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  O CZYM TRAKTUJE TA KSIĄŻKA?


  Ideę tego poradnika można podsumować jednym zdaniem: eliminuj zagrożenie, a będziesz zdrowy.


  Decyzja, co zjeść i o jakiej porze, to prawdopodobnie najważniejsza decyzja dnia. Od niej będzie zależało nasze samopoczucie, zdolność myślenia, koncentracji, stan zdrowia dzisiaj i w przyszłości. Żywność to rodzaj paliwa, które nas napędza, to źródło zdrowia i energii. W ciągu 70 lat życia spożywamy około 1,9 tony białka, 2,3 tony tłuszczów, 9,5 tony węglowodanów oraz 0,6 tony składników mineralnych. To naprawdę sporo! Organizm musi przetworzyć aż tyle pokarmu. Ale od czasów pierwotnych bardzo zmieniła się jakość pożywienia, a nasz układ pokarmowy nie nadąża z modyfikowaniem swojej pracy pod kątem tych zmian.


  W rezultacie prawdziwą plagą stały się obecnie nietolerancje pokarmowe i alergie. To najczęściej występujące choroby cywilizacyjne. Cierpi na nie coraz więcej dzieci i dorosłych. Powodem jest odejście od naturalnej kuchni i zdrowych produktów. Pożywienie zawierające konserwanty, barwniki czy stabilizatory wpływa na nieprawidłową pracę układu pokarmowego. Ale nie tylko: może również wpływać na zaburzenia płodności. Przyczyną problemów z zajściem w ciążę mogą być stany zapalne u kobiet, które wynikają z reakcji alergicznej (na przykład na gluten). Czasem wystarczy wykluczyć go z diety, aby kobieta zaszła w ciążę, tak jak było w moim przypadku. W książce omawiam między innymi przyczyny powstawania nietolerancji pokarmowych i alergii, ich objawy oraz schorzenia, jakie mogą powodować, a także zalecenia, które pomogą w skutecznej ich likwidacji.


  Nieprawidłowości w trawieniu i wchłanianiu to nie koniec zaburzeń powstających w organizmie. Niejednokrotnie przyczyną różnych chorób i dolegliwości, na jakie cierpimy, jest tryb życia: stres, długotrwała praca, brak odpoczynku. W moim gabinecie pojawiają się osoby, które śpią kilka godzin na dobę, nie odpoczywają, czasami już nawet nie potrafią odpoczywać. Taka codzienność najpierw jest koniecznością, potem przyzwyczajeniem. Zadziwiająca jest dla mnie sytuacja, w której matki dbają tylko o zdrowie swoich dzieci, zupełnie nie zważając na potrzeby własnego organizmu. Może przyszedł czas, aby zacząć uczyć się odpoczywania?


  W dniu wypełnionym wyłącznie obowiązkami nie ma czasu na przygotowanie zdrowego posiłku i zjedzenie go przy stole w rodzinnym gronie. Nie ma czasu na spacer, zabawę, relaks, spotkanie z przyjaciółmi.


  
    Pewnego razu przyszedł do mnie pracownik korporacji. Był dumny ze swoich sukcesów zawodowych. Zarabiał pieniądze, o których znajomi mogli tylko pomarzyć. Ale niestety pojawiły się dolegliwości, które bardzo utrudniały mu nie tylko wydajną pracę, lecz także życie: osłabienie, problemy z koncentracją, brak siły napędowej. Na dodatek, dbając o kondycję fizyczną i piękne ciało, codziennie korzystał z siłowni, która znajdowała się na terenie biura. Efekt? Zaburzenie pracy nadnerczy. Zespół przewlekłego stresu doprowadził do ich wyczerpania i zmusił pacjenta do brania leków psychotropowych, powodując problemy żołądkowo-jelitowe, z którymi trafił do mnie.

