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OD WYDAWCY

U podstaw wlasciwie wszystkich choréb lezy zakltdcenie pracy ukltadu
pokarmowego. Stanowi on bowiem co$ w rodzaju skomplikowane;
fabryki, w ktorej rozdrabnia sie¢, przetwarza, syntetyzuje i wchtania
niezbedne dla organizmu substancje, a takze wydala zbedne pro-
dukty przemiany materii. Dlatego jesli nie nabedziemy wlasciwych
nawykow zywieniowych, a takze nie zadbamy o oczyszczenie ukladu
pokarmowego (zwlaszcza jelita grubego i watroby) ze szkodliwych
zlogéw i toksyn, nigdy nie bedziemy w pelni zdrowi i pelni energii.
To najwazniejsze przeslanie przedstawia w swojej nowej ksigzce doktor
Jadwiga Goérnicka.

Jak zadba¢ o prawidlows diet¢? Jak sobie poradzi¢ z problemami
w trawieniu oraz ze zbyt wolng przemiang materii? Co jest najsku-
teczniejszym lekiem na zgage, biegunke i zaparcie? Autorka podaje
sprawdzone porady na choroby Zoladka i jelit oraz schorzenia prze-
miany materii (cukrzyca, choroby tarczycy).

W ksigzce czytelnik znajdzie miedzy innymi:

« cenne porady profilaktyczne,

 przepisy na skuteczne masaze, dzialajace lepiej niz Srodki prze-
ciwbdlowe,

» mieszanki ziolowe na lepsze trawienie i na zaparcia oraz pobu-
dzajace prace jelit.



Jadwiga Godrnicka - lekarz medycyny, wybitna specjalistka choréb
wewnetrznych i medycyny naturalnej w Polsce. W swojej ponad
60-letniej praktyce zawodowej metodami naturalnymi wyleczyta
tysigce pacjentow, w tym wielu takich, ktérych dolegliwosci uwaza-
no za nieuleczalne. Popularyzatorka wiedzy o medycynie naturalnej
i potrzebie zycia w zgodzie z naturg. Autorka ksigzek publikowanych
nakladem AWM: Apteka natury - poradnik zdrowia, Na zdrowie.
Porady dr Gornickiej, Zdrowie przez dotyk, Bgdz zdrowa. Poradnik
dla kobiet, BgdZ zdrowy. Rady dla niego, przewodnik dla niej oraz
artykuléw w licznych czasopismach.
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WPROWADZENIE

Przemiana materii

Przemiana materii (metabolizm) jest caloksztaltem

procesdéw biochemicznych, ktére umozliwiaja wymiane

energii i materii pomiedzy srodowiskiem a organizmem.

Energia, ktdrg otrzymujemy z pozywienia, stuzy nam
do utrzymywania stalej temperatury ciala, aktywnosci
modzgu, watroby, nerek, miesni, perystaltyki jelit oraz
krazenia krwi i limfy, a takze do pracy umystowej
i fizycznej, oddychania itp., czyli kazdej wykonywanej
przez nas czynnosci. Zapotrzebowanie na energie¢ jest
rézne, w zaleznodci od warunkow, w jakich zyjemy
i pracujemy, jednak mozna przyjac, ze jest to $rednio
1800-2000 kcal na dobe.

Trzy podstawowe sktadniki pozywienia: weglowo-
dany, ttuszcze i bialka sg zaangazowane w proces do-
starczania energii w réznym stopniu. Bialka stanowia
podstawe budulcowa organizmu, a gtéwnymi substra-
tami do wytworzenia energii sa weglowodany i ttuszcze.

Na przemian¢ materii sktadaja si¢ dwa rodzaje
procesow:

« anaboliczne procesy syntezy zwigzkéw organicznych,
wymagajace dostarczenia energii z zewnatrz, np. bu-
dowa potrzebnego organizmowi rodzaju biatka,

« kataboliczne procesy rozkladu, podczas ktérych wy-
zwala si¢ energia chemiczna, np. rozpad czasteczek
organicznych (weglowodanow, tluszczow i biatek).

Na co
energia?

Sktadniki
odzywcze

Procesy
metaboliczne
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Nie wszyscy ludzie zdajg sobie sprawe z tego, ze rodzaj
i) i jako$¢ spozywanych pokarmdéw moze mie¢ wplyw
na szybkos¢ przemiany materii oraz wydolno$¢ i spraw-
nos¢ psychofizyczng organizmu. Niektore badania
sugerujg nawet, ze az 80-90 proc. istniejacych chordéb
jest zwiazanych z nieprawidlowym odzywianiem i zbyt
wolnym lub zbyt szybkim metabolizmem.
Na tempo przemian metabolicznych wptywaja na-
stepujace czynniki:

Wolny i szybki metabolizm

Ludzi z wolnym metabolizmem cechuje:

powolne wydzielanie kwasu solnego w zotadku,

powolne trawienie,

zta tolerancja biatek,

niskie cisnienie tetnicze krwi,

uczucie zimna, niska temperatura ciata,

stan przewlektego zmeczenia,

sktonnos¢ do stanéw depresyjnych,

sktonnos¢ do przyrostu wagi ciata i gromadzenie tkanki ttuszczowej w re-
jonie ud i bioder.

