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Zdrowe jelita to podstawa

J elito cienkie to najdtuzszy odcinek przewodu pokarmowe-
go czlowieka. Srednio ma ono diugos$é od 5 do 6 metréw.
Zachodzi w nim intensywny proces trawienia pokarmu oraz
wchianianie (za pomocg licznych kosmkow) wszystkich
niezbednych do zycia sktadnikow odzyweczych. Az trudno
uwierzyc¢, ze jego powierzchnia chtonna wynosi 300 m kwa-
dratowych. W jelicie cienkim odbywa sie z udzialem specjal-
nych enzymow trawienie skrobi do glukozy, ktora jest tatwo
przyswajalna przez organizm (zdrowy cztowiek w ciggu do-
by moze zamieni¢ w glukoze okoto 1,5-2 kg skrobi, co dostar-
cza mu sporej iloSci energii). To tu w dalszym cyklu trawimy
biatka (pomagajg w tym enzymy trzustkowe — trypsyna)
oraz tluszeze (z61¢ produkowana przez watrobe). Oczywis-
cie proces ten jest bardzo skomplikowany, wiec szczeg6towo
nie bedziemy go tu wyjasnia¢. W miare trawienia pokarmu
stopniowo przesuwa sie on w Kierunku jelita grubego.

Jelito grube to ostatni odcinek naszego przewodu po-
karmowego. Ma ono diugosé od 1,2 do 1,5 metra. Zachodzi
w nim koncowy etap wchianiania wody, elektrolitow i soli
mineralnych z przesuwajacych sie w nim ku odbytowi resz-
tek pokarmow oraz formowania mas katowych.

Jelito grube wymaga od nas szczegolnej troski. Jest ono
wyjatkowo narazone na najniebezpieczniejsze dla zdrowia
substancje. Uczeni doliczyli sie az 22 silnych trucizn moga-
cych wytwarzac¢ sie w nim podczas procesoOw gnilnych
z udzialem niepozgdanych bakterii. Wsrod nich wymienié
trzeba: siarkowodor, amoniak, indol, skatol, lotne kwasy



Ziota na klopoty z watrobg i niestrawnoscia

ttuszezowe (np. mastowy), fenol, metanotiol itd. Zwigzki te
muszg by¢ natychmiast wychwycone przez krwiobieg, prze-
transportowane do watroby, a ta ma je szybko zneutralizo-
wac i znow przekazaé¢ wraz z krwig, do wydalenia z moczem
przez nerki. OczywiScie wszystko powinno przebiega¢ spraw-
nie, kiedy dysponujemy i zdrowg watroba, i zdrowymi ner-
kami. A czesto tak nie jest.

Diugotrwaly kontakt z truciznami nie sprzyja dobrej kon-
dycji jelita grubego. Na wszystko pracujemy sami, serwujgc
mu toksyny, kiedy sie niewlasciwie odzywiamy, naduzywa-
my antybiotykow, ktore niszczg przyjazne bakterie kwasu
mlekowego i powodujg w ich miejsce namnazanie sie bak-
terii gnilnych i chorobotworcezych oraz grzybow drozdzo-
idalnych.

Do chorob jelita grubego, ktore najczesSciej wymienia sie

w podrecznikach medyeznych, naleza;

® zaparcia,

* zespdt jelita drazliwego,

* wrzodziejgce zapalenie jelita grubego,

® choroba trzewna (inaczej celiakia — uczulenie na biatko
niektorych zbo6z, tzw. gliadyne, powoduje ono z czasem
zanikanie kosmkow jelitowych),

¢ zylaki odbytu (hemoroidy).

* rak jelita grubego (gruczolakorak jelita grubego).
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WZRASTA ZACHOROWALNOSC
NA NOWOTWORY
JELITA GRUBEGO

W Polsce w ostatnim czasie co trzeci nowotwor wykry-
wany u kobiet i co drugi u mezczyzn to wtasnie nowotwor
jelita grubego. Rocznie diagnozuje sie ponad 13 000 jego
przypadkow, z czego niemal 9000 to przypadki Smiertelne.
Biorae pod uwage, dla poréwnania, lata 60. XX wieku, za-
chorowalno$¢ na ten nowotwor wzrosta az pieciokrotnie!
Uczeni przewidujg, ze jak tak dalej pojdzie i ludzie nie zro-
big nic, aby zatroszezyc¢ sie o ten organ (cho¢by zmieniajac
zabojcze nawyki zywieniowe), to w 2025 roku na ten nowo-
twor zachoruje 15 500 mezezyzn i 9100 kobiet. W grupie
duzego ryzyka znajdujg sie mezczyzni pomiedzy 55. a 79.
rokiem zycia i kobiety w wieku od 50 do 79 lat.