  


  Problem nadmiaru obowiązków rzutujących na nasze zdrowie dotyczy również dzieci. Rodzice dbają o ich wszechstronne wykształcenie, fundując im kolejne dodatkowe zajęcia. Tymczasem nie radzą sobie z coraz częściej pojawiającą się u dzieci nadpobudliwością, brakiem koncentracji czy problemami ze snem. Układ nerwowy dziecka, któremu nie jesteśmy w stanie codziennie przygotowywać zdrowych, pełnowartościowych posiłków, obciążany jest szkodliwymi składnikami, zwłaszcza cukrem. Nie uczymy naszych pociech zasad zdrowego stylu życia, ponieważ sami ich nie znamy. Czas to zmienić!


  Do mojego gabinetu przychodzą pacjenci zmęczeni chorobą, rozczarowani wynikami dotychczasowego leczenia. Medycyna, mimo wielkiego postępu, nie radzi sobie ze schorzeniami, których podłożem są złe nawyki żywieniowe. W takich przypadkach stosowane leki przynoszą ulgę tylko na chwilę. Po ich odstawieniu uciążliwe dolegliwości wracają, ponieważ nie została zdiagnozowana przyczyna schorzenia.


  Jestem specjalistką do spraw leczenia żywieniem chorób zależnych od diety oraz propagatorką zdrowego stylu życia. Moje badania opieram na wieloletnim doświadczeniu klinicznym. Jako dietetyczka zaczynałam praktykę, pomagając pacjentom z zaburzeniami trawienia. Leczyłam zaparcia, luźne stolce, biegunki. Szybko okazało się, że po zmianie nawyków żywieniowych i przywróceniu prawidłowej funkcji układu pokarmowego, między innymi przez zmianę sposobu odżywiania, u pacjentów ustępowały także inne dolegliwości, na które cierpieli (nawet te natury psychicznej). Według badań naukowych około 80% chorób ma podłoże zależne od diety.


  Kiedy zalecana przeze mnie zmiana nawyków żywieniowych nie pomaga, należy wprowadzić działania, które w intensywny sposób zregenerują organizm. Dlatego opracowałam autorski program „Sześć kroków wyjścia z alergii”. Okazał się on przełomem w mojej wieloletniej pracy dietetyka. To program innowacyjny, ponieważ w swych zaleceniach łączy dietę bezglutenową, bezmleczną, bezcukrową i niskohistaminową. Program ten został omówiony w części VIII poradnika.


  A co dzisiaj oferuje nam farmakologia? Skutecznym środkiem prowadzącym do wyzdrowienia nie są farmaceutyki, a przynajmniej nie wyłącznie one. Współczesnej medycynie trudno zgodzić się z faktem, że dieta może całkowicie zlikwidować alergie, pseudoalergie czy przewlekłe stany zapalne. Mam świadomość, że jest grupa pacjentów, którzy chcą stosować leki, aby szybko pozbyć się uciążliwych objawów, i którzy nie mają zamiaru zastanawiać się nad tym, jaki będzie ich stan zdrowia w przyszłości.


  Sama farmakoterapia czy przyjmowanie suplementów diety, bez zmiany sposobu odżywiania oraz stylu życia, jest drogą na skróty. Łatwiej sięgnąć po lek, niż zmieniać swoje przyzwyczajenia. Nie przeczę, że leki są nieodzowne przy zagrożeniu życia pacjenta. Faktem jest również, że podanie leku chroni przed błyskawicznym rozwojem choroby, zanim zaczną działać zalecenia żywieniowe. Chcę jednak zwrócić uwagę na drugie oblicze farmakoterapii, czyli na zbyt pochopne jej stosowanie, a także na to, że nie przestrzega się pacjenta przed niepożądanymi działaniami danego specyfiku. Zależy mi na tym, aby dzięki mojemu poradnikowi więcej osób – jak ja przed laty – doceniło rolę żywienia w lecznictwie i zastanowiło się przed zrealizowaniem recepty.