Aby przyspieszy¢ tempo przemiany materii, nalezy kierowac sie nastepujacymi

wskazéwkami:

1. Gtowny positek (Sniadanie i obiad) powinien zawiera¢ w swoim sktadzie
przewage biatka o tzw. najwyzszej biologicznej dostepnosci dla organizmu
(jaja maja 90 proc. biologicznej dostgpnosci, migso zas 60-70 proc.).

2. Nalezy spozywac umiarkowang ilos¢ weglowodanéw ztozonych, tj. ziem-
niakow, kasz i ryzu.

3. Powinno sie ograniczy¢ spozywanie mleka i jego produktéw do 2 dni
w tygodniu.
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a) zewnetrzne: Tempo
o jakos¢ iilos¢ spozywanego pokarmu, metabolizmu

« rodzaj wykonywanej pracy fizycznej i umystowe;j,
» temperatura otoczenia;
b) wewnetrzne:

« szybko$¢ trawienia i przyswajania skladnikéw
odzywczych,

o ilo$¢ hormondéw wydzielanych przez gruczoty
dokrewne,

« stan emocjonalny danej osoby.

4. Trzeba zdecydowanie ograniczy¢ ilos¢ spozywanego cukru i produktéw
spozywczych wyprodukowanych na jego bazie.

5. Nalezy zwiekszy¢ liczbe positkéw do 3-4 dziennie, jednoczesnie zmniej-
szajac ich wielkos¢.

Ludzi z szybkim metabolizmem cechuje:

* wysoka aktywnos¢ glikolityczna (spalania glukozy),

e utrzymywanie sie wysokiego stezenia glukozy (cukru) w krwi,

e zta tolerancja weglowodanéw o wysokim indeksie glikemicznym,
® wolne wydzielania enzymoéw przez trzustke.

Aby spowolni¢ tempo przemiany materii, nalezy kierowac sie nastepujacymi

wskazéwkami:

1. Proporcja spozywanego ttuszczu i biatek powinna wynosi¢ 3:1.

2. Nalezy wprowadzi¢ do diety biatko o wysokiej biologicznej biodostepnosci,
czyli jajka i mieso.

3. Powinno sie spozywac wiecej produktéw nabiatowych, najlepiej nieprze-
tworzonych (z gospodarstwa wiejskiego).

4. Koniecznie trzeba ograniczyé ilos¢ spozywanych weglowodanéw ztozonych
oraz unika¢ cukru i produktow wytworzonych na jego bazie, gdyz sprzyja
to nadmiernej produkcji tkanki ttuszczowej*.

* Opracowano na podstawie: A. Janus http://www.janus.net.pl/przemiana%20materii.htm.

/
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Zywienie

Ztota
proporcja

Skutki
wolnego
metabolizmu

Dobra przemiana materii jest fundamentem zdro-
wia. W pierwszym rzedzie opiera si¢ ona na wlasciwym
odzywianiu. Wedtug ustalenn Swiatowej Organizacji
Zdrowia zbilansowana dieta powinna si¢ skladac
z co najmniej 60 réznych artykuléw spozywczych mie-
siecznie, w tym potowa z nich powinna by¢ spozywana
na surowo. Jedzenie zbyt wielu i zbyt kalorycznych
pokarmoéw, szczegodlnie gdy organizmowi brakuje wi-
tamin i mikroelementéw, prowadzi zawsze do réznych
schorzen. Drugim waznym czynnikiem w przemianie
materii jest trawienie oraz sprawny uklad pokarmowy.

Trzecia - takze bardzo istotna podstawa dobrej
przemiany materii — to wlasciwa proporcja miedzy
iloscig codziennego wysitku fizycznego a kalorycznos-
cig pozywienia. Jej brak prowadzi bowiem najszybciej
do zaburzen w rownowadze kwaséw i zasad krazacych
w organizmie, co z kolei moze powodowac¢ catkowite
lub czg$ciowe zatrzymanie rozpadu réznych produk-
tow, szczegdlnie biatka, i gromadzenie si¢ w komoérkach
takich substancji, jak mocznik, kwasy moczowe, amo-
niak, wapn, lipoidy, toksyny, a takze nadmierne ilosci
cial obronnych.