Wiekszo$¢ ludzi z czystym sumieniem pewnie potwier-
dzi, ze nigdy nie interesuje ich zdrowie jelita grubego, nigdy
tez nie prosito lekarza o zlecenie stosownego badania, cho-
ciazby wykonania, moze dla niektorych wstydliwej, kolono-
skopii. Nie mamy zwyczaju obserwowania wydalanego katu,
bo nie uzywa sie juz prawie mis klozetowych z tzw. wypust-
ka, dzieki czemu udatoby sie stwierdzi¢ np. krew lub paso-
zyty (kat od razu trafia do wody glebiej). Tak naprawde nie
wiemy, w jakim stanie jest jelito grube, lekcewazymy tez
objawy, ktore mogg zdradzac, ze prosi o szybkg pomoc.
Tymezasem tylko w przypadku stwierdzenia polip6w o pos-
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taci gruczolakOw niebezpieczenstwo zapadalnosci na nowo-
twor jelita grubego siega niemal 100%!

NATURALNE KURACJE
W LECZENIU ZAPARC

Zaparcia z kazdym rokiem stajg sie wrecz chorobg spo-
teczng. Szacuje sie, ze dokuczajg one 20-30% ludzi zyjacych
na Swiecie. O istnieniu zapar¢ mozna mowic¢ wtedy, gdy pa-
cjent skarzy sie, ze wyproznianie, czyli defekacja, wystepuje
u niego rzadziej niz co 2-3 dni. Zdrowy czlowiek oddaje sto-
lec od 2 razy dziennie do 7 razy w tygodniu. Sygnatem do-
brego funkcjonowania jelita grubego jest wyproznianie o sta-
tych porach dnia, np. po spozyciu $Sniadania. Zwykle podczas
procesu wyprozniania zaparciom towarzyszy bol.
Przypadlosé ta czesSciej dotyka ludzi mieszkajgcych
w miastach, prowadzgcych niezdrowy tryb zycia — z malg,
iloScig ruchu, niewtasciwie sie odzywiajacych (tzn. kiedy
w codziennych positkach brakuje btonnika). CzeSciej niz
inni uskarzajg sie na te chorobe osoby otyle i z nadwaga.
Niektorym pewnie trudno bedzie uwierzy¢, ze sprzyja jej
takze zazywanie pewnych lekow lub istnienie przewlektych
schorzen, takich jak cukrzyca, niedoczynnoSé tarczycy, ka-
mica zolciowa, nerkowa, a nawet diugotrwata depresja.
Nastepstw lekcewazonych przez lata zaparé jest bardzo
wiele. Sg, to zylaki odbytu (hemoroidy), otytos¢, bolesne skur-
cze odczuwane w okolicy jelita grubego, bardzo ucigzliwe
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wzdecia z cuchngcymi gazami, a przede wszystkim polipy
i nowotwory jelita grubego (gruczolakorak jelita grubego).
Lekcewazenie zaparc prowadzi nieuchronnie do zatruwania
calego organizmu wszelkimi toksynami, ktore tworzg, sie
pod wplywem bakterii gnilnych rozkiadajacych masy kalo-
we zalegajace w jelicie grubym. Badania pokazujg, ze u osob
trwale zmagajacych sie z tym problemem w masach kalowych
mogg, znajdowac sie resztki nawet z 40 spozytych positkow.

RADY
DO ZAPAMIETANIA:

Komu dokuczajg uporczywe zaparcia, ten koniecznie powi-

nien sobie wzig¢ do serca nastepujgce zalecenia:

* Nigdy nie wstrzymuj odruchu wyprozniania (p6jdz do
toalety, kiedy poczujesz takg potrzebe). Pamietaj, ze z cza-
sem wstrzymywanie oddawania kalu moze przerodzic¢
sie w przewlekte zaparcia,

® Staraj sie jeS¢ o stalych porach, nigdy tez sie nie przejadaj,

* Wzbogacaj codzienny jadlospis w produkty zasobne w pek-
tyny i btonnik,

* C(zesto spozywaj na kolacje dobry jogurt naturalny (bez
dodatkow), kefir lub zsiadie mleko,