  W poradniku nie tylko opisuję działania niepożądane najczęściej stosowanych leków, lecz także proponuję, jak je zlikwidować. Na przykład niektóre leki przeciwpadaczkowe utrudniają wchłanianie kwasu foliowego, co może doprowadzić do atrofii mózgu. Konieczne jest stałe kontrolowanie stężenia tej witaminy w surowicy krwi, a w razie niedoboru – suplementacja czynną formą tej witaminy. Jest to szczególnie istotne w rozwoju małych dzieci.


  Niekorzystnie na nasze zdrowie wpływają również przypadkowe diety. Dowiadujemy się o dziesiątkach cudownych terapii. Niektóre są zupełnie wyssane z palca, inne bywają skuteczne, ale czy dzisiaj dla wszystkich wskazane? W diecie paleo, Dukana czy Kwaśniewskiego występuje nadmiar białka, który nie jest obojętny dla naszych nerek i często powoduje zakwaszenie organizmu. Natomiast ziołolecznictwo można stosować, ale po wcześniejszych dokładnych badaniach. Dieta doktor Johanny Budwig polega między innymi na jedzeniu białego sera z olejem lnianym. Ma działanie przeciwzapalne i rzeczywiście przynosi dobre efekty, ale nie pomoże tym, którzy mają uczulenie na nikiel występujący w siemieniu lnianym. Z kolei twaróg to produkt zawierający białko mleka, które jest bardzo częstym alergenem. Pamiętajmy, że to, co pomaga innym, nam może zaszkodzić, więc decyzję o stosowaniu danej diety trzeba skonsultować z dietetykiem.


  Podstawowy kierunek leczenia powinien się wiązać z całkowitą eliminacją przyczyn choroby. Takiego podejścia do leczenia nauczyła mnie praca z pacjentem alergicznym. Tylko wtedy umiałam mu pomóc, gdy wspólnie znaleźliśmy czynnik, który go alergizował. Musieliśmy przeanalizować pokarmy, jakie przyjmował, warunki mieszkaniowe, w jakich mieszkał, i warunki, w jakich pracował. Bardzo ważnym czynnikiem w procesie leczenia pacjenta jest także jego aktualny stan psychiczny. Nie można zdiagnozować przyczyny złego stanu zdrowia pacjenta, jeżeli nie poświęci mu się wystarczająco dużo czasu. Potrzebne jest podejście interdyscyplinarne, kompleksowe i holistyczne. Aby skutecznie wyleczyć pacjenta, należy zwołać konsylium, w którego skład powinni wejść lekarz, dietetyk, psycholog i fizjoterapeuta.


  Nasz organizm działa niczym samochód. Jestem pewna, że mimo moich dobrych chęci i długiego czasu, jaki bym spędziła na czytaniu instrukcji obsługi mojego samochodu, i tak nie potrafiłabym go naprawić jak doświadczony mechanik samochodowy. Podobnie jest z leczeniem ludzi. Organizm człowieka to niezwykły i precyzyjny mechanizm. Wszystko jest w nim ściśle powiązane. Ma wyjątkowe zdolności adaptacyjne.


  Obecny system leczenia jest systemem chaotycznym i generuje wiele niepotrzebnych kosztów. Dietetyk i lekarz powinien być dobrym psychologiem, a czasami powiernikiem. Nie wstydźmy się szukać pomocy, mamy prawo o nią prosić, kiedy zauważymy w naszym organizmie jakieś niepokojące objawy. Każdy dłużej utrzymujący się ból, dyskomfort, nieprawidłowość w badaniach laboratoryjnych to sygnał, że w naszym organizmie dzieje się coś złego. Należy rozpoznać problem i rozwiązać go jak najszybciej, kiedy proste zalecenia dietetyczne jeszcze wystarczą, by zatrzymać postęp choroby. Prawidłowa diagnoza jest więc początkiem leczenia.


