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    Tym, których kocham
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    Ciało jest świątynią, w której manifestuje się rozwój umysłu i ducha


    


    

  


  
    Część I


    


    


    A Ty jak rozumiesz to przykazanie?


    Moje życie układało się tak, że nie nabyłam nawyku oglądania telewizji. Nie ma więc nic wyjątkowego w tym, że i moi domownicy nie uzależnili się od obcowania z włączonym telewizorem — wszechobecnym pochłaniaczem bezcennego skarbu, jakim jest czas. Nasz, nawet bez TV, wypełniamy po brzegi. Nie znaczy to, że nieważny jest relaks. Każdy z nas ma swoje metody na wyciszanie się i łapanie koniecznego dystansu. Jeśli chodzi o mnie, obok innych małych przyjemności uwielbiam swoją wersję prasówki. To zwykle jeden wieczór kanapowego zalegania w miesiącu. W zależności od aury — przy kominkowym ogniu lub nie. Z kolejnymi kubkami herbaty, z całą stertą magazynów z ostatnich tygodni (systematycznie dostarczanych mi przez siostrę w obawie przed tym, bym na wsi pod lasem zupełnie nie zdziczała). To lubię!


    Moją uwagę w największym stopniu zajmują wywiady z interesującymi ludźmi, a w szczególności wyławianie z nich zdań, sformułowań, które zabieram do swojego życia. Wiele z nich notuję. O niektórych, mimo zapisków, zapominam. Kiedy natrafiam na nie za czas jakiś, nie kryję zdumienia, że skreśliła je moja ręka. Pewnego błogiego, późnojesiennego wieczoru znalazłam wypowiedź znanego reżysera zmagającego się z chorobą nowotworową. Jego słowa zrobiły na mnie ogromne wrażenie, były czymś na kształt gromu z jasnego nieba.


    Bez względu na to, w co wierzymy, niemal każdy przynajmniej słyszał o przykazaniu: Miłuj bliźniego swego jak siebie samego. Pan Krzysztof Krauze we wspomnianym wywiadzie mówi: Nie wierzę za bardzo w to przykazanie, bo my nie kochamy siebie. Karmimy swoje ego, ale to nie jest miłość. Nie szanujemy siebie, jesteśmy pełni kompleksów, cały czas czujemy się niespełnieni, a niespełniony człowiek siebie nie kocha.


    Zdarzyło Ci się choć przez chwilę się zastanawiać, jak to jest z Twoją miłością do... siebie?


    
      	Jeżeli zarywając noce, nie dajesz własnemu ciału szansy na regenerację, to kochasz siebie?


      	Skoro toksyczne używki w nadmiarze to Twoja codzienność, to kochasz siebie?


      	Kiedy raz po raz sięgasz po to, co zamiast Cię odżywiać, truje, to kochasz siebie?

    


    A jeśli:


    
      	otaczasz się ludźmi, z którymi wcale być nie chcesz,


      	większość czasu spędzasz w hałasie,


      	„karmisz się” relacjami z katastrof, wypadków i wojen,

    


    to czy jeszcze ciągle siebie kochasz?


    Mną odwołanie się do tego przykazania porządnie wstrząsnęło.


    A Ty jak je rozumiesz?


    PS


    Czy nie kochając siebie, można emanować prawdziwym pięknem?


    Co nagle, to po diable!


    Decyzja o zmianie wyglądu bardzo często zapada nagle. By postanowić, iż nadszedł najwyższy czas na odchudzanie, wystarczą pierwsze promienie wiosennego słońca albo ubranie, które nie leży już tak ładnie jak kiedyś. Nie wspomnę o niby niewinnej uwadze koleżanki, która oglądając Cię na zdjęciach z wakacji sprzed kilku lat, nie może uwierzyć, że to naprawdę Ty. To akurat mogła zachować dla siebie. Przecież masz lustro i widzisz, co zdążyło się zmienić.


    Z postanowieniem o rozprawieniu się z nadwagą często jest jak z natychmiastową chęcią skrócenia włosów: już, teraz, w tej chwili, bo jutro będzie za późno. I tak jak może się okazać, że z tą nową fryzurą nie całkiem Ci do twarzy, tak wynaleziona naprędce metoda odchudzania też może nie wyjść na dobre. Pomyśl więc, czy do wypracowania doskonalszej formy nie lepiej przygotować się solidnie i z głową? Może warto zgłębić tajemnice swojego ciała i postarać się zrozumieć jego potrzeby? Chociażby po to, by nie potrzebować odchudzania z każdą kolejną wiosną.


    Oczywiście samo zgłębienie i zrozumienie nie wystarczy. Pozostaje jeszcze wprowadzenie nowej wiedzy w życie.


    Każdy dzień jest pełen wyborów. Aby dokonywać właściwych w dziedzinie tak ważnej jak zdrowie (a w efekcie uroda), warto wiedzieć, jak się do tego zabrać i na czym oprzeć. Przecież wiesz, że co nagle, to po diable, prawda?


