez
przewodd pokarmowy i obniza ryzyko
zachorowania na raka jelita.

Poniewaz kazdy odcinek przewodu
pokarmowego odpowiada za trawienie
badz tez wchtoniecie odpowiedniego
sktadnika, w przypadku jakiegokolwiek
zaburzenia mogg powsta¢ mechanizmy
uposledzajgce nie tylko trawienie, ale tez
i wchfanianie.

| tak do zaburzen we wchtanianiu
cukrow moze doj$¢ przy niedoborach
enzymow trawigcych (oligosacharydaz).
Moze do nich dojs¢ réwniez w wyniku
zmniejszonej aktywnosci enzymoéw bto-
ny $luzowej - np. w przypadku alkoholi-
zmu, niedozywienia i choroby trzewnej.
Jesli chodzi o zaburzenia wchtaniania
biatek, dochodzi do nich w chorobach
prowadzgcych do niewydolno$ci zewng-
trzwydzielniczej trzustki, zmniejszenia
aktywnosci enzymow trzustkowych oraz
istotnego zmniejszenia powierzchni
wchtaniania.

Trawienie ttuszczéw moze zachodzi¢ je-
dynie w $rodowisku zasadowym. Dlate-
go w przebiegu zespotéw chorobowych,
w ktorych dochodzi do statego obniza-
nia wartosci pH (zakwaszania) w jelicie
cienkim, obserwuje sie zaburzenia
trawienia i wchtaniania ttuszczéow. Do
zaburzen tego rodzaju moze doj$¢ réw-
niez w wyniku zmniejszenia powierzchni
wchtaniania, zaburzenia wydzielania
z6tci lub soku trzustkowego.

Jaki wptyw na zte funkcjonowanie
jelit ma odzywianie, stres? Jakg role
w pracy jelit odgrywa woda?
Niewatpliwie bardzo istotng, role w pro-
cesach trawiennych ma woda. Dlatego
nalezy pamigta¢ o przyjeciu codziennej
koniecznej porcji ptynéw (1500-2000 ml).
Jesdli tego nie zrobimy - taka sytuacja moze

= Akuna

wywota¢ zaburzenia w prawidtowym
funkcjonowaniu przewodu pokarmowego
(wzdecia, zaparcia). Wigze sig to z tym,

iz niedostateczna podaz wody wywotuje
zaburzenia w zageszczaniu tresci jelitowej

i w motoryce przewodu pokarmowego,
chociazby poprzez zmniejszone wydzielanie
przez komorki kubkowe $luzu utatwiajgcego
przesuwanie masy stolcowej. Mamy wéw-
czas do czynienia z zaparciem atonicznym,
spowodowanym brakiem napigcia miesni.
Zaparcia spastyczne natomiast charakte-
ryzujg, sie nieregularnymi ruchami jelita

i mogg wynika¢ z zaburzen nerwowych,
natogowego palenia papieroséw, powta-
rzajgcych sie czesto sytuacji stresowych.
Nalezy tez pamietac, iz zaparcia nie sa,
chorobg, a tylko objawem, ktéry moze
towarzyszy¢ wielu chorobom przewodu
pokarmowego, metabolicznym i endo-
krynologicznym. Gdy je wykluczymy,
pozostajg jeszcze psychonerwowe, jak
zycie w ciggtym stresie, pospiechu.
Dlatego tak wazna jest dbato$¢ o regu-
larno$¢ wyproznien, chocby z tej prostej
przyczyny, ze zalegajagce masy katowe
ulegaja procesom gnilnym, przez co
zwieksza sie ilos¢ gazow. Ponadto poja-
wia si¢ uczucie petnosci, ogdélnego dys-
komfortu, czasami nawet dolegliwosci
bolowe. W konsekwencji dochodzi do
wielu chorob jelit (uchytkowatos¢ jelita,
przewlekte stany zapalne, zylaki odbytu
czy nawet choroby nowotworowe).
Toksyny niesystematycznie usuwane

z jelit nie pozostajg bez wptywu na or-
ganizm. Nie tylko zalegajg, ale czescio-
wo sg resorbowane (wchtaniane) i majg
wptyw na réwnowage metaboliczng.
Oczywiscie niebagatelng role w prawi-
dtowym funkcjonowaniu przewodu po-
karmowego ma odpowiednie racjonalne
odzywianie i bez tego, nawet przy sto-
sowaniu wielu suplementéw, nie mozna
utrzyma¢ organizmu w réwnowadze

Jaki wptyw na prace jelit ma Alveo?
Dziatanie Alveo jest wielokierunkowe,
gdyz zwigzki aktywne biologicznie
zawarte w preparacie stale oczyszczaja,
btone $luzowg przewodu pokarmowego,
dzieki czemu powierzchnia wchtaniania
jest w petni wydolna, poza tym jelito
oczyszczone, w ktorym nie zalegaja,
niestrawione produkty przemiany materii,
jest sprawne, co przenosi sie na ogoélne
wrazenie dobrego samopoczucia.