  CO ZAWIERAJĄ POSZCZEGÓLNE CZĘŚCI PORADNIKA?


  Większość chorób ma swoje podłoże w nieprawidłowym funkcjonowaniu układu pokarmowego. Celem poradnika jest uporządkowanie wiedzy na temat głównych przyczyn występowania chorób, zaproponowanie zmiany nawyków żywieniowych, omówienie dietoterapii dobranej indywidualnie dla każdego pacjenta, a także przedstawienie zaleceń programu „Sześć kroków wyjścia z alergii” (zobacz: część VIII).


  Pierwsze cztery części poradnika opisują, jak działa układ pokarmowy, dlaczego tak ważne jest dbanie o florę bakteryjną, jaką rolę odgrywa układ odpornościowy oraz jakie są przyczyny i rodzaje nietolerancji pokarmowych.


  Część piąta zawiera informacje na temat związku otyłości z nietolerancjami pokarmowymi, a część szósta stanowi kompendium na temat zdrowego odżywiania.


  Następna część poradnika to swoisty „przegląd techniczny” organizmu: przykłady podstawowych badań, interpretacje ich wyników oraz sugestie, jak je poprawić, gdy są niepokojące. To ważny rozdział (wyróżniony graficznie), od którego możemy także rozpocząć lekturę poradnika. W przypadku wielu dolegliwości wczesna diagnostyka jest bardzo ważna, ponieważ może ochronić nasz organizm przed rozwojem choroby, której leczenie wymaga farmakoterapii.


  Dalej poznajemy autorski program „Sześć kroków wyjścia z alergii” (zobacz: część VIII), który możemy wprowadzić, kiedy dotychczasowe zalecenia okażą się niewystarczające.


  W ostatniej części poradnika dowiemy się o wpływie naszej psychiki, nastroju i emocji na układ pokarmowy i odpornościowy.


  Do książki dołączono także praktyczne dodatki: dzienniczki autodiagnozy (które pomogą w samodzielnym rozpoznaniu poszczególnych chorób) oraz ciekawe przepisy.


  Wszystkim Czytelnikom życzę pouczającej lektury i odzyskania pełni zdrowia.


  I. UKŁAD POKARMOWY
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  ROLA UKŁADU POKARMOWEGO W ZACHOWANIU ZDROWIA


  Prawidłowa praca układu pokarmowego ma wpływ na cały organizm. Zaburzenia w jego pracy źle wpływają na układ odpornościowy, hormonalny oraz nerwowy. Podstawowe czynności układu pokarmowego to motoryka, wydzielanie, trawienie, wchłanianie, wydalanie i ochrona. Układ pokarmowy funkcjonuje prawidłowo, jeśli dostarczamy mu zdrowe pożywienie zawierające wszystkie wartościowe składniki odżywcze. Wszystkie procesy w organizmie są ze sobą powiązane. Oznacza to, że im lepiej będziemy się odżywiać, tym lepiej będziemy się czuć!


  Jako specjalistka z dziedziny dietetyki zaczynałam praktykę, pomagając pacjentom z zaburzeniami trawienia. Leczyłam dolegliwości układu pokarmowego dzięki zaleceniom dietetycznym. Okazało się, że po przywróceniu prawidłowej funkcji układu pokarmowego u moich pacjentów ustępowały nie tylko problemy trawienne. Odczuwali również inne pozytywne efekty. Poprawiało się ich samopoczucie fizyczne oraz psychiczne. Początkowo nie wiązałam ściśle tych faktów. Wydawało mi się, że skoro pacjenta przestał boleć brzuch, jest szczęśliwszy. Zależność między prawidłowo funkcjonującym układem pokarmowym a stanem psychicznym okazała się znacznie głębsza.