    Powtórka z lekcji biologii


    Kiedy w księgarni staję przed regałami uginającymi się pod ciężarem poradników z zakresu odchudzania, niezmiennie mam nieodpartą chęć złapania się za głowę. Niezmiennie również zadaję sobie pytanie: skąd ktoś, kto chce schudnąć, zachowując pełnię zdrowia (lub próbując ją odzyskać), ma wiedzieć, co wybrać? Dlatego by uniknąć podejmowania zbyt pochopnych, a w konsekwencji nietrafionych decyzji, warto rozumieć, jak działa ludzki organizm. On przecież nie przestraja się wraz ze zmieniającymi się trendami czy modą. Funkcjonuje identycznie jak przed wiekami. Natomiast na pewno zmieniła się ilość i jakość dostarczanego mu paliwa.


    Być może szkolna ławka to już dla Ciebie odległa przeszłość. Może wówczas temat trawienia po prostu nie wydawał Ci się istotny. Może nawet nauczyciel pasjonat wspaniale go przedstawiał, ale po latach niewiele z tego pamiętasz. Jeśli teraz z racji troski o wygląd i zdrowie to zagadnienie zyskało na znaczeniu, pozwól, że pomogę Ci w odświeżeniu tego, co warto wiedzieć. By przypomnieć podstawową wiedzę z zakresu trawienia, o zabranie głosu w tej sprawie poprosiłam doświadczoną dietetyczkę, technologa żywności i żywienia człowieka, fizjologa żywienia człowieka — p. Ewę Mirkowicz.


    Trawienie to temat rzeka. Można pisać o nim obszerne prace, omawiać go przy użyciu mądrze brzmiących słów. Pozwól jednak, że na potrzeby tego opracowania posłużymy się słownictwem prostym i możliwie najbardziej obrazowym.


    Trawienie to proces mający na celu doprowadzenie do rozpadu większych struktur pożywienia do na tyle małych, by mogły zostać wchłonięte. Żeby tak się stało, do pracy trzeba zaprząc enzymy. To takie specjalne „nożyczki”, które wyłącznie w dozwolonych miejscach „potną” białka, węglowodany i tłuszcze. Wyobraź sobie, że za chwilę zjesz kanapkę z jajkiem. Załóżmy, że bardzo ją lubisz, więc na samą myśl cieknie Ci ślinka. Podobna reakcja może się pojawić na widok lub zapach takiego przysmaku. Dlaczego tak się dzieje? Czy ma to jakieś znaczenie? Zdecydowanie tak. Ta chwilowa nadprodukcja śliny jest sposobieniem się organizmu do trawienia. Równocześnie, choć w mniejszym stopniu, zaczyna się zwiększone wydzielanie soku żołądkowego. Organizm nie lubi niespodzianek. Woli być zawsze przygotowany. Dlatego dedukuje: to, co znalazło się w jamie ustnej, zapewne zaraz trafi do żołądka. A skoro tak, trzeba działać!
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    Przyjrzyjmy się Twojej, leżącej na pięknym talerzu, kanapce.


    Wszystko, co wchodzi w jej skład (bułka kajzerka, masło i jajko), reprezentuje jeden z trzech głównych składników odżywczych. Jajko to białko, masło — tłuszcz, a bułka jest przedstawicielką węglowodanów. To oczywiście pewnego rodzaju skrót myślowy, bo proteiny nie stanowią 100% jajka, w maśle obok tłuszczu znajdziemy wodę, a w bułce gluten, czyli nic innego jak roślinne białko. Takie uproszczenie ułatwi nam jednak przyglądanie się kolejnym etapom procesów trawiennych.


    Zatem zaczynajmy. Odgryzasz kęs, który pod wpływem dokładnego żucia staje się jednolitą papką. Mimo że już nie odróżniasz poszczególnych elementów kanapki, struktury budujące zjadane produkty ciągle jeszcze tam są. Zdążył się jedynie zmienić ich wygląd. Sprawiła to ślina. To spec od niezwykle ważnych zadań. Jako że jest pierwszą barierą detoksykacyjną, do niej należy wyjałowienie tego, co jesz. Niestety, nie możesz liczyć na to, że unieszkodliwi ona 100% bakterii. Na pewno jednak zdecydowanie ograniczy ich liczbę.
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    Do tłuszczu i węglowodanów docierają enzymy, czyli nasze „nożyczki”. Zaraz zaczną odcinać ich konkretne fragmenty. Jeżeli teraz nie pokroją, jak należy (np. z powodu braku czasu na solidne przeżucie), ich „kuzynki” działające w żołądku czy dwunastnicy będą zmuszone pracować znacznie ciężej. Bardzo prawdopodobne, że wówczas nie uda się przygotować poszczególnych składników odżywczych tak, by mogły zostać wchłonięte. Rzadko zdajemy sobie sprawę z tego, że dla enzymów działających w jamie ustnej ten etap to wyścig z czasem. Powodem niemałego zamieszania jest nie tylko szybkie jedzenie. Ogromnym utrudnieniem w tych zmaganiach są przyjmowane podczas jedzenia napoje.
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    W ślinie rozcieńczonej płynami enzymy mają wielki problem, by dostać się do miejsca swego przeznaczenia. Stają się bezużyteczne. Pomyśl: częściej ułatwiasz im pracę czy niweczysz ich wysiłek? Czy na pewno dokładnie żujesz każdy kęs? Jak często jesz w pośpiechu? Może posilając się, masz zwyczaj popijać? Może myślisz, że trudno nie sięgać po napój, skoro suchość w ustach przeszkadza? Niestety, to dość marne tłumaczenie. Zgodzę się z tym, że są stany, gdy niedobór śliny rzeczywiście bywa dotkliwy (w ciężkiej chorobie), ale z reguły jej niewystarczająca ilość wiąże się po prostu z nawykiem popijania pokarmu. Organizm zwyczajnie kalkuluje. Po co się trudzić, zużywać energię i wodę na produkcję wydzieliny, z której i tak nie korzystasz? To czysta i bardzo życiowa ekonomia.


