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TAM, GDZIE ZACZYNA SIE ZDROWIE

Ghomy bt bl eyt ey sl o

TekSt LIDIA TRAWINSKA

Jemy to, na co mamy ochote, gléwnie tatwe do przyrzadzenia, przetworzone produkty z supermarketu.
Pijemy hektolitry kawy, niemal codziennie lampke wina lub butelke piwa. Do tego dochodzi nieustanny pospiech istres
- §pimy matlo, jeste$my wiecznie podenerwowani, az zaczynamy odczuwac zmeczenie, pojawiaja si¢ niepokojace objawy, coraz
czesciej tapiemy infekcje. Ale tumaczymy sobie, ze przeciez to tylko chwilowe, nic groznego. Mijaja miesigce, lata, az pewnego
dnia dolegliwosci staja sie tak silne, ze juz nie dajemy rady. I wéwczas styszymy od lekarza: ,Niestety, gwarancja konczy sie po
czterdziestee”. , Jak to po czterdziestce? Przeciez ja zaczynam dopiero zycie!” - myslimy. Praca, kredyty, podréze, Miatam takie

fantastyczne plany, a tu sie okazuje, ze nadchodzi staro$¢?

Kolejne badania, wizyty u kolejnych lekarzy specjalistow,
coraz nowe leki, ale to wszystko niewiele pomaga. Zabieg
chirurgiczny? Jak to mozliwe w tak mlodym wieku? Przecie-
ramy oczy ze zdumienia, przeciez nie jestesSmy emerytami! Za
co ptacimy takg cene? Szukamy wiec lekarza, ktory zapisze
nam cudowny lek. Bedziemy go tykaé i wrécimy do formy
sprzed dziesieciu lat. Zastanawiamy sig, co naprawic, zeby
zdrowie wrécito. Od czego zaczac? Po kilku latach zmagan
ze zdrowiem i shuzba zdrowia zalamujemy sie i wpadamy
w depresje.

Temat tabu
Przyszla do mnie 44-letnia pacjentka. Bardzo elegancka,
tadny makijaz, ale byto pod nim wida¢ blada skore, worki pod
oczami. Sylwetka lekko przygarbiona, przerzedzone wiosy...
Wygladata na 55 lat. Usiadla i na dzien dobry powiedziata:
,Przysziam tu, bo kolezanka mnie zmusila, nie chee zrozumiec,
Ze mnie juz nic nie pomoze”. Zaczely$my rozmawiaé i usty-
szalam, ze ma cukrzyce, chore nerki, problemy ze stawami
i ciagle bole glowy. W koricu si¢ rozptakata. Mioda kobieta,
mama dwiaéijki dzieci, bizneswoman, a taka zrezygnowana
i bezsilna. Zapytatam ja, jak czesto chorowata wezesniej. Po-
wiedziala, ze przeziebienia i angina towarzysza jej caly czas,

7e whasciwie codziennie dokuczaty jej béle brzucha. Jak mi
wyijasnita, bedge wiascicielkg firmy, weiaz si¢ denerwuje i jest
przekonana, ze od tego ma béle. Zapytatam wiec, jak czgsto
si¢ wypréznia. Tu pojawito sie duze zdziwienie na twarzy, ale
w koncu odpowiedziala, ze ma czesto biegunkina przemian
z zaparciami. Zaczelysmy na ten temat rozmawiaé. C6z, nie
byto tatwo, ewidentnie pacjentka byta zawstydzona tym
tematem. Nie zaskoczylo mnie to, wigkszos¢ z nas nie zdaje
sobie sprawy, jak wazng role odgrywaja jelita. Uwazam, ze
pvtania o to, jak czesto sie wyprézniamy i jak wyglada nasz
stolec, powinny padaé za kazdym razem, gdy jesteSmy u le-
karza. Taka rozmowa, choé¢ moze wydawaé si¢ obrzydliwa,
moze uratowaé zycie! Bo Zycie to zdrowie, a zdrowie wlagnie
zaczyna sie w jelitach.