  
    Jedną z moich pierwszych pacjentek leczyłam z powodu zaparć. Kobieta była też hospitalizowana na oddziale psychiatrycznym. Niestety, nieskutecznie. Dwa razy w roku, wiosną i jesienią, miała stany lękowe, kłopoty ze snem, depresję. Jej samopoczucie było tak złe, że za każdym razem trafiała do szpitala na oddział psychiatrii. Wypisywano ją do domu, orzekając, że jest zdrowa. W zachowaniu i samopoczuciu pacjentki zaobserwowałam następującą zależność: objawy pojawiały się w okresie pylenia traw, wiosną i w okresie żniw. Okazało się również, że pacjentka ma celiakię, czyli nie toleruje glutenu. Jej problemy psychiczne miały podłoże alergiczne.

  


  Przyznam, że intuicja od początku podpowiadała mi, aby z jadłospisu pacjentki wykreślić gluten – z powodu jej dużej wrażliwości na trawy. Gluten uszkadzał jelito i sprawiał, że toksyny przenikały do ośrodkowego układu nerwowego. Nietolerancja glutenu doprowadziła do alergii na trawy. W okresie ich pylenia natężenie szkodliwych czynników w organizmie kobiety było tak duże, że układ nerwowy odczuwał negatywne tego skutki. Ten przypadek diagnozowałam 13 lat temu, kiedy niewiele jeszcze wiedziano o wpływie funkcjonowania jelit na psychikę. Obecnie wiedza na ten temat jest dużo większa.


  Jestem członkiem Polskiego Towarzystwa Alergologicznego, któremu przekazałam egzemplarz książki Pokonaj alergię. Próbowałam zwrócić uwagę, że funkcjonowanie jelit ma wpływ na efekty leczenia alergii. Moja książka opisywała te zależności. Przedstawiłam w niej gotowe rozwiązania terapeutyczne zawarte w programie „Sześć kroków wyjścia z alergii” (zobacz: część VIII). Nie było żadnego odzewu.


  Zaproszono mnie na konferencję, na której wygłosiłam wykład na temat zależności między funkcjonowaniem jelit a układem nerwowym. Tym razem zainteresowanie lekarzy przedstawioną tematyką było duże. Niestety, wciąż spotykam się z tym, że pacjentom z problemami natury psychicznej zbyt często przepisuje się leki psychotropowe bez diagnostyki układu pokarmowego. Być może jeszcze sporo czasu minie, zanim uświadomimy sobie, że częste zaparcia mogą być zapowiedzią depresji.


  Przykładów na to, jak dalece sprawny układ pokarmowy ma wpływ na nasze zdrowie psychiczne, mogłabym podać mnóstwo.


  
    Chłopczykowi z epilepsją pomogła odpowiednia dieta, która zlikwidowała jego problemy z zaparciami. Dzięki przywróceniu prawidłowego funkcjonowania układu pokarmowego liczba ataków padaczkowych znacznie się zmniejszyła.

  


  
    Inny pacjent, tym razem dorosły mężczyzna, miał uciążliwe problemy alergiczne. Nie mógł odpoczywać na wsi w okresie żniw, bo groził mu wstrząs anafilaktyczny. Nie tolerował pyłków zbóż. Alergia stała się pośrednią przyczyną stanów lękowych i depresji. Pacjent dodatkowo był uzależniony od czekolady, którą uwielbiał i jadł w dużych ilościach. Potęgowała ona reakcje alergiczne. Czekolada wbrew powszechnej opinii nie jest produktem całkowicie zdrowym. Należy ją jeść w umiarkowanych ilościach. Wyeliminowanie z jadłospisu czekolady i glutenu złagodziło u pacjenta stany lękowe.

