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Co |eszcze

mozesz zrobié
dla swojego zdrowia?

czytaj miesiecznik xg

Obecnie czlowiek spozywa nie tylko za duzo kalorii, ale tak-
ze niezbedne do zycia skiadniki zjada w nieprawidtowych pro-
porcjach. Z jednej strony wywoluje to nadwage, z drugiej zas
prowadzi do stanéw niedoborowych, pomimo nadmiaru wita-
min, pierwiastkow sladowych i soli mineralnych. Niewtasciwe
nawyki Zywieniowe majg powazny wplyw na czestotliwos¢ wys-
tepowania okreslonych chordb.

Wspolczesnemu czlowiekowi zagraza wiele choréb spowodo-
wanych sposobem odzywiania sie. H\uH.Nou.mmmE.o sig, ktorego kon-
sekwencjg jest nadwaga, prowadzi do wzmozonego wystepowa-
nia takich schorzen jak:

— cukrzyca typu II;

— dna moczanowa, ktora coraz czesciej dotyka kobiety;

- miazdzyca, ktora z powodu powiklan (zaburzen ukrwienia
serca, mozgu i konczyn) stala sie najczestsza przyczyng
Zgonow;

— otytoé¢ i kamica zélciowa, zaburzenia taknienia, anorek-
sja i bulimia powodujgce ostabienie odpornosci.

Wszystkie te schorzenia majg wspolny poczatek. Pojawiajg
sie w wyniku zaburzen metabolicznych. Nieprawidlowe odzy-
wianie sig, a takze wspdlczesny styl zycia i skazenie srodowis-
ka nadmiernie obcigzaja nasz organizm i coraz czesciej powo-
dujg zaklocenia jego funkcji.
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Zaburzenia metaboliczne staly sie chorobami spolecznymi. :
Uwazam, ze najlepszym érodkiem zaradczym jest informowa- ,
nie o przyczynach zagrozen. Dlatego napisalem te ksiazke.

Wyjasnia ona zasady prawidlowego funkcjonowania prze-
miany materii. Dostarcza informacji o czesciej wystepujgcych
zaburzeniach iich wptywie na organizm. Przede wszystkim zas
zawiera liczne porady, ktore pozwalaja na zapobieganie choro-

+ bom metabolicznym oraz przedstawia naturalne metody lecze-
nia powstatych schorzen.

Nie zamierzam nikogo straszy¢ rygorystycznymi dietami.
Pragnatbym, aby przestaniem mojej ksigzki byty stowa: jesé
i pi¢ dla dobra ducha i ciala, nie szkodzac zdrowiu.

1.
Przemiana materii
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Jeszcze przed stu laty wielu lekarzy uwazalo wodke za pro-
dukt o duzej wartosci odzywczej, tani alkohol miat bowiem po-
budza¢ nerwy do nowych zadan, podtrzymywacé opadajacy za-
pal do dalszego wysitku i ulatwiaé trawienie innych produktéw
zywnosciowych, ktore wypelnialy zolgdek. Czysty winiak jest
dobrodziejstwem biedakow i robotnikow pisal holenderski le-
karz i fizjolog Jacob Moleschott w swoim stynnym wowczas
dziele O systemie krgzenia Zycia. Chociaz ze wzgledu na mate-
rialistyczne ujmowanie wszelkich czynnosci Zyciowych otrzy-
mal ostrzezenie od wladz zwierzchnich, a nawet zakaz naucza-
nia w Heidelbergu, to jednak jego naukowa kariera nie zakon-
czyla sie. Od 1856 roku Moleschott by! profesorem w Zurychu,
Turynie 1 Rzymie. Jako wybitny przedstawiciel materializmu
w naukach przyrodniczych do dzi§ uwazany jest za pioniera
chemii fizjologiczne;.

Przyczyna tej fatalnej pomytki byto pewne odkrycie nauko-
we. Stwierdzono wowczas, ze gldwne procesy zyciowe opierajg
sie¢ na spalaniu i Ze cala energia, jakiej czlowiek potrzebuje do
zycia i jaka zuzywa podczas pracy, jest uzyskiwana w drodze
oksydacji, czyli spalahia. Nie zdawano sobie sprawy ze zlozo-
nosci organizmu, ktéry uwazano za swoista maszyne do spala-
nia. Sadzono, ze aby funkcjonowaé wymaga ona jedynie regu-
larnego dostarczania paliwa — podobnie jak maszyna parowa, °
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skonstruowana poéttora wieku wezesniej, ktorej byto obojetne,
czy jako paliwa uzywa sie drewna, torfu, wegla czy gazu.