* Jedz duzo warzyw obfitujagcych w btonnik, np. buraczki
¢wiklowe, kapuste (takze kwaszong pod roznymi posta-
ciami — najlepiej jako podstawowy skladnik surowek),
marchewke itd.,
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Zadbaj o regularny ruch (codziennie przynajmniej 1 go-
dzine spaceruj, unikaj siedzgcego trybu zycia), bo to zde-
cydowanie pobudza prace jelit,

Nie staraj sie dlugo kurowaé preparatami (czesto rekla-
mowanymi) zawierajacymi senes, poniewaz z biegiem
czasu doprowadzisz do atonii jelita grubego (bez zasto-
sowania takiego Srodka jelito grube z trudem bedzie sie
wyprozniac), mozesz takze nabawi¢ sie uporczywych
biegunek prowadzacych do utraty wody i niezbednych
elektrolitow (np. potasu) z organizmu. W niektorych przy-
padkach, przy zbyt diugim stosowaniu senesu, bez kon-
troli lekarza obserwuje sie tez uszkodzenie nerwow jelit.
Badania kliniczne pokazujg poza tym, ze osoby czesto
stosujgce surowce tej rosliny w usuwaniu zaparc odczu-
wajg silne skurcze (kolki) i bole brzucha (takie dziatanie
wywolujg sennozydy w niej zawarte). Preparaty z sene-
sem mozna stosowa¢ w bardzo powaznych problemach
z zaparciami i tylko przez okres 7-10 dni. Nie ulegajmy
wiec reklamom tych preparatow, zwlaszceza ze niektore
z nich proponuje sie takze w kuracjach odchudzajacych,
Stosuj raczej herbatki ziotowe o tagodnym dziataniu prze-
czyszcezajacym, poprawiajaecym prace jelit i ogélny meta-
bolizm oraz usuwajgce wzdecia (znajdziesz je w tej ksigz-
ce), uzywaj takze sporo réznych naturalnych przypraw,
Kiedy cierpisz z powodu uporczywych, nawykowych za-
parc¢, ogranicz spozywanie czekolady,
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® Pij czesto po kolacji zsiadte mleko z przegotowang wodg,
i dodatkiem zmielonego cynamonu,

* (o jaki$ czas skorzystaj w sposob rozsgdny z lewatywy.
Jak jg przeprowadzié¢, aby naprawde dobrze stuzyta zdro-
wiu, napisalem szczegolowo w mojej ksigzce Odtruj orga-
nizm i 2yj diuzej! (wydata jg Fundacja ,Nasza Przysz-
fos¢”).

Ziota, pewne przyprawy, warzywa i owoce bardzo spraw-
dzajg sie w leczeniu i zapobieganiu zaparc. Nie decydujmy
sie natomiast zbyt pospiesznie na sieganie po leki synte-
tyczne, ktore powinny by¢ stosowane jedynie doraznie i tyl-
ko w bardzo trudnych przypadkach. Wiodgce znaczenie w le-
czeniu zaparc¢ ma tez sposob odzywiania (produkty bogate
w blonnik i pektyny) i dbatos$é o ruch.

Aby skutecznie leczy¢ zaparcia, warto takze zadbaé o za-
opatrzenie domowej spizarni w zdrowe przetwory, ktorymi
powinno sie urozmaicaé¢ nasz codzienny jadiospis. Sg to prze-
de wszystkim kwaszona kapusta i satatki z niej, satatki opar-
te na burakach ¢wiktowych, wszelkie przetwory z jablek
(wyjatkowo zasobnych w dobroczynne pektyny, np. odmiany
antonowka, boiken, reneta, nieprzejrzata papierowka itd.)
i Sliwek (tu dominowac¢ powinna odmiana wegierka zwykia).
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SLIWKI & N
Z ANTONOWKAMI /.9
SIOSTRY TERESY {{{{iuies

Siostra Teresa ze Zgromadzenia Siostr Stuzek NajSwietszej
Maryi Panny Niepokalanej — znana z audycji radiowych, zdra-
dzita mi jaki$ czas temu ten ciekawy przepis na przetwor,
ktory smakuje, leczy, a przede wszystkim pomaga pozby¢ sie
zaparé i oczyScic jelita z resztek niestrawionych pokarmow.