  


  Gdy trafnie zdiagnozuje się problem zdrowotny oraz wprowadzi odpowiednie zalecenia dietetyczne, organizm człowieka zadziwiająco szybko odzyskuje równowagę. To niezwykły mechanizm, który zaprogramowany jest tak, aby instynktownie dążyć do zdrowia. Jego najważniejszym „podzespołem” jest układ pokarmowy. Warto poznać, jak działa i z jakich części się składa.
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  BUDOWA UKŁADU POKARMOWEGO


  Układ pokarmowy, inaczej trawienny, składa się z przewodu pokarmowego, czyli jamy ustnej i przełyku oraz żołądka, jelita cienkiego, jelita grubego i odbytu. Na prawidłowe działanie tego układu mają wpływ gruczoły trawienne, które są z nim połączone: ślinianki, trzustka i wątroba.
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  RYCINA 1. BUDOWA UKŁADU POKARMOWEGO


  Źródło: Patrick Holford, Smak zdrowia. Zasady prawidłowego odżywiania, Świat Książki, Warszawa 1999.
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  TRAWIENIE ZACZYNA SIĘ OD PIERWSZEGO KĘSA


  Proces trawienia rozpoczyna się od gryzienia. Podczas jedzenia wykonujemy pewną prostą czynność, do której nie przywiązujemy wagi, a jest bardzo ważna – gryzienie i żucie. Żując pokarm, mieszamy go ze śliną i rozdrabniamy, co ułatwia trawienie przez enzymy trawienne. To daje układowi pokarmowemu czas, aby przygotować się na przyjęcie pokarmu. Na przykład na wytworzenie soku żołądkowego i trzustkowego. Każdy kęs należy więc dokładnie pogryźć. Owoce i warzywa również, ponieważ otoczone są osłonką błonnikową, którą długo się trawi.


  Chińczycy, którzy słyną z dobrze rozwiniętej profilaktyki prozdrowotnej, mają w zwyczaju długo żuć pokarm, zanim go połkną. Cesarzowie Chin mieli osobistych lekarzy, którzy wyjątkowo wnikliwie obserwowali swoich władców. Do perfekcji opanowali sztukę wczesnego zapobiegania chorobom, ponieważ jeśli cesarz zachorował, zgodnie z prawem medykom ścinano głowę. Chiński lekarz cieszył się uznaniem tylko wtedy, gdy jego pacjenci nie chorowali. Z tego powodu Chińczycy tak dobrze rozwinęli wczesną diagnostykę i profilaktykę. Głównym zaleceniem w razie wystąpienia choroby było żucie pokarmu co najmniej 30 razy przed połknięciem. Długie przeżuwanie dobrze wpływa na trawienie. Dzisiaj wiemy, że ich zalecenia były wyjątkowo trafne.


  
    Jak bardzo trawienie wpływa na stan chorego, przekonałam się, lecząc pewną dwuletnią dziewczynkę. Dziecko cierpiało na bardzo uciążliwą wysypkę, która pojawiała się po antybiotykoterapii. Sterydy nie działały. Zaleciłam podawanie małej pacjentce trzustkowych enzymów trawiennych przez okres jednego miesiąca. Następnie poprosiłam mamę, aby przez kolejny miesiąc miksowała wszystkie potrawy, co miało wspomóc trawienie. Po miesiącu dziecko mogło jeść posiłki niemiksowane, trawienie wróciło do normy, a wysypka zniknęła i już się więcej nie pojawiła.

  


  Jeśli pomożemy układowi pokarmowemu dobrze spełniać swoje zadanie, uchroni nas to przed nietolerancją i alergią pokarmową.
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  RYCINA 2. DOKŁADNE ŻUCIE TO ISTOTNY ELEMENT TRAWIENIA
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  ŚLINA I CYTRYNA


  W procesie trawienia ważna jest ślina. Znajdują się w niej enzymy trawienne. Ślina również rozpuszcza pokarm, wypłukuje jego resztki, chroni jamę ustną przed kwaśnymi i drażniącymi substancjami zawartymi w jedzeniu. Dzięki niej trawienie zaczyna się już w jamie ustnej. Ślina zawiera lizozym, który ma działanie bakteriobójcze, między innymi na Helicobacter pylori. To bardzo złośliwa bakteria. Szybko się mnoży i trudno jej się pozbyć.


