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Wstep

Co z tg kupa!? Kazdy z nas codziennie chciatby czu¢ si¢ peten sit
witalnych, zdrowia oraz energii i na dtugo zachowa¢ mtodosc.
Rzeczywisto$¢ wyglada jednak zazwyczaj zupelnie inaczej, a my
czujemy si¢ po prostu do dupy.

Wspétezesnie, cheac zmienié taki stan rzeczy, zaczynamy zwracaé
uwage na zdrowy styl zycia oraz whasciwy sposéb odzywiania. In-
formacje o tej tematyce stale pojawiajg sic w mediach i s3 one albo
wyraznie promowane, albo zupelnie odwrotnie — krytykowane i wy-
$miewane. Zapomina si¢ przy tym o najwazniejszym: wewnatrz na-
szego organizmu znajduje si¢ potezny organ odpowiedzialny za to, ze
spozywany pokarm zostanie odpowiednio strawiony oraz poddany
procesom przemiany materii. Sg to jelita — nasz drugi mézg.

Jelita to bardzo ciekawy narzad ludzkiego organizmu, za-
zwyczaj pracujacy samodzielnie. Powinien on staé si¢ naszym
przyjacielem, cho¢ zazwyczaj dzieje si¢ zupelnie odwrotnie, gdyz
jelita sa czgsto przez nas zaniedbywane, a my nie wiemy jak od-
powiednio si¢ z nimi obchodzi¢. Mozemy to sobie uswiadomi¢,
przygladajac si¢ blizej faktom dotyczacym czgstotliwosci wyste-
powania zatwardzen, raka jelita, uchylkéw, stanéw zapalnych
oraz podraznien jelita. Wtedy tez staje si¢ jasne, ze ten wazny
dla prawidlowego funkcjonowania catego organizmu narzad
nie ma si¢ najlepiej. Jeszcze dwadziescia lat temu dolegliwosci
te dotyczyly wylacznie ludzi starszych. Obecnie wystgpuja one
praktycznie w kazdej grupie wickowe;.
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Nie uda si¢ nam wyciagna¢ jakichkolwiek wnioskéw odno-
$nie zdrowia jelita, jesli nawet codzienny stolec nie stanowi mia-
rodajnego kryterium.

W ostatnim czasie naukowcy udowodnili, ze nieprawidlowa
praca jelit stanowi przyczyng powstawania choréb cywilizacyj-
nych, takich jak schorzenia serca i ukltadu krazenia czy tez rak.
Stan zdrowia jelit wptywa réwniez na nasza psychike oraz prawi-
dtowe funkcjonowanie kregostupa.

Wielu ludzi ma metlik w glowie i nie wie, jak postgpowac pra-
widlowo. Posiadamy wprawdzie wiedz¢ o wplywie odzywiania
na stan flory jelitowej, jednak zazwyczaj w celu rozwiazania pro-
blemu zazywamy po prostu tabletk¢. Badania wykazaly jednak,
ze zdrowie jelit oraz ich §rodowiska bakteryjnego zalezy przede
wszystkim od tego, co jemy. Wiele sktadnikéw zawartych w zyw-
nosci dziata ostabiajaco na jelita, ktdre czgstokro¢ juz nie sa w naj-
lepszym stanie. Co ma na nie tak negatywny wplyw i jak mozemy
polepszy¢ ich kondycje?

Sposéb naszego odzywiania zmienit si¢ w ciagu ostatnich stu lat
podobnie jak stan naszego zdrowia. Od dawna zastanawiam sig,
czy zapomnieliémy juz o tym, jak wazne jest prawidlowe funkcjo-
nowanie naszych jelit, jak wazny jest ich wplyw na nasze zdrowie.

Sam dorastalem w latach szes$¢dziesigtych. Moja mama byta
psychologiem a tata zajmowat si¢ uzdrawianiem. Mozna zatem
powiedzieé, ze z medycyng miatem do czynienia od kotyski. Je-
$li chodzi o odzywianie, to w tamtym czasie sprawa miala si¢
nie najgorzej. Warzywa pochodzily z naszego ogrodu, a dwa
razy w tygodniu na talerzu pojawiata si¢ ryba lub migso. Mleko
pochodzito ze znajdujacego si¢ w poblizu gospodarstwa rolne-
go. Zachwycatem si¢ wielkim brzuchem mojego ojca, zjadat
on zawsze positek jako pierwszy. Nigdy wigcej nie mialem do
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czynienia z cztowiekiem, ktéry by tak szybko jadl. Niestety, wte-
dy nie potrafifem potaczy¢ tego faktu z jego chorym jelitem.

Kiedy bytem studentem, odzywialem si¢ gléwnie hamburgerami
oraz makaronem, co bylo spowodowane moim znikomym doswiad-
czeniem kulinarnym. Do tego jedzenie typu fast food stawalo si¢ coraz
bardziej modne. Po ukoriczeniu pierwszego kursu anatomii, w trakcie
keérego dokonywalismy sekeji zwlok, nie potrafitem, spozywajac po-
sitek w stotéwee studenckiej, stwierdzi¢, skad pochodzit dany kawatek
migsa. Byt to powdd, dla ktérego na dwa lata zostatem wegetarianinem.

Po ukoriczeniu medycyny, zdecydowatem, ze w Londynie roz-
poczng studia podyplomowe z zakresu medycyny tropikalnej.
Dowiedzialem si¢ tam, ze takze w regionach tropikalnych coraz
czgéciej wystepuja tak zwane choroby cywilizacyjne, co jest spo-
wodowane wptywem kultury zachodniej na sposéb odzywiania.
Nasze jelita przez wieki przyzwyczaily si¢ do okreslonego spo-
sobu odzywiania si¢. Zrozumialem wtedy takze, dlaczego jego
zmiana moze prowadzi¢ do powstawania choréb. Moga one
jednak znikna¢, jesli naprawimy nieprawidtowe nawyki zywie-
niowe. Prawda ta wzbudzila moje niezmierne zainteresowanie.