    Ale wróćmy do Twojej kanapki... Wszystkie składniki zostały rozdrobnione i nasączone śliną. Bułka i masło (nadtrawione) w towarzystwie jajka (jedynie rozdrobnionego) w postaci papki trafiają do żołądka. Tam mieszają się z kwaśnym, bogatym w kwas solny sokiem, który nigdy i pod żadnym pozorem nie powinien wydostawać się poza obręb tego organu. Nie każdy rozumie, na czym polega trawienie, ale chyba każdy wie, że kwas solny jest żrący.


    W takim razie jak to możliwe, że HCl jeszcze nie uszkodził Twojego żołądka? Jest tak dlatego, że jego ściany chroni pokrywająca je cienka warstwa śluzu. Niestety, takiej osłony nie posiada przełyk. Z tego właśnie powodu, gdy kwaśna treść pokarmowa jest do niego zarzucana (zgaga, wymioty, refluks), może dojść do poparzenia jego nabłonka. Następstwa takiego powtarzającego się „procederu” mogą być wyjątkowo przykre. A co się stanie, kiedy nadmiar kwasu trafi do sąsiadującej z żołądkiem dwunastnicy? Być może zdarzyło Ci się słyszeć, że ktoś cierpi z powodu jej owrzodzenia. To właśnie jedna z konsekwencji obecności żrącego kwasu w miejscu, w którym być go nie powinno. Możesz całkiem słusznie zapytać: Skoro kwas solny jest tak niebezpieczny, co w takim razie robi w żołądku? Nic, co przewidziała dla nas Matka Natura, nie jest przypadkowe, więc i ta żrąca substancja ma swoje bardzo odpowiedzialne zadania. Jej rola jest nieoceniona. W procesie trawienia pełni aż trzy ważne funkcje. Po pierwsze, podobnie jak ślina, detoksykuje. Po drugie, zmieniając struktury białka, ułatwia do nich dostęp enzymom. Po trzecie, wprawia w ruch „nożyczki” tnące proteiny.


    Trawienie w żołądku jest dużo bardziej skomplikowane niż to, które miało miejsce w jamie ustnej. Tam w rozprawianiu się z kanapką brały udział zaledwie dwa rodzaje „nożyczek”. Jedne zajmowały się węglowodanami, drugie — tłuszczami. W żołądku znowu mamy do czynienia z dwoma enzymami. Jednakże tym razem węglowodany zostają odsunięte na dalszy tor, a trawienie dotyczy jedynie białka i tłuszczu, ze zdecydowanym naciskiem na białko. Żeby łatwiej zrozumieć, co się z nim dzieje, można je sobie wyobrazić jako poskręcane ze sobą i zwinięte w kłębek sznury koralików. Celem trawienia jest oddzielenie od siebie każdego z paciorków. To bardzo trudne zadanie. Aby enzymowe „nożyczki” mogły poodcinać odpowiednie koraliki, zawartość kłębka trzeba rozplątać i doprowadzić do postaci długiego sznura składającego się z aminokwasów. Do tego potrzeba zaangażowania właśnie kwasu solnego. W żołądku odcinane są tylko wybrane koraliki. To znaczy, że zachodzi tu jedynie nadtrawianie. Zajmuje się tym wyłącznie jeden enzym (pepsyna). Tu również, podobnie jak w przypadku śliny, pracę utrudnia mu niedokładne rozdrobnienie pokarmu i zbyt duże rozcieńczenie płynami. Sam czas trawienia jest już od człowieka niezależny. W jamie ustnej możesz go kontrolować, np. poprzez szybkie przełknięcie kęsa. Na to, jak długo pokarm zostanie w żołądku, nie masz wpływu. Im bogatsze jest pożywienie w białko czy tłuszcz, tym dłużej będzie pozostawało w żołądku. Wypełnienie tego narządu to sygnał dla mózgu, że kolejna dostawa jedzenia jest zbędna. W miejsce głodu pojawia się uczucie sytości. To dlatego, że pokarmy białkowe lub tłuste mają tzw. większą wartość sytną niż węglowodanowe. To znaczy, że stek na dłużej zaspokoi Twój głód niż jabłko.