Fizjologowi Moleschottowi i innym lekarzom wydato sie wiec
oczywiste, ze alkohol, ktory dostarcza duzo energii, a niewiele
kosztuje, jest najodpowiedniejszym paliwem dla czlowieka-ma-
szyny. Uplynelo wiele czasu, zanim ta teoria zostata odrzucona.
Rowniez nieco ponad sto lat temu pojawilo sie okreslenie, ktdore
obecnie zna kazdy uczen - przemiana materii, czyli metabo-
lizm.

Odtad okresla si¢ w ten sposdb cato$c¢ reakeji biochemicz-
nych zachodzacych w organizmie, utrzymujacych go przy zyciu.
Ogolnie metabolizm oznacza wszelkie niezbedne do zycia prze-
miany biochemiczne zwigzane z synteza, przetwarzaniem
i rozktadem sktadnikéw organicznych lub wymiana substancji
miedzy organizmem i §wiatem zewnetrznym. Metabolizm sta-
nowi wiec podstawe zycia. Mozna go takze okresli¢ jako ciagly
chemiczny ruch. Aby zy¢ musimy zatem jes¢, pi¢ i oddychac.
Skladniki pokarmowe i tlen sa potrzebne do pozyskiwania e-
nergii; substancje pokarmowe, woda i tlen stuzg do budowy
wtasnych sktadnikéw organicznych. Wydawacé by sie moglo, ze
wszystko to zapewnial alkohol. Metabolizm jednak potrzebuje
stale wielu pierwiastkow chemicznych, a nawet zlozonych
zwigzkow chemicznych, ktore nie stuza bezposrednio do pozys-
kiwania energii. Sole mineralne, pierwiastki §ladowe, witami-
ny i inne zwigzki biochemiczne muszg by¢ dostarczane do orga-
nizmu z pozywieniem, gdyz sg niezbedne do prawidlowego jego
funkcjonowania. Nie znamy jeszcze wszystkich reakcji che-
micznych, dzieki ktorym okoto szescdziesigciu bilionow komo-
rek naszego ciala jest stale odzywianych, wydalane sg produkty
szkodliwe, jak réwniez dostarczane odpowicdnie substancje,
aby komorki mogly wypelnia¢ wiele réznorodnych funkeji.

Nasz organizm jest zbiorem komorek. Kazda komorka to
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atom zycia. Tak jak atomy okoto stu roznych pierwiastkow che-
micznych znacznie réznig sie wielkoscia i wlasciwosciami, tak
samo komorki naszego ciata sg odmienne pod wzgledem roz-
miaréw, wiasciwosci i spelnianych funkcji. Laczy je jedno: wszy-
stkie muszg braé udziat w skomplikowanych procesach syntezy
podczas produkceji enzymdéw, hormondéw i innych biologicznie
aktywnych substancji, w pracach mechanicznych zwigzanych
z kurczeniem i rozcigganiem, w pracach transportowych nie-
zbednych do wzrostu i zaopatrzenia narzadéw. Dlatego kazda
komodrka potrzebuje stale okreslonej energii. Cala energia w o-
golnym rozrachunku pochodzi od Stonca. Komérkowy metabo-
lizm czlowieka jest wiec napedzany energia stoneczna!
Wprawdzie tylko rosliny zielone i nieliczne mikroorganizmy
sa w stanie bezposrednio wykorzystywac te energie w procesie
fotosyntezy, to znaczy budowania zwigzkow echemicznych pod

- wplywem swiatla, lecz z nich, jako pozywienia, komorki wyz-

szych organizméw i tym samym czlowieka odzyskujg w czasie
spalania nagromadzong energie stoneczna. Dzigki tej energii
z prostych substratéw syntetyzuja nastepnie skomplikowane
1 wartosciowe produkty reakcji biochemicznych. A zatem w ta-
kiej przemianie materii zgromadzona energia sloneczna jest
uszlachetniana.