Nastepnie podjatem decyzj¢ o dalszym ksztatceniu w zakresie
medycyny naturalnej oraz przyjatem ofertg pracy polegajacej na
kierowaniu przychodnia, ktéra specjalizowata si¢ w regeneracji
jelita. Leczono w niej wedlug metody austriackiego lekarza —
Franza Xaviera Mayra, ktérego celem byto poprawienie funk-
cjonowania uktadu trawiennego.

Wtedy takze po raz pierwszy doszedtem do wniosku, ze stan
jelit ma ogromny wplyw na nasze zdrowie i dobre samopoczu-
cie. Zaobserwowatem, jak poprzez poprawe ich pracy polepszat
si¢ stan pacjentéw. Miatem takze do czynienia z przypadkami
catkowitego wyleczenia, ktére poczatkowo wydawaly si¢ nie
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mie¢ nic wspélnego z jelitami. W tej dziedzinie od dwudziestu
lat zbieratem do$wiadczenie i z powodzeniem leczytem chorych.

Napisatem t¢ ksigzke, aby przekazaé czytelnikom moja wiedzg
umozliwiajaca odnalezienie swojego wlasnego sposobu odzywiania.

W czasach, kiedy nasz uklad trawienny obciazony jest zywnoscia
przetworzong przemystowo oraz spozywaniem zbyt czestych i du-
zych ilosci positkéw, musimy zwrdcié szczegdlng uwage na swoja
dietg oraz przyswoic sobie podstawowe zasady prawidtowego odzy-
wiania. Przyniesie to duzo lepszy skutek niz state wyprébowywanie
coraz to nowych sposobéw odzywiania sie, ktére w efekeie korico-
wym doprowadza do pogorszenia si¢ stanu naszych jelit.

Z niniejszej ksigzki dowiesz si¢, co konkretnie dzieje si¢ w na-
szym zoladku i jak mozemy wplynaé poprzez zmiang nawykéw
zywieniowych na procesy trawienne, tym samym poprawiajac
stan swojego zdrowia. Przygladajac si¢ uwaznie kolorowi, zapa-
chowi oraz konsystencji naszego katu mozemy wiele powiedzie¢
o stanie naszego ukfadu trawiennego.

Niektérzy ludzie bedg zmuszeni wtedy do catkowitej rezygna-
¢ji z niektdrych produktéw, jednak wigkszo$¢ z nas powinna po
prostu zwrdci¢ szczegdlng uwage na jako$¢ spozywanych pokar-
moéw oraz ich odpowiednig ilo§¢. Na przyktad, dobrej jakosci
produkty mleczne spozywane z umiarem nie bedg przynosi¢
negatywnych skutkéw; podobnie ma si¢ to w przypadku chleba.
Mozna to poréwnaé do chodzenia o kuli, gdy ztamiemy noge —
dla jednych bedzie ona pomocna, dla innych — nie.

Z ksiazki bedziesz mégt dowiedzie¢ si¢ takze, w przypadku
jakich chordb oraz w jakim stopniu biora udziat jelita.

Chcialbym nie tylko pokaza¢ negatywne przyktady. Zalezy mi
przede wszystkim na tym, aby kazdy czytelnik mégt dowiedzie¢
si¢, jak przy pomocy prostych metod mozna kontrolowaé swoje
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trawienie. Sa to przede wszystkim nawyki zywieniowe. Poza tym
proponuj¢ dziesi¢ciodniowy program treningowy dla jelita. Dzigki
niemu w ciaggu mojej dwudziestoletniej pracy, diagnostyce oraz te-
rapii wedtug EX. Mayra osiaggnatem bardzo dobre wyniki: jelita si¢
uspokajaly oraz byly chronione, co sprawialo, ze nie tylko popra-
wiata si¢ ich praca, ale takze zapobiegaliémy powstawaniu choréb.

Piszac t¢ ksiazke, chcialbym przede wszystkim sprawi¢, aby
kazdy mégt podja¢ samodzielng decyzje, ktdre produkey zywno-
$ciowe beda odpowiednie, a ktdrych lepiej unikaé. Powody moga
by¢ réine: poniewaz nam nie stuza, powodujg wzdecia, albo
sprawiaja, ze kal okropnie $mierdzi. Czgsto wystarczy dokona¢
tylko drobnej zmiany polegajacej na tym, ze bedziemy doktad-
niej przezuwad jedzenie. Aby utatwi¢ czytelnikom podejmowanie
wlasciwych wyboréw zywieniowych dokonatem oceny najczesciej
spozywanych produktéw biorac pod uwagg na ich strawnosé.

Zmiana sposobu odzywiania si¢ wspélczesnego czlowieka,
nowe produkty zywnosciowe na rynku spozywczym oraz czgsto
sprzeczne ze sobg diety-cud sprawiaja, ze sami nie wiemy na co
si¢ zdecydowad. Chcialbym poméc czytelnikom mojej ksiazki
w odnalezieniu tego, co jest odpowiednie dla prawidlowej pracy
ich jelit oraz ich zdrowia. Moim celem jest takze sprawi¢, abys
nie musiat si¢ denerwowad naptywem zaprzeczajacych sobie in-
formacji odnosnie diet oraz sposobu odzywiania si¢. Piszac tg
ksiazke, opieratem si¢ na wlasnych doswiadczeniach zdobytych
podczas pracy w gabinecie lekarskim, a takze dokonaniach na-
ukowych w tej dziedzinie. Poniewaz chodzito mi gléwnie, aby
publikacja byla zrozumiata oraz stanowila przyjemng lekture,
nie podawatem zbyt wielu informacji zrédtowych, aby nie prze-
szkadzaly one w czytaniu. Zrédta oraz literature uzupehniajaca
umiescitem w zalaczniku.
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Piekna kupa czyli dlaczego
produkt konncowy przemiany
materii jest tak wazny?