    Z żołądka nadtrawiona papka wędruje do dwunastnicy. Tutaj szybko miesza się z żółcią i sokiem trzustkowym. Zaczyna się trawienie zasadnicze. Ale zanim powiemy o nim coś więcej, na chwilę zatrzymajmy się przy żółci. To trzecia i ostatnia już bariera detoksykacyjna. Jeśli jakiemuś intruzowi udało się przetrwać działanie śliny i kwasu solnego, teraz powinien zginąć. Niestety, często jest tak, że w wyniku np. popijania jedzenia całkowita odpowiedzialność za wyjałowienie tego, co jesz, spada właśnie na żółć. A przecież oczyszczanie z patogenów to tylko jedna z jej ról. Kolejna, niezmiernie ważna, to jej udział w trawieniu tłuszczu. Wcale nie tak łatwo się z nim rozprawić. Choć był już poddawany obróbce, ciągle jeszcze nie nadaje się do wchłonięcia. Jego rozłożenie jest problematyczne, ponieważ odbywa się w środowisku wodnym. A przecież wiesz, że tłuszcz nie rozpuszcza się w wodzie, prawda?


    Skoro tak, to co się stanie z masłem z Twojej kanapki? Nie ma innego wyjścia, jak tylko rozbić tłuszcz ze smarowidła na wiele małych kropelek. To zwiększy jego powierzchnię, a tym samym pole działania enzymów. Rozbijanie kropel tłuszczu na mniejsze (ich emulgowanie) należy do żółci. Wyprodukowana w wątrobie, w pęcherzyku żółciowym, czeka na sygnał do działania. Zbyt długie jej stacjonowanie w tym miejscu działa na Twoją niekorzyść. Wszelkie zastoje mogą tworzyć kamienie. Dlatego warto jeść regularnie. Jednorazowo zaserwowany sobie wieczorny posiłek po intensywnym dniu nie spowoduje katastrofy, ale jeśli taki tryb jedzenia wejdzie Ci w nawyk, wcześniej czy później możesz spodziewać się kłopotów. Przyjmijmy jednak wersję bardziej optymistyczną. Jesteś osobą światłą i rozsądną, dlatego zdajesz sobie sprawę z wagi regularnych posiłków. Zaproszona do współpracy przez żółć cała gromada enzymów trzustkowych doprowadza do powstania drobnych, najmniejszych i gotowych już do wchłonięcia cząsteczek, m.in. wolnych kwasów tłuszczowych.


    A co z bułką?


    Przy niej pełne ręce roboty ma amylaza trzustkowa. Jeśli białko wyobrażaliśmy sobie jako sznur koralików zwinięty w kłębek, węglowodany można przedstawić jako paciorki budujące struktury na kształt drzewa. Dotyczy to węglowodanów złożonych, np. skrobi (ziemniaki, makaron etc.). Obok „drzewka” występują zdecydowanie prostsze połączenia w pary lub trójki (tzw. cukry proste, m.in. cukier mleczny, czyli laktoza, a także sacharoza, znana jako tzw. cukier stołowy). Amylaza trzustkowa zajmuje się jedynie tymi rozgałęzionymi. Te małe dwu- czy trzycukry zostawia innym enzymowym „nożyczkom”. Tak więc nasza bułka również została pocięta. Ciągle jednak jeszcze niewystarczająco dokładnie.


    A jak się mają sprawy z jajkiem?


    W żołądku białkowy sznur koralików został rozplątany i podzielony. Teraz następuje kontynuacja wielkiego cięcia. Podobnie jak w przypadku tłuszczu w dwunastnicy w ten „proceder” zaangażowane są już nie pojedyncze enzymy, ale cała ich ekipa. Ponieważ trawią białka, a więc budulec trzustki i przewodu, którym sok dociera do dwunastnicy, są produkowane, lecz pozostają nieczynne. Do ich aktywacji dochodzi dopiero w jelicie, gdzie kończą swe dzieło (tną na tzw. peptydy, czyli cząstki zbudowane z aminokwasów). Zatem w dwunastnicy całkowitemu rozłożeniu uległ jedynie tłuszcz.