Sktladniki:
® Sliwki wegierki
® jablka antonowki
® cukier

Przygotowanie:
Sliwki umy¢ i osuszyé na sicie. Usunaé pestki i podzielié
na polowki, nastepnie zasypa¢ w emaliowanym garnku
na noc cukrem. Na 1 kg Sliwek przeznaczamy 1 szklanke
albo mniej cukru (w zaleznosci od stodkosci owocow).
Na drugi dzien potowki Sliwek wktadamy do stoikéw do
¥ wysokoS$ci, zalewamy powstalym sokiem. W tym sa-
mym czasie obieramy jabtka i ucieramy na tarce o gru-
bych otworach. Od razu wyktadamy na sliwki do pozo-
stalej ¥4 wysokosSci stoika. Sloiki ze Sliwkami i startymi
antonowkami pasteryzujemy 10-12 minut, nastepnie wyj-
mujemy z wody i odwracamy (koniecznie!) do gory dnem.
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Wowezas jabtka tadnie przebarwiajg sie na bursztyno-
wor6zowy Kkolor sokiem ze Sliwek.

Pozytek dla zdrowia:

Ten nieoceniony przetwor pomaga skutecznie w zapar-
ciach i utatwia usuwanie resztek niestrawionych, diugo
zalegajacych w jelitach pokarmow. Pobudza prace jelit
(zastuga zaréwno Sliwek, jak i jabtek — oba owoce obfi-
tujg w pektyny i bionnik). Odtruwa organizm z toksyn
— sprawnie wigze je i ulatwia pozbywanie sie ich wraz
z katem (takze jadow tworzacych sie pod wplywem bak-
terii gnilnych). Siegajmy po nie koniecznie po przebyciu
zatru¢ pokarmowych. Proponujemy je osobom z zaburze-
niami procesu przemiany materii. Obnizajg poziom cho-
lesterolu we krwi. Posiadajg tez zdolnoS¢ neutralizowa-
nia wolnych rodnikéw w organizmie. Proponujemy je po-
za tym ludziom zmagajacym sie z nowotworem jelita
grubego (warto je spozywac po przebytych zabiegach ra-
dio- i chemioterapii).

Dodatkowa rada:
Jesli do przygotowania tego przetworu uzyliSmy matg
ilo$¢ cukru — mozna go poleci¢ z wielkim powodzeniem
rowniez ludziom zmagajgcym sie z otylosScig i nadwagg.
Wedtug najnowszych doniesien naukowych Sliwki we-
gierki to zrodto zwigzkow, ktore wspomagajg proces
chudniecia.
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KOKTAJL
Z CZARNA JAGODA
USUWAJACY ZAPARCIA

Sktadniki:
® 2 szklanki zsiadiego mleka lub kefiru
® ‘4 szklanki (lub wiecej) owocow czarnej jagody
(borowki czernicy)
® 1 tyzeczka miodu — najlepiej akacjowego

Przygotowanie:
Owoce czarnej jagody bardzo dokiadnie ptuczemy na
sicie, odsgczamy i miksujemy ze zsiadlym mlekiem lub
kefirem oraz miodem. Podajemy zaraz po wykonaniu,
np. schiodzony.

Stosowanie:
Tak przygotowany koktajl pijemy co najmniej raz dzien-
nie po 1-2 szklanki, np. po kolacji.

Pozytek dla zdrowia:
Koktajl z czarng jagoda (boroéwkg czernica) wykazuje
nadzwyczaj korzystny wplyw na prace jelit. Likwiduje
nawet najbardziej uporczywe zaparcia (najlepiej jest go
spozywac¢ na noc). Warto go wprowadzac¢ do regularnej
diety odchudzajacej (wtedy do jego przygotowania dobrze
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jest zrezygnowac z miodu). Regeneruje organizm, np. po
przebyciu diugotrwatych chorob. Odtruwa z wyjatkows
skutecznoscig, organizm z toksyn (w tym z jadow bakte-
ryjnych produkowanych przez bakterie gnilne) i szkodli-
wych metabolitow. Jest zalecany osobom, ktére wezesniej
prowadzily kuracje antybiotykami. Wspomaga odbudowe
przyjaznej flory bakteryjnej w jelitach i usuwa wzdecia
oraz cuchngce gazy. Warto go podawaé chorym na nowo-
twory, np. stwierdzone w obrebie przewodu pokarmowe-
g0, a juz koniecznie po przeprowadzeniu zabiegéw radio-
i chemioterapii.
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