Eskimosi posiadaja w swoim jezyku dwadziescia stéw opisujacych
$nieg. Dlaczego w naszym jezyku nie istnieja takie okreslenia?
Mozna to wytlumaczy¢ najpewniej faktem, ze w naszej szeroko-
$ci geograficznej nie jest on codziennoscia i dlatego nie zajmuje-
my sobie glowy jego charakterystyka. By¢ moze temat ten bar-
dziej dotyczy narciarzy, ktdrzy rozrézniajg wiele rodzajéw $niegu
iz pewnoscig je nazywaja, podobnie jak robig to Eskimosi. W zy-
ciu codziennym jednak nie analizujemy tego tak doktadnie i ten
opad atmosferyczny nazywamy jednym stowem: $nieg.

To niewiarygodne, ze istnieje tylko jedno stowo opisujace pro-
duke kodcowy przemiany materii: kupe. Mozna dodaé¢ takze:
~papka” i pewnie kazdy z nas znalazlby jeszcze inne nazwy, jednak
znacza one jedno 1 to samo. Oczywis’cie, istnieje nieskoriczenie
duzo rodzajéw tej substancji, ktérej jako$¢ (mimo iz wielu w to
nie wierzy) ma ogromne konsekwencje dla naszego zdrowia.

Mamy do czynienia z réznymi kolorami kup — od jasnozétte-
go poprzez odcienie brazowe po ciemny braz albo nawet czern.
Konsystencja kalu moze mie¢ takze rézng postaé — wodna,
plynna, migkka, kleikowata az do bardzo stalej i twardej. Stolec
moze by¢ cienki jak oféwek, mie¢ forme kulek jak u owiec albo
przypomina¢ naprawde grubg kietbas¢. Kupa bywa klejaca sig,
Sluzowata, krwista — z pewnoscia kazdy znajdzie odpowiednie
jej okreslenie. Czyz nie tak? Nikt z nas nie zastanawia si¢ jed-
nak glebiej nad faktem, ze cechy te $wiadcza o naszym zdrowiu
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ogblnym, a przede wszystkim o stanie narzadu, ktérego prawi-
dtowe funkcjonowanie jest nie do przecenienia — jelita.
Wigkszo$¢ z nas duzo wigcej uwagi poswigca obserwacji kupy
swojego czworonoga niz wlasnej. Wystarczy wyobrazi¢ sobie
nastgpujaca sytuacje: nasz najlepszy przyjaciel — pies wypréznia
si¢ w formie papki na chodniku. W porzadku — myslimy so-
bie wzdychajac pod nosem, po czym plastikowym woreczkiem
zbieramy ekskrementy bacznie przygladajac sig, czy znajduje
si¢ w nich jaki$ staly element. Jednak w przypadku, gdy sami
si¢ wyprdzniamy — spuszczamy najzwyczajniej w Swiecie wodg
w toalecie i mamy problem z glowy. Kt6z z nas nie chcialby
zrobi¢ tego samego z kupg swojego czworonoznego przyjaciela!?
Zazwyczaj w przypadku, gdy nasz pies wyprdzni si¢ na ulicy
zachowujemy si¢ w podobny sposéb: obserwujemy, czy kto$ nas
widzial, a czasami zachowujemy si¢ tak, jakby pies do nas nie na-
lezat i jakby$my go wezesniej nie widzieli. Przy odrobinie szcze-
$cia moze zdarzy¢ si¢ tak, ze nie byt on na smyczy. Mozna nawet
niepostrzezenie przej$¢ na drugg strone ulicy. I co wtedy? Moze
uméwi¢ si¢ na wizyt¢ u weterynarza, podejrzewajac u naszego
czworonoga niezyt jelita czy tez robaki, a moze nawet co$ jeszcze
gorszego. Moze zauwazymy, ze jego sier$¢ od jakiego$ czasu nie
1$ni tak jak dawniej. Z pewnoscig jest to oznaka tego, ze co$ nie
gra z jego pozywieniem lub problem lezy w samych jelitach. Naj-
szybszym rozwiazaniem bylaby po prostu zmiana szamponu lub
bezskuteczne wyprébowywanie tego rodzaju sposobéw. Zapewne
niewielu z nas przysztoby na myfdl, ze chodzi o trawienie.
Wyobrazmy sobie, ze po tym, jak nasz czworonozny przyja-
ciel zrobil kupe, jego tytek jest catkowicie zabrudzony i musi-
my do wytrze¢ papierem toaletowym (ktérego na szczgscie nie
zapomnieli§my, podobnie jak woreczka foliowego). Nastepnie
udajemy si¢ do weterynarza z naszym psem i to nie z powodu
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tego, ze zdenerwowalo nas wycieranie jego zadka, ale poniewaz
przeczuwamy, ze co$ dzieje si¢ z jego jelitami.

By¢ moze jego kupa byta tak $mierdzaca, ze na dobra godzing
zatrzymata ruch pieszych. Niekt6rzy z nas noszg ze sobg na wy-
padek takich zdarzen dezodorant i po usunieciu ktopotu z chod-
nika mogg zneutralizowac to, co po nim pozostato. Wtedy nie
mamy juz innego wyjscia jak tylko odwiedzi¢ weterynarza.