    Kolejny, ostatni etap to trawienie końcowe, zachodzące w dalszych odcinkach jelita cienkiego. Tu do głosu dochodzą enzymy zawarte w soku jelitowym. Jego zadaniem jest sfinalizowanie trawienia i przygotowanie składników odżywczych do wchłonięcia. Trawienie to zachodzi przy powierzchni kosmków jelitowych, polipowatych wypustek zwiększających obszar wchłaniania składników odżywczych.
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    Ich długotrwałe zlepienie lub uszkodzenie może skutkować niedożywieniem, a nawet śmiercią (jeśli powierzchnia wchłaniania jest niewielka, zbyt mało składników odżywczych dociera do komórek, które na skutek niedożywienia obumierają).
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    W wyniku działania enzymów jelitowych powstają m.in. aminokwasy (elementy gotowe do wchłonięcia i przyswojenia). Jeśli chodzi o enzymy trawiące węglowodany, wymienia się przede wszystkim sacharazę (rozkładającą sacharozę), maltazę (rozprawiającą się z obecną w piwie maltozą) oraz laktazę (działającą na laktozę, czyli cukier mleczny, źle tolerowany przez 80 – 90% dorosłych). Jak widzisz, nazwy enzymów pochodzą od cukru, który trawią. Zmienia się tylko końcówka (-oza dla cukrów, -aza dla enzymów). Produktami rozkładu cukrów są m.in. gotowe do wchłonięcia i wykorzystania glukoza, fruktoza i galaktoza. Sok jelitowy zawiera ponadto trehelazę, fosfatazę, izomaltazę, polinukleutydazę i nukleozydazy. W tym momencie proces trawienia dobiega końca.


    Co zostało z bułki, masła i jajka?


    Powstały: glukoza, wolne kwasy tłuszczowe i aminokwasy. Oczywiście produktów rozkładu jest zdecydowanie więcej, ale skoro umówiliśmy się na pewne uproszczenia, pozostańmy przy nich.


    W jelicie cienkim prócz trawienia zachodzi również wchłanianie. Co prawda można zaobserwować je także w żołądku, ale ma ono tam miejsce w niewielkim stopniu (z wyjątkiem wchłaniania etanolu). Na to, co zostanie zaabsorbowane, ma wpływ nie tylko stopień strawienia pokarmu, ale także stan mikroflory jelitowej. W jelitach, szczególnie w grubym, prócz bakterii patogennych bytują te odpowiadające m.in. za produkcję niektórych witamin (B12 czy K). Dobrze jest, gdy jedne i drugie pozostają w równowadze. Problemy (gazy, biegunki, zaparcia) pojawiają się w momencie, kiedy dochodzi do jej zaburzenia. To częsta konsekwencja zażywania antybiotyków, niesterydowych leków przeciwzapalnych, ale i długotrwałego narażenia na stres. Może być skutkiem niewłaściwej diety, zbyt bogatej w cukry proste (cukier, syrop glukozowo-fruktozowy) czy białko (to idealna pożywka dla bakterii w jelicie grubym).


    Pamiętaj!


    O mikroflorę jelitową należy dbać nie tylko w obawie przed gazami i wzdęciami. Jest ona ważną składową odporności. Zabezpiecza również szczelność jelit, nie pozwalając na pokonanie tej bariery intruzom. Warto pamiętać o tym, że do jelit dostaje się nie tylko to, co odżywia, ale i to, co truje. Jeśli są nieszczelne, wchłania się jedno i drugie. Nic więc dziwnego, że tego typu upośledzenie może leżeć u podstaw nie tylko schorzeń układu pokarmowego. Do chorób związanych z tzw. przeciekającym jelitem należą: alergie pokarmowe, zakażenia przewodu pokarmowego, choroba trzewna, przewlekłe nieswoiste zapalenie jelit, mukowiscydoza, reumatoidalne zapalenie stawów, urazy wielonarządowe, a nawet alkoholizm czy AIDS. Jak widać, szczelności jelit nie wolno bagatelizować. Należy o nią dbać, w szczególności poprzez odpowiednią dietę (minimum cukru i sztucznych dodatków, możliwie najwięcej przeciwutleniaczy), suplementację bakteriami probiotycznymi i to, co wydaje się najtrudniejsze, czyli styl życia o ograniczonej ekspozycji na stres.


    W jelitach prócz składników odżywczych i, nie daj Boże, substancji szkodliwych wchłaniane są również elektrolity i witaminy oraz woda. W jelicie cienkim pokarm jest trawiony i wchłaniany, natomiast w grubym zachodzi już wyłącznie wchłanianie. Na tym odcinku zaczynają formować się masy kałowe. Ich zapach i konsystencja zależą od sprawności trawienia oraz rodzaju namnażających się na nich bakterii. Nadmiar białka jest pożywką dla bakterii produkujących cuchnące gazy (indol czy skatol). Ale nie tylko o gazy tu chodzi. Dla zdrowia podstawą jest odpowiednie zatrzymanie mas kałowych w jelicie grubym: nie za długie i nie za krótkie. Zbyt długo zalegające wysychają, a na ich powierzchni dochodzi do namnażania się patogennej mikroflory, produkującej m.in. substancje rakotwórcze. Natomiast zbyt szybkie pozbywanie się stolca stwarza niebezpieczeństwo ograniczonego wchłaniania witamin grożące niedożywieniem. Nie jest chyba dla Ciebie zaskoczeniem informacja, że na jakość tego, co wydalasz, największy wpływ ma dieta. Ta bogata w wodę i błonnik pokarmowy reguluje tempo prze­mieszczania się treści pokarmowej i ułatwia codzienną defekację.