Oczywiscie, zdajemy sobie sprawe, Ze przezigbienie czy angina
nie zaatakowalyby nas, gdyby nasz uklad odpornosciowy
dziatal sprawnie. Biegniemy wiec do lekarza po leki. Potem
pojawiaja sie problemy z brzuchem, znéw biegniemy po leki.
I tak w kotko. Czujemy sie coraz gorzej, dochodza kolejne do-
legliwosci i weigz bierzemy leki. Nawet sie nie zastanawiamy,
7e w ten sposob leczymy objawy, a nie przyczyny. Nie czytamy
o dziataniach ubocznych rodkéw farmakologicznych. A trze-
ba wiedzieé, ze w przewodzie pokarmowym lezy przyczyna
wielu choréb. Wlasnie w jelitach znajduje si¢ wigkszos¢
komérek ukladu odpornosciowego. Jelita to wielka fabryka,
ktéra zajmuje si¢ ,rozdrabnianiem” pokarmu na mikrosko-
pijne czastki cennych substancji odzywezych i mineralnych.
Wszystko po to, by scianki jelita cienkiego mogly wehtonaé
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i przekazaé do krwi weglowodany, thiszeze, biatka. Jelito grube
patomiast zajmuje sie tym, z czym nie poradzito sobie jelito
denkie, czyli wehlanianiem mineratéw i witamin. W tym
procesie kluczowa role odgrywa flora bakteryjna.

Bezcenna flora bakteryjna

(Czy wiesz, ze twoje jelito zasiedlaja miliardy bakterii, bez

ktorych nie mogliby$my zy¢? Wielu ludzi nie zdaje sobie

sprawy z roli, jaka mikroorganizmy odgrywaja w ich zyciu.
7identyfikowano juz okolo 400 gatunkéw bakterii, ktére

rasiedlaja jelito zdrowego czlowieka. Flora bakteryjna ma

bezposredni wplyw na wiekszos¢ proceséw, od ktérych

zalezy nasze zdrowie. Wykazano, ze sktad mikroflory bak-
teryjnej jelit u os6b o prawidtowej masie ciata jest odmienny

niz u 0s6b z nadwagg. Dos¢ powiedzieé, Ze to wlasnie pra-
widtowa flora bakteryjna decyduje o naszym zdrowiu. Co

zrobié, aby takows sobie zapewnic¢? Najskuteczniejszym

sposobem jest jedzenie Zywnosci bogatej w probiotyki, czyli

zywe mikroorganizmy, ktére maja dobroczynny wplyw na

flore bakteryjng jelit:

Tempeh - tradycyjny przysmak indonezyjski, powstaje

zgotowanych ziaren soi, fermentowanych za pomocg grzyba

Rbizopus oligosporus. Jest fatwostrawny, ma lekko orzechowy
smak, obfituje w biatko i zawiera witaming B12. Obecne w nim

korzystne bakterie probiotyczne moga m.in. zahamowa¢
hiegunke wywotana bakteriami Escherichia coli.

Kiszona kapusta - to Zrédio dobroczynnych bakterii Lacto-
bacillus. Pozyteczne bakterie fermentacji mlekowej wplywaja
pozytywnie na perystaltyke jelit i hamuja rozwéj bakterii

gnilnych.

Miso - to fermentowana pasta wytwarzana z soi, wywodzgca
sie z kuchni japofiskiej. Jest ona bogata w sktadniki odzyw-
cze: zawiera biatko, witamine K, cynk, mangan oraz blonnik,
ktory wspomaga rozwéj mikroflory jelitowej. Miso to takze

ponad 150 réznych szczepdw bakteryjnych stymulujacych

prace uktadu trawiennego.

Kiszone ogérki — bakterie w nich zawarte poprawiajg trawie-
nie, usuwaja toksyny i wspomagajg odpornosé na infekcje.
Ponadto podezas kiszenia zwieksza sie ilo$¢ witamin z grupy
B, kktére reguluja metabolizm i wspomagaja trawienie biatek,
weglowodanow ezy thuszezow. Sg tysiace przepiséw kulinar-
nych pozwalajacych wykorzystaé te sktadniki w codziennej

diecie. Sg tez szczegolne i niezbyt skomplikowane zalecenia
méwiace o tym, czego nalezy unikad, aby nie niszezy¢é prawi-
diowej flory: nadmierne stosowanie antybiotykéw ilekéw
przeciwzapalnych, czeste spozywanie alkoholu, niedobér
skladnikéw odzywezyceh w pokarmach, stres - to droga do
powstania choréb. Warto o tym pamietac. ®
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