Jesli zlekcewazymy sprzatanie po naszym psie, mozemy od-
czué to w postaci kary pienigznej. Jestesmy odpowiedzialni bo-
wiem za naszego czworonoga, a takze za stan jego zdrowia.

Jednak jesli chodzi o nas samych, zachowujemy sig tak, jakby
problem zdrowia jelit nas nie dotyczyl. Ignorujemy sygnaly, ja-
kie nam wysylaja, nie wyczuwamy kiedy choruja, a do szpitala
zagoni nas dopiero tak zwany skret kiszek.

Czy zechcesz wystuchac historii z toalety?

Pierwsze toalety, ktére posiadaly mozliwos¢ sptukiwania, zo-
staly opatentowane w Ameryce w XIX wieku i predko dostaly
si¢ poprzez Angli¢ do Europy. Jednak wynalazek ten przyczy-
nit si¢ do tego, ze diagnoza stanu zdrowia naszych jelit poprzez
obserwacj¢ katu stata si¢ praktycznie niemozliwa. Stolec albo
ptywat albo znikal. Wiecej informacji o naszej kupie nie dato
si¢ uzyskaé. Brzydko pachnace odchody, ktére sg produktem
chorego jelita, powinny byly jak najpredzej opusci¢ miejsce ich
wytworzenia i odej$¢ w sing dal. Takie miato by¢ zatozenie wy-
nalazcéw wspédlczesnej toalety. Mimo bardzo krétkiego czasu
,znikania z powierzchni ziemi” na rynku zacz¢ly pojawiaé sig
réznego rodzaje spraye zapachowe, $rodki do czyszczenia toalet
oraz specjalne kostki o intensywnym zapachu do zastosowania
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bezposrednio w muszli klozetowej. Dlaczego nikomu nie wyda-
wato sie to dziwne?

W krajach niemieckiego obszaru j¢zykowego najdtuzej zacho-
waly si¢ tak zwane sedesy z potka. W ich przypadku kat zatrzy-
muje si¢ na niej i dzigki temu mozna go powachad i obejrzec.
Nastepnie spada do wnetrza muszli klozetowej, co przypomina
ruch wodospadu.

Takie miski WC wystepujg tylko w krajach niemieckiego ob-
szaru jezykowego! Gdy zamawia si¢ je w sklepach z armaturg
tazienkowa, sprzedawcy czgsto reaguja zdziwieniem, jednak sa
one wciaz produkowane. Jest to bardzo pocieszajacy fakt.

Taka forma muszli klozetowej jest pryktyczna nie tylko wtedy,
gdy chcemy sprawdzi¢ kolor, konsystencjg oraz zapach naszego katu,
ale takze wtedy, gdy musimy podda¢ go analizie laboratoryjnej. Jak
bowiem moze si¢ to udaé w sedesie typu lejowego? Przeciez stolec po-
trzebny do badania nakfadamy mata tyzeczka do cienkiej probéwki.
W takim wypadku najlepiej zastosowaé papier toaletowy, ktéry po-
moze nam stworzy¢ most pomigdzy $ciankami sedesu przypomina-
jacy wiszace mosty Amazonii. Do tego nalezy jeszcze trafi¢ w papier
a nie obok, co weale nie jest tak proste, jakby si¢ moglto wydawad!

Aby stwierdzi¢, czy nasze jelita funkcjonuja prawidlowo, moz-
na takze dokona¢ oceny papieru toaletowego, ktérego uzywamy
do podcierania si¢. Najlepiej bytoby nie stosowaé¢ go wecale,
gdyz zdrowe jelito grube produkuje kat powleczony $luzem, co
zapobiega zabrudzeniu odbytu. Mozna to takze zaobserwowaé
u naszych czworonogéw.

Rocznie kazdy z nas zuzywa przecigtnie pigtnascie kilogra-
méw papieru toaletowego. Wydaje nam sig, ze to nic nadzwy-
czajnego. By¢ moze najpierw pomyslimy o lasach deszczowych,
ale nie o swoim wilasnym zdrowiu.
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Wspdtczesnie, mimo iz uzywamy zazwyczaj sptuczek zabudo-
wanych i lejowych misek WC, papier toaletowy moze da¢ nam
wiele informacji o stanie zdrowia naszych jelit (dla przyktadu,
jesli zaobserwujemy na nim $lady krwi). Wkrétce jednak takze
i on moze okaza¢ si¢ bezuzyteczny, gdyz na rynku pojawia si¢
coraz wigcej urzadzen do podmywania sig i suszenia odbytu.

Zadajmy jednak sobie kluczowe pytanie: Jak powinien wygla-
da¢ stolec wyprodukowany przez zdrowe jelita? Jaki powinien
mie¢ zapach? Jakie powinien mie¢ wlasciwosci?

Wigkszo$¢ z nas nie ma o tym wigkszego pojecia. Problem
kupy dotyczy nas tylko w momencie zalatwiania sig.

Zadna inna wydzielina naszego organizmu nie wywoluje
w nas tyle wstretu, co kat. Nie musi stanowi¢ to jednak reguly.
Z tego powodu chcialbym opisa¢ sktad stolca i tym samym spra-
wi¢, aby$my lepiej zrozumieli problem i przestali si¢ go brzydzié.

Cz¢$¢ wydalanego przez nas katu sklada si¢ z resztek pozywie-
nia, ktérych nasz organizm nie mégt strawi¢ oraz ktére nie ule-
gly dziataniu bakterii w naszych jelitach. Positek bogaty w bton-
nik sprawia, ze ilo$¢ resztek pozywienia w stolcu jest wigksza,
a czgsto takze wydalamy go w wigkszej ilosci.