    Na etapie wydalenia tego, co zbędne, zakończyła się historia podróży kanapki. Co miało zostać strawione, zostało wchłonięte i przyswojone, a co nie uległo trawieniu — zostało usunięte z organizmu.


    Podsumujmy


    Teraz, kiedy znasz już poszczególne etapy tego niezwykle ważnego procesu, czas na małe podsumowanie.


    Pamiętaj, że po to, by układ pokarmowy miał się dobrze:


    1. Należy jadać regularnie, najlepiej co 3 – 4 godziny. Długie odstępy między posiłkami sprzyjają powstawaniu kamieni żółciowych, wrzodów żołądka i dwunastnicy. Pamiętaj o tym, że przewód pokarmowy nigdy nie jest pusty! Brak jedzenia nie oznacza nieobecności soków trawiennych. Kiedy nie mają czym się zająć, zajmują się... narządami.


    2. Warto jeść powoli, dokładnie żując każdy kęs (minimum 20 razy). Im bardziej rozdrobnisz pokarm, tym lepiej strawisz.


    3. Nie można popijać jedzenia. Rozcieńczone soki trawienne nie działają wówczas, jak należy.


    4. Bezpośrednio po odejściu od stołu nie uprawiaj intensywnego sportu. To nie czas na bieganie. Pozwól ciału w spokoju strawić.


    5. Pomiędzy posiłkami należy pić wodę. To główny składnik wszystkich soków trawiennych. Każdej doby Twój organizm musi wyprodukować ich nawet 10 litrów!


    Dla zainteresowanych i wnikliwych


    W telegraficznym skrócie o poszczególnych sokach trawiennych:


    ŚLINA (jama ustna)


    
      	Produkowana jest przez ślinianki w ilości ok. 1500 ml na dobę.


      	99,5% jej składu stanowi woda.


      	Zawiera 2 główne enzymy: α-amylazę ślinową trawiącą węglowodany oraz lipazę językową trawiącą tłuszcze.


      	W jej skład wchodzą również: mocznik, kwas moczowy, cholesterol, sód, potas, wapń, magnez, chlor, fosfor.


      	Jest pierwszą barierą detoksykacyjną organizmu (dzięki m.in. mucynom, lizozymie, immunoglobulinie A, laktoferrynie).


      	Odpowiada za higienę jamy ustnej, formowanie kęsa, nawilżanie aparatu mowy.


      	Wykazuje zasadowe pH.

    


    SOK ŻOŁĄDKOWY (żołądek)


    
      	Produkowany jest przez błonę śluzową żołądka w ilości ok. 2500 ml na dobę.


      	97 – 99% jego składu stanowi woda.


      	0,2 – 0,5% jego składu to kwas solny (HCl), dzięki czemu jego pH wynosi ok. 1,0 (środowisko silnie kwaśne).


      	Zawiera (w zależności od wieku człowieka) 2 – 3 enzymy trawienne: pepsynę trawiącą białko oraz lipazę trawiącą tłuszcze i renninę (podpuszczkę) trawiącą białko mleka u niemowląt.


      	Zawiera także Na+, K+, Mg2+, HPO42-, SO42-, śluz, czynnik wewnętrzny (niezbędny do prawidłowego wchłaniania witaminy B12).


      	Jest drugą barierą detoksykacyjną organizmu (HCl).

    


    ŻÓŁĆ (dwunastnica)


    
      	Produkuje ją wątroba.


      	Magazynowana jest w pęcherzyku żółciowym.


      	Umożliwia trawienie tłuszczu.


      	Zobojętnia kwaśną treść żołądkową.


      	Jest trzecią i ostatnią barierą detoksykacyjną organizmu.


      	Zawiera min. 80% wody, sole kwasów tłuszczowych, barwniki żółciowe, cholesterol, sole kwasów nieorganicznych, kwasy tłuszczowe, lecytynę, tłuszcze.

    


    SOK TRZUSTKOWY (dwunastnica)


    
      	Produkowany jest przez trzustkę.


      	Ma odczyn zasadowy.


      	W 99% składa się z wody.


      	Zawiera Na+, K+, Ca2+, Mg2+ HPO42-, SO42-, HCO3-, Cl- .


      	Zawiera enzymy rozkładające białka (trypsyna, chymotrypsyna, elastaza, karboksypeptydaza), tłuszcze (lipaza trzustkowa) i węglowodany (amylaza trzustkowa).

    


    SOK JELITOWY (jelito cienkie)


    
      	Wydzielany jest przez gruczoły dwunastnicze i jelitowe.


      	Ma odczyn zasadowy.


      	Zawiera enzymy kończące trawienie (takie jak: aminopeptydaza, dipeptydazy, sacharaza, maltaza, laktaza, trehalaza, fosfataza, izomaltaza, polinukleotydaza, nukleozydazy, fosfolipaza), dzięki czemu możliwe jest rozłożenie składników pokarmowych do postaci, w której mogą zostać wchłonięte i przyswojone.