Procesy metaboliczne z ciaglymi przemianami zwigzkow
biochemicznych sg u cztowieka niezbedne do tego, aby z komor-
ki jajowej 1 plemnika powstal nowy osobnik, lub aby nastepo-
waly podzialy komoérek jako podstawowych jednostek zycia,
a przy okazji, by zuzyte komorki zastagpiono nowymi. Metabo-
lizm jest takze zaangazowany wtedy, gdy myslimy, $nimy, cie-
szymy sie lub zloscimy, jesteémy zakochani lub zzera nas nie-
nawis¢. Bez przemiany materii nie moglibysmy mowié, stu-
cha¢, odczuwaé, czué zapachow i smakow. W kazdym przypad-
ku chodzi o okreslone reakcje chemiczne, ktore przebiegaja
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w naszym ciele i ktore sa bardzo réznorodne i skomplikowane.
Przemiany metaboliczne u wszystkich istot zywych, od bakterii
do istoty ludzkiej, zachodzg podobnie: substancje pokarmowe
sg pobierane i rozkladane na czynniki sktadowe. W przemia-
nach energetycznych te proste skladniki pozywienia ulegaja
nastepnie procesowi spalania, w wyniku ktérego otrzymujemy
wode i dwutlenek wegla. Skladniki te moga by¢ rowniez wyko-
rzystane do budowy niezliczonej ilosci nowych zwigzkow.

W procesach przemiany materii cztowieka bierze udzial oko-
to dwoch tysiacy enzymow, ktore te procesy regulujg i odpowia-
dajg za ich prawidlowy przebieg. Enzymy sa biatkami produko-
wanymi przez sam organizm. Pelnig funkcje biokatalizatorow.
Potgczone sq siecig wzajemnych wspolzaleznosei. Dzigki dzia-
taniu biokatalizatorow kawatek chleba moze by¢ wykorzystany
jako sila miesniowa lub jako hormon, a kawatek kietbasy czy
sera, w zaleznosci od zapotrzebowania, zostaje uzyty do wytwo-
rzenia ciepta lub mysli, albo jako material budulcowy wlosa.

Dzieki metabolizmowi energia powstala z przetworzenia ka-
waltka zjedzonego chleba umozliwia na przyktad namalowanie
obrazu, napisanie milosnego listu czy przezywanie marzenia
sennego. Co zachodzi podczas przemian metabolicznych beda-
cych podstawa procesow zyciowych? Wyobrazmy sobie, ze gry-
ziemy kawatek chleba z kietbasg lub, jesli jesteSmy wegetaria-
nami -z serem.

Gdy tylko zaczynamy ten pokarm przezuwa¢, rozpoczyna sie
przemiana materii. Juz w jamie ustnej zeby i §lina, a nastepnie
sok zotadkowy w zoladku i w koncu enzymy w jelicie rozklada-
ja kawatek chleba, kielbasy czy sera na coraz prostsze elemen-
ty: weglowodany na glukoze, biatka na aminokwasy, tluszcze
na kwasy ttuszczowe i gliceryne. Gdy czasteczki te sq wystar-
czajaco male, przenikajg wraz z roznymi zwigzkami mineral-

’
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nymi i pierwiastkami sladowymi przez Sciane jelita i wnikaja
do krwi. Krew transportuje je nastgpnie do narzadéw i tkanek.

Dalej sprawa nieco sie komplikuje ~dlatego przesledzimy je-
dynie glowng droge czasteczek glukozy, powstajacych w czasie
trawienia chleba, kielbasy czy sera, odlaczonych z biatek ami-
nokwaséw 1 kwasow ttuszczowych. Droga ta prowadzi do wat-
roby. Jako najwiekszy gruczol naszego organizmu, watroba jest
centralnym laboratorium przemian metabolicznych. Kazda
z miliardéw wyspecjalizowanych komorek wypelnia funkcje,
jakie nawet najnowoczesniejszy zaktad chemiczny mogiby tyl-
ko w sposéb bardzo niedoskonaty nasladowac. Watroba jest nie
tylko magazynem energii, nie tylko przeksztalca w thuszcze
weglowodany pochodzace z pozywienia, ale produkuje tez zolé,
ktora jest niezbedna do trawienia oraz wydalania niepotrzeb-
nych substancji, odtruwa i oczyszcza krew, wytwarza enzymy,
rozklada alkohol, a takze odgrywa wazna role w gospodarowa-
niu witaminami. Wazne jest to, ze wszystkie te czynnosci wy-
konuje we wlasciwym czasie — oczywiscie dopoki jest zdrowa.
Dlatego badzmy laskawi dla watroby, aby nasz metabolizm
mogt jak najdtuzej prawidtowo funkcjonowacé. _