Poza tym znajduje si¢ w nim nieco martwych komérek
$luzéwki. Sluzéwka jelita, ktérej powierzchnia wynosi okoto
300m* odnawia sic podobnie jak nasza skéra. Sluzéwka jelita
cienkiego odnawia si¢ co dwa, trzy dni — oznacza to jej 300 m?
co dwa, trzy dni w toalecie. Czyz to nie olbrzymia ilo§¢? Do
tego w przypadku zapalenia jelita czy tez podraznienia pro-
dukeja $luzéwki zwigksza si¢. Mozna poréwnac ten proces do
stanu, kiedy poparzymy sobie skére na storicu, na przyktad
na plecach. Odnawia si¢ ona wtedy szybciej, a czgsto schodzi
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z plecéw ptatami. W podobny sposéb zwigksza si¢ ilos¢ wyda-
lanego katu, a my czgéciej odwiedzamy toalete.

Kolejnym skfadnikiem stolca sa bakterie — martwe lub zywe.
Gdybysmy byli na co dzieri wyposazeni w mikroskop, predko do-
szlibySmy do wniosku, ze bakterie obecne s3 wszedzie: na stole,
na krzedle, na podlodze — dostownie w kazdym zakatku. W przy-
padku naszych resztek trawiennych stanowig one ponad jedna
trzecia wydzielanej substancji. Jelito grube, ktére mozna po cz¢dci
zaliczy¢ do organéw zewngetrznych, wspiera rozwdj mikrobéw,
a takze jest zasiedlone przez duze ilosci bakterii oraz grzybdw.

Podsumowujac, mozna powiedzie¢, ze na kofcowy produkt
wydzielania skfadajg si¢: martwa $luzéwka, bakterie oraz niestra-
wione resztki pokarmowe. Jesli proces trawienia przebiega w spo-
s6b prawidlowy, nie mamy powodéw do brzydzenia si¢ stolcem.
Najczgéciej takze nie ma on zbyt brzydkiej woni. Kat moze powo-
dowac wstret wtedy, gdy jelito nie pracuje prawidtowo. Wéwczas
zachodza w nim procesy fermentacji oraz gnicia, ktére sprawiaja,
ze odchody zamieniajg si¢ w $mierdzaca, kleista mase.

Jesli chodzi o kolor stolca, istotne znaczenie ma rodzaj spozywa-
nych pokarméw. Istnieja rézne opcje: od jasnego do ciemnego brazu
po zielert po zjedzeniu szpinaku; czerwien pojawia si¢ po spozyciu
burakéw; kolor moze by¢ takze czarny na przyktad po kaszance. Jesli
jednak zauwazymy, ze stolec ma dziwny odcieri, na przyktad zielony
czy tez czerwony badZ czarny, a nie spozywali$my ani szpinaku, ani
burakéw, ani kaszanki itp. — jest to oznaka powaznej choroby.

Zapach jest kryterium, ktdére najszybciej wskaze, jesli cos
nam dolega. Zdrowa kupa nie powinna mie¢ zadnej woni. Jesli
jednak pachnie kwasno, zgnito oznacza to, ze w jelitach dzieje
si¢ co$ niepokojacego. Takze konsystencja stolca informuje nas
o prawidlowym funkcjonowaniu naszego organizmu: nie jest
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normalne, kiedy jest on zbyt twardy czy tez sztywny ani roz-
wodniony czy w formie papki.

Najczgsciej zdrowie jelita oceniamy po tym, jak czgsto odwiedzamy
toalete: pig¢ raz dziennie — to za duzo, raz w tygodniu — za mato. Nor-
mg jest dwa razy dziennie, jesli opisane wyzej kryteria sa prawidtowe.

Zaléimy zatem, ze jeste§ tym szcze$ciarzem, ktéry posia-
da zdrowe jelita. Oddajesz regularnie stolec, ma on wlasciwy
ksztalt, jest praktycznie pozbawiony zapachu, a papier toaleto-
wy znajduje si¢ tylko w zasiegu twojego wzroku na wszelki wy-
padek, albo po prostu dlatego, ze podobaja ci si¢ na nim wzorki.
W takim wypadku mozesz odlozy¢ t¢ ksigzke na bok i zajac sig
czyms bardziej interesujacym.

By¢ moze jednak kto$ z twojej rodziny lub z kregu przyjaciét
nie miat tyle szczescia. Wredy lektura ksiazki da ci wiedze umoz-
liwiajaca pomoc bliskim. A moze chcialbys zdoby¢ informacje
o tym, co jest nie tak ze zdrowiem twojego kolegi z pracy, ktéry
odwiedziwszy toalet¢ przed toba zostawit nieprzyjemny zapach?
W takim wypadku mozesz czyta¢ dale;j.

Caty proces trawienia mozna poréwnaé do pracy taémy pro-
dukcyjnej w fabryce. Na kazdym jego etapie pracuje jedna lub
kilka 0séb. Gotowym produktem przemiany materii jest stolec
potocznie zwany kupa.