    


    — Ewa Mirkowicz


    Dlaczego to takie ważne?


    Po solidnej porcji wiedzy z zakresu trawienia zastanówmy się, co jeszcze warto wiedzieć, by w poszukiwaniu zewnętrznego piękna nie stracić bezcennego zdrowia. Niezwykle rzadko używam słów: każdy, zawsze, wszyscy. Tym razem jednak „każda” będzie chyba jak najbardziej na miejscu. Otóż... myślę, że każda z nas chce być piękna. Doskonale też wiemy, że jeśli nawet natura nie była zbyt hojna, dbaniem o siebie można zdziałać naprawdę wiele. Czy jednak determinacja, by wyglądać dobrze, jest zawsze wystarczająco silna? A co wtedy, gdy na wszystko, z czym trzeba się zmierzyć każdego dnia, zwyczajnie brakuje sił?


    Nie wiem, czy Tobie również, ale mnie niejednokrotnie zdarzyło się spotkać kogoś, kto od dawna bardzo źle się czuje. Sytuacja ta trwa już tak długo, że przynajmniej w jakimś stopniu osoba ta zdążyła przyzwyczaić się do świadomości, iż niewiele albo właściwie nic nie może z tym zrobić. Bada, szuka, sprawdza. Papieru na istnienie problemu jak nie było, tak nie ma. On sam natomiast, nie pytając, czy może, zwyczajnie i po prostu jest. Kolejni specjaliści ignorują komunikaty pacjenta, wskazują na „nieznaną etiologię” bądź zrzucają na „taką jego urodę”. Mniej cierpliwi sugerują wizytę u psychiatry.


    A biedak jak cierpiał, tak cierpi.


    Skoro wszystkie standardowe wskaźniki oscylują w granicach normy, co może być przyczyną utrzymującego się fatalnego samopoczucia?


    Ci, którzy na własnej skórze przekonali się, czym jest alergia pokarmowa, wiedzą, po czym mogą się spodziewać gwałtownej i niebezpiecznej reakcji. W takiej sytuacji komunikat jest prosty: Nigdy więcej! Sięganie po dany produkt oznacza kłopoty. Natomiast, mimo że coraz częściej niedomagamy, niewielu spośród nas zdaje sobie sprawę z istnienia zjawiska, jakim jest nie alergia na pokarm, a pokarmowa... nietolerancja. Tej drugiej może towarzyszyć wiele nieprzyjemnych objawów i zaburzeń o charakterze, nie jak w przypadku tej pierwszej, nagłym i krótkotrwałym. Nietolerowanie pokarmu objawia się niedomaganiami przybierającymi na sile stopniowo. Prawdziwy problem polega na tym, że efekt spożycia jakiegoś przysmaku może stać się odczuwalny dopiero po upływie ok. 72 godzin, a nawet później. Jak wówczas dojść do tego, który składnik pokarmu nie jest dobrym wyborem? Jeśli chleb zjedzony w poniedziałkowy ranek spowoduje ból stawów w środę wieczorem, zidentyfikowanie przyczyny dyskomfortu może być bardzo trudne. Nietolerancja, w przeciwieństwie do alergii, raczej nie stanowi zagrożenia życia. Za to z pewnością jest ograniczeniem, które sprawia, że korzystanie w pełni z danego czasu pozostaje raczej w sferze marzeń.


    Chyba zgodzisz się ze mną, że jeśli uporczywe zapalenie zatok czy nawracające ataki migrenowe to nasza codzienność, bardziej skupiamy się na przetrwaniu kolejnej doby niż na tym, jakie możliwości niesie nowy dzień. Kilka lat temu miałam na konsultacji młodą, śliczną kobietę, która w nieskończoność zwlekała z ustaleniem daty ślubu. Powód był prozaiczny. Wiedziała, że nie jest w stanie przewidzieć, czy w tym szczególnym dniu po raz już nie wiadomo który w najmniej odpowiednim momencie nie dos­tanie właśnie ataku migreny. Ciągle zbyt wiele osób myśli, że migrena = ból głowy. A to zjawisko znacznie bardziej skomplikowane. Niestety, z autopsji wiem, jak udręczony może być człowiek, którego dolegliwości nie da się określić na papierze ani wykazać podczas jakichkolwiek standardowych badań. Jeszcze gorzej, jeśli jest się posądzanym o symulowanie.


    Pamiętam, że dawno temu w jednym z opracowań traktujących o badaniach nad tą przypadłością przeczytałam, iż jest to choroba nie genetyczna, a rodzinna. Niestety, mimo intensywnych poszukiwań nie znalazłam na ten temat żadnych bardziej precyzyjnych informacji. To, że kwalifikowano ją tak, a nie inaczej, niczego nie zmieniało. Nadal w mojej rodzinie z jej powodu cierpiały trzy pokolenia. Szkoda, że wtedy nikt jeszcze nie wiedział, iż spożywany codziennie pokarm może nie być tolerowany przez organizm. Kiedy teraz, po latach, słyszę, że ktoś „w spadku” dostał chorobę genetyczną (miała ją babcia, mama i on czy ona też ją ma), mówię o swoim przypuszczeniu, iż jej źródła bardziej niż w genach należy doszukiwać się w zawartości wspólnych w rodzinie... patelni i garnków.