Watroba sprawia, ze cukier pochodzacy z pozywienia prze-
chodzi przez nig swobodnie i pozostaje do dyspozycji innych na-
rzadow i tkanek. Jest takze w stanie gromadzi¢ cukier krazacy
we krwiiuwalniaé go dopiero w razie zapotrzebowania organiz-
mu na energie. Konieczna bywa do tego przemiana materii,
a wiec przeksztalcenie substancji: cukier z krwi nie wykorzys-
tywany do bezposredniego zuzytkowania (glukoza) jest prze-
twarzany w latwiejsza do magazynowania skrobie (glikogen).
Ponadto watroba, jak kazdy inny narzad, moze wykorzystywac
glukoze dia swoich wtasnych potrzeb energetycznych. Moze tez
przeksztalca¢ nadmiar cukru w ttuszcze i takze je gromadzicé.
Aminokwasy pochodzace z pozywienia zostajg przez watrobe
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wykorzystywane do budowy biatek organizmu. Kwasy ttuszczo-
we z krwisg w watrobie ,,metabolizowane” do innych zwigzkow.
Wszystkie podstawowe ,,cegietki”, jakie watroba pozyskata
z kromki chleba z kietbasg czy serem, czyli cukier (weglowoda-
ny), mswbowimm% (biatka) oraz lipidy (tluszcze) i wykorzystata
do wyprodukowania bardziej zlozonych zwiazkow i zmagazy-
nowala, oddaje nastepnie poprzez krew do innych tkanek i na-
rzadow, aby tam mogly by¢ wykorzystane czy to do pozyskania
energii, czy tez jako potprodukty do budowy nowych tkanek.
Drogi przemian kawatka chleba z kietbasg lub serem moga
by¢ bardzo od siebie odlegle, taczy¢ sie i rozgaleziaé, a substan-
cje, ktore przy tym powstaja, takze bywaja zlozone, zas ich fun-
kcje réznorodne. Metabolizm jest nastawiony na niewiele sub-
stancji, ktore stuzg jako material wyjsciowy i zaspokajaja licz-
ne potrzeby organizmu. Energia jest mu dostarczana z pozy-
wieniem w postaci bialek, weglowodanéw i tluszczow. Jesli
chodzi o metabolizm energetyczny, to nie ma wiekszego znacze-
nia, czy energia dostarczana jest w postaci weglowodanow, bia-
tek czy ttuszczow - przynajmniej teoretycznie. W tej kwestii
Moleschott w swojej alkoholowej teorii mial catkowita racje.
Dla przemian energetycznych nie ma bowiem znaczenia, z cze-
go pochodza kalorie — z alkoholu (weglowodany), z kawioru
(biatko) czy z oliwy z oliwek (ttuszcz), albo tez z diety miesza-
nej, ktora zawiera wszystkiego po trochu. Ta wymienialnos¢
trzech podstawowych substancji odzywczych —weglowodanéw,
bialek i ttuszczow jest jednakze ograniczona tym, ze chodzi nie
tylko o pozyskiwanie energii, ale takze o zwigzki, ktore moga
by¢ wykorzystane przez organizm do budowy wtasnych sub-
stancji. Dlatego biatka i tluszcze sg nam niezbedne do zycia nie-
zaleznie od zapotrzebowania energetycznego. Mimo ze nasz
mozg funkcjonuje wylacznie dzieki spalaniu weglowodanow,

do czego zuzywa od 110 do 130 graméw glukozy dziennie, to
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czlowiek moze przez pewien czas zy¢ na diecie bezweglowoda-
nowej. W sytuacjach awaryjnych to zapotrzebowanie mézgu
jest pokrywane przez organizm dzieki syntezie glukozy z bialek
wlasnych.

Byloby nierozsadne, a nawet praktycznie niewykonalne zre-
zygnowanie z weglowodandéw w pozywieniu. Stanowia one bar-
dzo ekonomiczne Zrédio energii dla naszego organizmu. Przy
jednostronnym odzywianiu sie biatkiem trzeba dla utrzymania
poziomu metabolizmu energetycznego wytworzyé stosunkowo
wigce]j energii niz przy jednostronnej diecie thuszczowej badz
weglowodanowej. Nalezy o tym pamietaé, gdy bedzie mowa
o racjonalnosci i nieracjonalnosci poszczegélnych diet.

Jednakze nawet przy niezwykle bogatej diecie bialkowej
nasz metabolizm jest wzorcowo energooszczedny! Okoto 25 pro-
cent energii z pozywienia moze zostaé przeksztalcone w samaq
tylko prace mechaniczng ~ wydajnoéé cztowieka jako maszyny
jest wiec znacznie wigksza niz maszyny parowej!