To, czy w fabryce wszystkie procesy przebiegaja prawidlowo,
mozna stwierdzi¢ oceniajac jakos¢ gotowego produktu. Jesli cos
jest z nim nie w porzadku, nalezy przyjrze¢ si¢ dokladniej pracy
fabryki i dotrze¢ do Zrédta problemu. To whasnie w t¢ podréz
chciatbym zabra¢ czytelnikéw mojej ksiazki. Postaramy si¢ zna-
lez¢ nieprawidlowosci, ktdre mozna samodzielnie usunaé przy po-
mocy odpowiednich srodkéw, a takze te, ktére wymagaja wizyty
u lekarza, gdyz, aby je naprawi¢, niezbedna jest fachowa porada.
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Aby ulatwi¢ sobie lekture nastgpnego rozdziatu, warto uwaz-
niej przyjrzeé sig, jak zbudowany jest uktad trawienny:

UKLAD TRAWIENNY

Trzustka

Watroba

Zotadek
Woreczek
z6fciowy

Dwunastnica
Jelito cienkie
Okreznica

Jelito slepe

Wyrostek

robaczkowy Zakonczenie jelita
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1.
Drogi trawienia - przewodnik

Niewykorzystane mozliwosci: wachanie,
smakowanie, zucie

Smak i zapach

Komérki naszego organizmu zuzywaja energic. Aby ja uzyskad,
musimy spozywaé positki. By¢ moze smakosze jedzenia niechgt-
nie przyjma do wiadomosci ten argument. Do tego szkoda by-
toby, gdyby$my odzywiajac si¢, ograniczyli si¢ tylko do ptaszczy-
zny czysto fizycznej. Warto jednak mie¢ na uwadze, ze jedzenie
jest jedna z podstawowych potrzeb naszego organizmu.

Jednak kto moze nam wskaza¢, co jest dla nas odpowiednie,
a co nie? Co mamy kupowad, a czego lepiej nie? O tym decyduja
nasze narzady zmystu.

W krajach niemieckiego obszaru jezykowego jest to najcze-
$ciej wzrok; w krajach $rédziemnomorskich jest to takze dotyk
oraz wech. Mozemy kupowad owoce i warzywa lepszej jakosci,
gdy poprzez narzady zmystu dopuscimy do naszego serwera
— mézgu mozliwie wiele informacji. We Frangji uczy si¢ tego
nawet w szkotach. ,,Classes du Golit” sg stalym elementem roz-
ktadu lekeji. Dzigki nim od malego éwiczy si¢ zmyst wzroku,
dotyku, smaku oraz wechu, aby potem méc dokonywaé wia-
$ciwych wyboréw w sklepie spozywczym i potrafi¢ delektowad
si¢ jedzeniem. U nas jednak dotykanie i wachanie owocéw czy
tez warzyw przed ich kupnem nie zawsze spotyka si¢ z apro-
bata, jednak mimo to warto tak postgpowal. Szybko dojdzie-
my do wniosku, ze pomidory zbierane w stanie niedojrzatym
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w Holandii czy Hiszpanii wprawdzie moga przejs¢ dtuga dro-
ge, ale koniec koficéw nie beda niczym pachnied. Jesli jednak
mimo to zdecydujemy si¢ zabra¢ pomidory ze sobg do domu, to
stwierdzimy, ze takze nie posiadaja one Zadnego smaku.

Przyrzadzajac danie z pomidoréw angazujemy réwniez zmyst
smaku i zapachu. Dziesi¢¢ tysiecy kubkéw smakowych bierze
w tym udzial i pomaga nam wlasciwie oceni¢ pozywienie; jest
to wicksza ilo§¢ niz u zwierzat. Dla przykladu, kot posiada ich
pigéset. Koty spozywaja migso i nie wpadtyby na pomyst, aby
jes¢ korzenie, warzywa, grzyby czy tez zboza. Wiasnie dlatego
do tych produktéw zywnosciowych nie sg im potrzebne kubki
smakowe dla ich rozrézniania. Posiadaja jednak bardzo dobrze
rozwinigte i wyéwiczone powonienie, ktére dziata przed wia-
$ciwym smakowaniem. Gdy przystawimy kotu co$ zepsutego
pod nos, predko si¢ odsunie i ucieknie. Z pewnoscia, gdybysmy
bardziej skupiali si¢ na naszym zmysle wechu, zaoszczedziliby-
$my sobie zatru¢ pokarmowych. Wystarczy wlaczy¢ wyobraznig
i poczué zepsute matze, ostrygi, czy tez rybe.

Zmysty smaku i zapachu sa bardzo ze sobg powiazane. Z pewno-
$cig miafes juz kiedys katar i tym samym uszkodzony zmyst wechu.
Zmyst smaku podczas positku funkcjonowat wtedy takze niedosta-
tecznie dobrze. A moze prébowates podczas jedzenia zatkaé nos?
Wedy praktycznie nie wyczujemy smaku zadnej potrawy.

Jak sprawi¢, by kubki smakowe dziataly na najwyzszych ob-
rotach? Niezaleznie od tego czy chcemy poczué smak, czy tez
wybra¢ ulubiona potrawe albo po prostu si¢ nig delektowad,
nalezy mozliwie dlugo zatrzymad pokarm w ustach. Aby uak-
tywni¢ pracg kubkéw smakowych, nie wystarczy tylko dwu-
krotne przegryzienie k¢séw jedzenia, a nastgpnie potknigcie.
Jednak, jesli stajg si¢ one aktywne, a jedzenie zaczyna nam sma-
kowa¢, w naszym organizmie zachodzi niezwykly proces: mézg
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wytwarza dopaming, serotoning oraz organiczne opioidy. Sg one
przekaznikami, ktdre sprawiajg, ze po spozyciu positku nie tylko
czujemy syto$¢, ale takze zadowolenie i blogos¢.

Niestety, fatwo jest przechytrzy¢ zmyst smaku. Zdrowy i war-
tosciowy positek bedzie z pewnoscig dobrze smakowat, jednak
wspolczesnie produkty zywnosciowe poddawane sa obrébce
przemystowej, co sprawia, ze traca swoje walory smakowe i za-
pachowe. Niekiedy poprzez dodawanie do nich sztucznych aro-
matéw powstaje w nich catkiem nowy smak.