    O przyczynach nietolerancji pokarmowej prawdopodobnie za jakiś czas dowiemy się więcej. Teraz mówi się, że jej powodów należy upatrywać przede wszystkim w niedostatecznym trawieniu. Jednym ze sposobów reagowania organizmu na to, co otrzymuje w żywności, jest wytwarzanie przeciwciał typu IgG (w alergii IgE). To właśnie one łącząc się z białkami zawartymi w pokarmach, tworzą bardzo niepożądane tzw. kompleksy immunologiczne. Jeśli nie ma ich zbyt wiele, układ odpornościowy poradzi sobie z ich wyeliminowaniem. Jeżeli jednak zostanie nimi przeciążony, to one zaczną grać pierwsze skrzypce. Zamiast opuścić ciało, znajdą sobie w nim wygodne dla siebie przestrzenie (np. stawy) i je zasiedlą.


    Testy identyfikujące nietolerowane produkty są u nas dostępne od niedawna. Dlatego również od niedawna łatwiej spotkać kogoś, komu dzięki tej dość prostej metodzie diagnostycznej udało się rozwiązać problemy trwające całymi latami. Czasem aż trudno uwierzyć, jak przedziwnie może reagować ustrój na składnik pożywienia, z którym za nic nie umie sobie poradzić, mimo iż ma z nim kontakt każdego dnia.


    Jak się w najprostszy sposób dowiedzieć, których pokarmów lepiej unikać?


    Testów wskazujących na produkty spożywcze źle tolerowane jest pewnie co najmniej kilka. Na sobie i swojej rodzinie sprawdziłam ten o nazwie FoodDetective. W przypadku kiedy trudno ustalić przyczynę wyjątkowo dokuczliwego problemu zdrowotnego, proponuję skorzystać z opcji na co najmniej 120 albo nawet 200 składników (tę możliwość daje Food Print). Czasami zdarza się, że nietolerancja dotyczy dużej liczby produktów, które do tej pory w naszym codziennym żywieniu zajmowały wiele miejsca. Kiedy nagle dowiadujemy się, że niemal wszystko, do czego zdążyliśmy przywyknąć, nam szkodzi, sytuacja staje się wyjątkowo niekomfortowa. Wówczas pierwsze kroki najlepiej skierować do doświadczonego dietetyka, który fachowo nas poprowadzi i pokaże nam, że nawet z najtrudniejszych zawirowań w tej sferze też da się wyjść. A co najważniejsze, że da się odzyskać dobre samopoczucie i w konsekwencji zdrowie.


    Jakiś czas temu na temat tychże analiz w rozmowie z p. Ewą Mirkowicz, która już się pojawiła i jeszcze dwukrotnie zagości na łamach tej książki, usłyszałam: Propozycję współpracy z firmą, która ma w swojej ofercie te testy, otrzymałam już kilka lat temu. Długo nie byłam przekonana, czy powinnam wprowadzić je do swojego gabinetu. Zdanie zmieniłam dopiero wówczas, kiedy trafił do mnie mężczyzna od wielu lat usiłujący schudnąć przy pomocy najróżniejszych diet i metod. Mimo że zainwestował w to mnóstwo czasu i środków, nie uzyskał nawet minimalnych efektów. Waga nie drgnęła również wtedy, kiedy postępował zgodnie z moimi zaleceniami. Wtedy zaproponowałam mu przeprowadzenie testu mającego określić, jakich produktów spożywczych jego organizm nie toleruje. Zastosowanie się do wskazówek, które przygotowałam mu po uzyskaniu wyniku, zadziałało niemal jak dotyk przysłowiowej czarodziejskiej różdżki. Wtedy zrozumiałam, jak wielki ma to sens. Teraz już wiem na pewno, że jeśli nie rozumiemy przyczyny problemu, warto sprawdzić, czy organizm nie zmaga się z czymś, czego nawet nie podejrzewamy o to, że mogłoby nam szkodzić.


    PS


    W dwumiesięczniku, który pojawił się na naszym rynku w 2013 r. (na licencji brytyjskiej, tworzonym głównie przez lekarzy, światowej sławy pionierów w zakresie medycyny żywienia), zatytułowanym „O czym lekarze ci nie powiedzą”, jest bardzo ciekawy artykuł o zmaganiach dr Carole Kelly (ogłoszonej w 1997 r. w Wielkiej Brytanii Lekarzem Roku) z całe lata niezidentyfikowanym, ale wyjątkowo dokuczliwym wrogiem, jakim była nietolerancja pszenicy i mleka. To zapoczątkowało cały szereg problemów, które doprowadziły ją do prawdziwego kryzysu zdrowotnego. Gorąco polecam lekturę artykułu Całe życie miałam nietolerancję 
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