Inny kierunek to wchtanianie - dzieki w petni
wydolnej btonie $luzowej wchtaniamy nie
tylko to, co jest zawarte w Alveo (witaminy,
mineraty, pierwiastki sladowe), ale przede
wszystkim odzyskujemy to, co najistotniejsze
w naszym codziennym pozywieniu.

= Akuna

Jelito grube
1 Jelito cienkie

2 Jelito élepe

3 Wyrostek robaczkowy
4 Okreznica wstepujaca
5 Okreznica poprzeczna
6 Okreznica zstepujaca
7 Okreznica esowata

8 Odbytnica

9 Odbyt

Alveo nie dziata przeczyszczajaco, ale
pozwala jelitom wréci¢ do petnej aktyw-
nosci.

Jakzabrac sig za oczyszczaniejelit?
Odczegozaczg¢?Czyprzyoczysz-
czaniujelit mozemy sig¢ na poczgtku
Zlepoczuc?

Znanych jest wiele metod oczyszczania
jelit, w tym dos¢ popularna hydrokolo-
noterapia.

Metoda, ktéra ma dos$¢ dtugg liste
przeciwwskazan, m.in. wrzody jelita,
krwawigce hemoroidy, cigza, ostra nie-
wydolnos$¢ serca, wysokie nadci$nienie
tetnicze, przepuklina brzuszna.

Inne metody oczyszczajgce polegaja na
stosowaniu wybioérczo sokéw warzyw-
nych lub wody. Metodg oczyszczania,
wymagajgca, okresu przygotowawczego,
jest gtodowka.

Wszystkie wymienione metody sg w roz-
nym stopniu skuteczne, lecz biorgc pod
uwage rownowage organizmu, dosc
drastyczne.

Oczyszczanie z rownoczesnym uzupet-
nianiem niedoborow jest subtelniejszg

i dtuzsza metodg, jednak nie naraza
organizmu na trudne do przewidzenia
nastepstwa.

Poczatkowy okres picia Alveo to wta-

$nie proces oczyszczania. Jak wiadomo

w okresie 3-4 miesiecy objawy oczysz-
czania w niektorych przypadkach sg dos¢
dokuczliwe. Jesli chodzi o przewdéd po-
karmowy, u ludzi wrazliwych na preparaty
ziotowe mogg wystapi¢ luzniejsze stolce.
Jest to sytuacja, w ktorej osoba rozpo-
czynajaca kuracje moze si¢ zniecheci¢ do
dalszego przyjmowania Alveo, dlatego
przed kuracjg tak wazne jest uswiado-
mienie (petna informacja). Poczatkowe

objawy niepozgdane mozna ztagodzi¢
poprzez rozcienczenie porannej dawki

lub tez jej zmniejszenie. Wtedy to nasz
organizm ma szanse sie przystosowac¢ do
nowej sytuacji. Zdarza sie, ze kto$ poprzez
zwiekszenie dawki chce uzyska¢ szybszy
efekt i przyjmuje podwaojng miarke. Wtedy
nalezy pamietac, ze objawy oczyszczania
rowniez moga si¢ nasilic.

W przypadkach niektérych choréb
przewodu pokarmowego moze nastgpic
nawrot dolegliwosci po poczatkowej
poprawie, ale przewaznie w okresie na-
wrotu dolegliwosci sg juz mniej dokucz-
liwe i majg tendencje do wyciszania sie.

O czym powinnismy pamigetac, by
jelita dobrze funkcjonowaty?
Najwazniejsze jest to, by pamietac, ze
picie Alveo nie zwalnia nas od racjonal-
nego i $wiadomego odzywiania. Dobrze
jest te zasady sobie od czasu do czasu
przypomniecg.

Zle zbilansowany positek powoduje
chaos w trawieniu juz na samym po-
czgtku tej drogi i skutkuje zaburzeniami
trawienia i wchtaniania. Wspominatem
tu o odpowiedniej podazy wody, wazne
jest rowniez, by pi¢ jg przed lub po
positku. Bardzo istotng sprawg jest do-
starczenie odpowiedniegj ilosci btonnika,
ma to bezposredni wptyw na prace jelit.
Najtrudniej jest utrzymac zasade nietgcze-
nia weglowodanow z biatkiem, dlatego ze
wigze sie to z dtugoletnimi przyzwyczaje-
niami. Jezeli juz nie da sie w petni zastoso-
wac tej reguty, to przynajmniej prébujmy
- tak po prostu dla naszego zdrowia.

Rozmawiata Anna Szulc
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