Przemyst spozywczy od wielu lat stosuje taka metode produk-
Gji zywno$ci. Obecnie wigkszo§¢ produktéw zywnosciowych
pozbawiona tego rodzaju sztucznych dodatkéw nie mogtaby
znalez¢ si¢ na naszych talerzach. Jesli chcieliby$smy delektowad
si¢ takim jedzeniem dlugo je przezuwajac i trzymajac w ustach,
predko zauwazyliby$my, ze smak dodanych do niego aromatéw
szybko znika (w przeciwienistwie do smaku zdrowej zZywnosci
naturalnej o wysokiej jakosci). Najlepiej samemu wyprébowad,
jak tatwo jest rozréznié takie produkty.

Smak posiada jeszcze jedng wazng funkcje — stanowi on
niejako rozpoczecie procesu trawienia. Gdy prébujemy czego$
stodkiego — pobudzamy prace trzustki do produkeji insuliny.
Potrzebna jest ona dla przetworzenia cukru dostarczonego orga-
nizmowi wraz z pozywieniem. Warto jednak pamigetad, ze rezer-
wy ttuszezu, kedrych wigkszo$¢ z nas najchetniej by si¢ pozbyta
nie moga zosta¢ usunicte, gdy insulina zaczyna dziataé. Proces
pozbywania si¢ tluszczu zostaje wtedy zablokowany. Organi-
zmowi nie oplaca si¢ po prostu usuwanie jego zapaséw, gdy do-
starczany jest mu bogaty w energi¢ cukier. Tym samym wida¢,
ze spozywanie stodkich produktéw pomiedzy wlasciwymi posit-
kami dziata w dwdjnaséb niekorzystnie na ludzki organizm oraz
jego bilans energetyczny.
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Mozna zatozy¢ takze, ze w przypadku innych smakéw trawie-
nie zostaje aktywowane. WyobraZ sobie na przyklad, ze jesz jo-
gurt sztucznie aromatyzowany smakiem truskawek, czyli aroma-
tem truskawkowym. Mozna zobrazowa¢ to sobie w taki sposéb:
pracownicy przy tasmie produkcyjnej (proces trawienia) zostaja
poinformowani, ze musza zastosowa¢ narzedzia niezb¢dne do
procesu trawienia truskawek, jednak dostarczane sa im substan-
cje, ktére w zaden sposdb nie przypominajg wlasciwego owocu.
Niewiele wiadomo jednak o skutkach, jakie moze przynies¢ taka
sytuacja. Latwo mimo to wyobrazi¢ sobie, ze pracownicy przy
ta$mie produkeyjnej moga si¢ mocno zdziwi¢ tym faktem i nie
do konca zorientowa¢, jak postapi¢ z takim przypadkiem. Naj-
pewniej jelita zareaguja na zaistnialg sytuacje btyskawicznie; ich
reakcja moze by¢ jeszcze bardziej wyostrzona jesli dostarczymy
im po tym calym zamieszaniu prawdziwe, naturalne truskawki.

Jaki z tego wniosek? Wybierajac produkty spozywcze, nalezy
uruchomic¢ wszystkie narzady zmystéw. Wéwczas bedziemy mo-
gli nie tylko delektowac si¢ jedzeniem, ale takze mie¢ pewnos¢,
ze odzywiamy si¢ zdrowo.

Dobre przezuwanie potowq sukcesu wtasciwego trawienia!
Przezuwanie jest pierwszym etapem procesu trawienia, a takze
ostatnim, w ktérym mozemy aktywnie uczestniczy¢. To spra-
wia, ze ma ono dla nas niezwykle istotne znaczenie. Proces tra-
wienia w ustach polega przede wszystkim na produkeji $liny
oraz czynnosci aktywnej, jaka jest zucie.

Slina moze by¢ takze wytwarzana bez naszego udziatu, kiedy
podobnie jak w powiedzeniu, nabieramy wody w usta. Dzieje si¢
tak nawet wtedy, gdy nie wktadamy niczego do buzi. Nasz mézg
— najwazniejsze centrum dowodzenia, przepracuje w takim
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wypadku informacje uzyskane za pomoca wzroku. Ujrzeliémy
co$ smacznie wygladajacego a w naszych myslach powstato wy-
obrazenie pysznego positku. Rozréznia si¢ dwa rézne rodzaje
$liny. Pierwszy z nich to §lina rozciericzajaca, ktéra naptywa do
ust jak woda, kiedy potrzebujemy wyréwnania smaku, jedzac
potrawg zbyt ostrg lub zbyt stodka.

Drugi rodzaj to slina slizgowa, ktéra wytwarzana jest poprzez
aktywne Zucie. Jest ona niezb¢dna do tego, aby przezuta potra-
wa mogta przeslizgnad si¢ dalej. Bez niej przegryziony pokarm
nie miatby szans dosta¢ si¢ do przewodu pokarmowego. Istnieje
oczywicie sposdb, ktéry jednak nie jest korzystny dla uktadu
pokarmowego. Jedzenie mozna popi¢ nie przezuwajac go i w ta-
kiej postaci dostanie si¢ ono do zotadka. Niestety, postgpujac
w ten sposdb mozemy przysporzy¢ sobie jedynie klopotéw.

Dla przyktadu mozna wykona¢ prosty eksperyment: przy-
najmniej trzydziesci razy przezuwaj kawalek czerstwego chleba.
Zauwazysz wtedy, jak powstajaca w ustach papka powoli robi
si¢ stodka. Cukier krétkotaricuchowy, rozktadany przez enzymy
odczuwamy jako stodki; dtugotaricuchowy — nie.