Przemiane materii spowalnia brak ruchu i wysil-
ku fizycznego oraz brak swiezego powietrza. Rodzaj
schorzen, ich czas trwania i wtérne dolegliwosci zaleza
od konstytucji cztowieka, rodzaju wykonywanej pracy
i warunkow bytowych, sposobu odzywiania i wielu
innych czynnikéw. Moga si¢ one przejawia¢ zaré6wno
otyloscia, jaki i wychudzeniem, r6znymi bolami migéni,
kosci, stawdw, nerwow, bezsennoscig lub nadmierng
sennoscig, zaburzeniami w ukrwieniu lub dotlenieniu,
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az ciezszych choréb — artretyzmem, cukrzycg, reuma-
tyzmem itp., o tyle niebezpieczniejszych, ze nadchodza
niepostrzezenie i sg przewlekte.

Do zidl, ktoére reguluja przemiane materii, naleza:
kiacze perzu, tataraku, turzycy, ziele krwawnika, prze-
tacznika, tasznika, skrzypu, szanty, dziurawca, bratka,
wrotyczu, lis¢ brzozy, bobrka, podbiatu, pokrzywy,
czosnek, cebula, pietruszka, morszczyn, korzen wilzyny,
mniszka, topianu, podréznika, owoc jalowca, berbe-
rysu, czarnego bzu, szaklaku, stragczyny fasoli, siemie
Iniane, szczaw, kwiat nawloci, kora kruszyny.

Na bazie tych zi6l powstaly mieszanki ziolowe:

o Degrosan - na przemian¢ materii dla otylych,

o Reumosan i Reumogran - w chorobach reuma-
tycznych,

 Pyrosan - przy przeziebieniach i skfonnosci do nich,

 Digestosan - przy zaburzeniach trawiennych,

« Normosan - przy zaparciach,

 Cardiosan - przy dolegliwosciach sercowych,

+ Cholagoga I, Cholagoga II i Cholagoga III - przy
dolegliwo$ciach watrobowych.

Nie nalezy jednak zapominac, ze zachwiang przemiang
materii leczymy nie tylko ziolami i lekami, ale przede
wszystkim odpowiednim pozywieniem i kapielami.
Jeszcze raz podkreslam, ze ruch na §wiezym powietrzu
i wlasciwa kaloryczno$¢ positkow sg rownie wazne jak
codzienna porcja naparu czy odwaru z zi6t.

t:
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Przewéd
pokarmowy

Jama ustna

Gardto
i przetyk

Budowa uktadu pokarmowego

Wazne jest nie tylko to, co jemy, ale przede wszystkim
to, co organizm moze z pokarmu wykorzystac i przy-
swoi¢. Dlatego istotne jest, co dzieje si¢ w kazdym
organie dlugiej drogi trawienia, poczawszy od ust,
poprzez przetyk, zotadek, dwunastniceg, jelito cienkie
i grube, az do odbytnicy.

Przewd6d pokarmowy mozna okresli¢ jako mies-
niowg rur¢ o dlugosci 7-9 m, rozciagajacy si¢ od ust
do odbytu. W miare przechodzenia pokarmu przez
poszczegdlne odcinki uktadu pokarmowego dochodzi
do jego rozkladu i wchlaniania. Substancje odzywcze
sg transportowane do krwi (a wraz z nig do wszystkich
komorek ciala), a niestrawione resztki pokarmowe -
wydalane.

Proces trawienia rozpoczyna si¢ juz w jamie ustne;j.
Podczas zZucia pokarm jest rozdrabniany, mieszany
i zwilzany przez sling. Dochodzi tez do wstepnego
trawienia za pomoca enzymodw, np. obecnej w $linie
amylazy. Dobrze przezuty pokarm to wigcej niz 50 proc.
jego trawienia. Przez zucie pozywienie ulega mecha-
nicznemu rozdrobnieniu. Gruczoly slinowe dostarczaja
dziennie do 1,4 1 sliny, kiedy funkcjonuja normalnie.
Zalezy to od wlasciwego i pelnego zucia. Podczas zucia
wzmacniajg si¢ takze migsnie szczeki gornej i dolne;.
Dzigki temu zuchwa nie opada w czasie snu i w nastep-
stwie tego cztowiek nie chrapie.

Zadaniem gardla i przetyku jest umozliwienie prze-
suwania pokarmu. W gardle przezuty pokarm wciska-
ny jest do przelyku. Dzieje sie tak na skutek skurczu
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gruczoty slinowe

przetyk

watroba Zofadek

woreczek frzustka
Zofciowy
dwunastnica

- Jelito cienkie

Jelito grube
odbytnica

Uktad pokarmowy

mie$ni poprzecznie prazkowanych gardta. Tu zachodzi
krytyczny proces potykania, gdyz w gardle krzyzujq si¢
dwie drogi - pokarmowa z oddechowg. W momencie
polykania nast¢puje odruchowe uniesienie krtani
i przykrycie jej przez naglosnie, wtedy na krdtka chwile