  Ślina chroni błonę śluzową i nawilża jamę ustną, co jest konieczne podczas mówienia. Aż 99,5% śliny to woda. Wydzielanie śliny wynosi średnio 0,3–0,5 ml/min, natomiast podczas ssania cytryny zwiększa się do 5,0 ml/min. Dobrze jest wypić przed posiłkiem wodę z dodatkiem plasterka ekologicznej cytryny. Do produkcji śliny potrzebna jest woda, a cytryna dodatkowo zwiększy wydzielanie śliny.


  
    [image: 3]

  


  RYCINA 3. PRZED POSIŁKIEM WARTO WYPIĆ SZKLANKĘ WODY Z CYTRYNĄ
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  PRAWIDŁOWE SIEDZENIE MA WPŁYW NA TRAWIENIE


  Naśladujmy dobre wzorce. Francuzi słyną ze szczupłej sylwetki. Dla nich posiłek to ważny moment dnia. Jedzą powoli, przeżuwając każdy kęs. Za każdym razem odkładają przy tym sztućce. Rozmawiają. Posiłek trwa co najmniej godzinę. Podjadanie między posiłkami świadczy o złych manierach. Niestety, zwyczaje się zmieniają. Widać to na ulicach Paryża. Coraz więcej Francuzów ma nadwagę. Ten problem dotyczy obecnie wielu narodowości.


  Jak to wygląda w naszym otoczeniu? Jemy w pośpiechu, czasami na stojąco, bo szkoda nam czasu na posiłek. Posiłki „wrzucamy w siebie” szybko, byle jak i byle gdzie. Często na stojąco, połykając duże kęsy, bo na gryzienie szkoda czasu. Nawet na konferencjach naukowych o tematyce dietetycznej obserwuję, jak słuchacze, wychodząc z wykładu o zdrowym żywieniu, idą na lunch i jedzą na stojąco przy stolikach bez krzeseł.


  W domu nie jest lepiej. Często jemy posiłki przed telewizorem, patrząc na sceny pełne przemocy i konfliktów. Żołądek nie może prawidłowo trawić pokarmu, jeśli mózg otrzymuje informacje: „Jesteśmy świadkami morderstwa”. Dla mózgu to nie fikcja. W tym momencie negatywne emocje odczuwa cały organizm.


  Urządzając domy i mieszkania, rzadko kierujemy się troską o swoje zdrowie, a częściej modnymi trendami dotyczącymi wystroju wnętrz. W naszych domach zaczyna brakować stołów, przy których można prosto usiąść na wygodnym krześle. Talerze z posiłkiem kładziemy na niskich ławach. Siedzimy ze ściśniętym żołądkiem. To bardzo źle wpływa na proces trawienia.


  Żołądek jest mocno unerwiony, więc gdy się garbimy w trakcie jedzenia, uciskamy różne nerwy. Babcie i dziadkowie częściej niż rodzice upominają dzieci: „Siedź prosto”, „Nie garb się przy jedzeniu”. To dowód, że z biegiem lat dobre obyczaje zanikają. Mam nadzieję, że każdy z nas na nowo doceni wartość tych słów. Siedząc przy stole w prawidłowej pozycji, od razu odczujemy pozytywne skutki.


  
    [image: 4]

  


  RYCINA 4. „SIEDŹ PROSTO, NIE GARB SIĘ PRZY JEDZENIU”


  Zachęcam też, aby jadać w rodzinnym gronie, z ukochanymi osobami lub w innym miłym towarzystwie. Cieszyć się nie tylko smakiem potraw, lecz także rozmową. Wtedy samopoczucie będzie jeszcze lepsze. W życiu powinniśmy znaleźć chwilę na refleksję i odpoczynek. Posiłek może być właśnie taką chwilą.


  Tymczasem pokarm dokładnie przeżuty przechodzi dalej – do żołądka. Przyjrzyjmy się, co tam zastaje.
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