Poprzez zucie wytwarzana jest dodatkowo bardzo potrzebna
$lina poslizgowa, jednak na tym nie koniec. Proces przezuwa-
nia powoduje rozdrabnianie jedzenia, zapewniajac tym samym
prawidlowe trawienie i aktywujac odczuwanie smaku. Dzigki
niemu doswiadczamy uczucia syto$ci nazywanego z jezyka an-
gielskiego sensory specific satiety, ktére nie ma zbyt wiele wspél-
nego z pelnym zotadkiem i stanem, kiedy koriczymy positek bez
uczucia wypelnienia i zmeczenia.

Osoby, ktére dokladnie przezuwajg positki spozywaja mniej
kalorii, co wykazato badanie podczas ktérego przy pomocy ka-
mery wideo przeanalizowano zachowanie si¢ podczas spozywa-
nia pokarmu mezczyzn szczuplych oraz z nadwaga. Mgzczyini
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z nadwaga nie spozywali wickszych ke¢séw od tych wazacych
przecigtng ilo$¢ kilograméw. Jedli oni jednak szybciej, mniej zuli
i dtuzej siedzieli przy stole. Okazalo sig, ze dobrze przezuwajac
pozywienie spozywano Srednio 11,9 kalorii mniej. Jesli zatozy-
my, ze dzienna ilo$¢ kalorii spozywanych przez me¢zczyzn o nor-
malnej wadze ciata wynosi okoto 2000 kilokalorii, to dziennie
jest to okoto 238 kilokalorii wigcej. W ciggu roku powstaje
przez to nadmiar w ilo$ci okoto 86 870 kilokalorii, co odpowia-
da z kolei okoto 10 kilogramom thuszczu! Oczywiscie, duzg rolg
odgrywaja tez inne czynniki, takie jak ruch czy stres.

Dlaczego jednak spozywana byla mniejsza ilo§¢ kalorii? Do-
ktadne przezuwanie prowadzi do tego, ze w krwi obniza si¢
poziom stymulujacego apetyt hormonu — greliny. Jednoczesnie
mierzy si¢ wzrost wartosci glukagon peptydu 1 oraz cholecysto-
kiny (sa to hormony o dziataniu hamujacym apetyt).

To jednak nie wszystko: przezuwanie prowadzi do poprawy
ukrwienia mézgu i podnosi sprawno$¢ umystowa. Po przebytej
operagji jelita dokladne przezuwanie moze poméc w procesie
leczenia. Po tego typu zabiegach mamy zazwyczaj do czynienia
z tak zwanym $ci$ni¢ciem jelita; staranne zucie pokarméw moze
temu zapobiec. Podsumowujac, mozna stwierdzi¢, ze doktad-
ne zucie ma znaczny wplyw na procesy trawienia, prawidtowe
funkcjonowanie metabolizmu oraz ukrwienie mézgu.

Dlaczego mimo takich korzysci wigkszo$¢ z nas nie przezuwa
pozywienia odpowiednio dtugo? Dawniej bylo zupetnie odwrot-
nie, gdyz kierowano si¢ zasada, ze dobre przezuwanie jest poto-
w4 sukcesu wlasciwego trawienia, a positek nalezy zu¢ nawet do
trzydziestu dwoch razy! Zasada ta byta ustanowiona przez bry-
tyjskiego meza stanu — Williama Glanstone’a (1809-1898). Wy-
chodzit on z zalozenia, ze cztowiek posiada trzydziesci dwa zgby
i dlatego kazdy kes nalezy gryz¢ tyle samo razy. Horace Fletcher
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udowodnit jak poprzez prawidlowe zucie mozemy utrzymad
nasz organizm w stanie zdrowia lub mu je przywréci¢. Franz
Xavier Mayr (1875-1965) w swoich kuracjach stosowat trening
zucia dla przywrécenia sprawnosci uktadu trawiennego. Dzigki
takiej metodzie wielu pacjentéw wracato do zdrowia. Dlaczego
zapomnielismy juz o tej wiedzy?

Do potowy XX wieku obowiagzywalo powszechnie stanowi-
sko, ze kazdy czlowiek jest odpowiedzialny za swoje zdrowie
i powinien samodzielnie podejmowac¢ kroki stuzace jego popra-
wie. Uwazano, ze im prostszym sposobem bedziemy to robié,
tym lepiej. Pewne bylo, ze przezuwanie przyczynia si¢ do po-
lepszenia trawienia, a tym samym — zdrowia. We wspétczesnym
spoleczenistwie, ktdre coraz bardziej musi walczy¢ z wszelkiego
rodzaju nadmiarem, a powszechna stuzba zdrowia odebrata
jednostce branie odpowiedzialnosci za prawidlowe funkcjono-
wanie swojego organizmu, zalozenia te odeszly w zapomnienie.
Poczekalnie w przychodniach lekarskich sg coraz czgéciej prze-
petnione, a na kazda dolegliwos¢ istnieje zastrzyk lub tabletka.
Obecnie mamy do czynienia ze spoteczeristwem ,fast food”
i tym samym zanikaniem zjawiska nazywanego kultura jedze-
nia. Jest to jeden z powodéw, dla ktérego wiedza o zdrowym
przezuwaniu stopniowo odchodzi w zapomnienie.

Czas, ktdry przeznaczamy na positek jest coraz krétszy.
W przypadku krétkich positkéw jemy szybciej, a takze wigcej.
Prawidowe przezuwanie jest wtedy praktycznie niemozliwe. Do
tego w naszym menu wzr6st udzial produktéw przemystowo
przetworzonych i tym samym wzrosto zastosowanie sztucznych
aromatow, ktére maja za zadanie poprawi¢ smak zywnosci. Ar-
tykuly spozywcze wytwarzane w ten sposéb traca go podczas
procesu produkgji. Wszystko to sprawia, ze niefatwo jest wréci¢
do dawnej kultury jedzenia. Gdy po kilku przezuciach jedzenie
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