Czlowiek nie jest jednak maszyna parows. Dostarczanie e-
nergii stanowi warunek niezbedny do zycia ogétu organizméw,
w tym jednokomérkowcow i wszystkich roélin, ale niewystar-
czajacy. Jak wiadomo, organizm potrzebuje takze materiatu
budulcowego do budowania lub wzrostu, do rozmnazania i nie-
zliczonych reakcji, ktore skladaja sie na pojecie zycia. Dlatego
tez, oEdo,N trzech podstawowych skladnikéw pokarmowych,
potrzeba takze wielu innych substancji, choé¢by mineralnych,
w szczegolnosci potasu i wapnia, sodu i zelaza, fosforu i magne-
zu dla kosci, krwi i gospodarki elektrolitowej. Poza tym —wielu
mikroelementéw, miedzy innymi miedzi, cynku, jodu, siarki,
selenu dla enzyméw, hormonéw i innych waznych zwigzkow.
Takze mikroelementy musimy otrzymaé z pozywieniem —bar-
dziej szczegolowo zajmiemy sie tym w dalszej czesci ksigzki.

Aby calos¢é metabolizmu funkcjonowata prawidlowo i abys-
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my zyli cieszac sie dobrym zdrowiem, wiele skomplikowanych
substancji organicznych powinno znalez¢ si¢ w postaci gotowej
w naszym pozywieniu. Niektore bakterie, a takze wiele zwie-
rzat i roslin wytwarza takie niezbedne substancje na wiasny u-
zytek. Czlowiek, ostatnie ogniwo w procesie ewolucji, takich
zdolnosci juz nie posiada. Przyroda nastawia sie bowiem na
skutecznosé i mozliwie najmniejszym naktadem srodkow dazy
do uzyskania najwiekszych efektow. W trakcie ewolucji od jed-
nokomoérkowca do organizmu ludzkiego procesy metaboliczne
staly sie liczniejsze i bardziej skomplikowane. W rozwoju coraz
wyzszych form zycia wydajnosé natury byla coraz lepsza.
Przykladowo energochlonne procedury syntezy waznych dla
zycia zwigzkow biochemicznych z prostych substratow znikne-
ly catkowicie w chwili, gdy zwiazki te pojawily sig¢ na state w po-
Zywieniu,

Przykladem sa witaminy, jak rowniez kwasy ttuszczowe i a-
minokwasy. Organizmy, ktorych rozwdj dokonywat sie wezes-
niej niz rozwoj czlowieka, potrafig same syntetyzowac substan-
cje nazywane witaminami. Ludzie musza je otrzymywac wraz
z pozywieniem. W metabolizmie czlowieka ta zdolnos¢ juz nie
wystepuje -natura uznata ja za zbedna, gdyz czlowiek pobiera
witaminy mniejszym nakladem energii od rozwojowo starszych
form zycia, do jakich nalezy wigkszo$¢ roslin, Zaoszczedzona
w ten sposcb energia moze by¢ wykorzystana do innych celow.

Metabolizm dopasowuje sie nie tyiko do okreslonego pozy-
wienia - jego aktywnos¢ zawsze jest dostosowana do potrzeb.
Gdy pozostajemy w calkowitym spoczynku i nie zuzywamy e-
nergii na prace miesniowa oraz inne czynnosci, metabolizm
przelacza sie na tak zwany bieg jalowy. Odbywa sie wtedy pod-
stawowa przemiana materii, ktora dostarcza energii gtownie
dla pracy czynnosci serca i mieéni oddechowych. Ta podstawo-
wa przemiana materii wynosi u dorostego cziowieka srednio
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okoto 1600 kilokalorii (kcal) lub 6700 kilodzuli (kJ) na dzien. Co
ciekawe, okoto jedng czwartg z tego zuzywa mozg bez éNmEQc
na to, czy spimy, czy czuwamy. Szczegélnie aktywne, zaréwno
w dzien jak i w nocy, sg te okolice mozgu, ktére najlepiej rozwi-
nely sie dopiero u czlowieka. Energia zaoszczedzona dzieki u-
tracie zdolnoéci syntezy witamin zostala zatem spozytkowana
do rozwoju inteligencji.

Regulacja metabolizmu odbywa sie poprzez liczne petle re-
gulacyjne. Na niektére z nich oddzialujg takze bezposrednio
lub modulujaco czynniki zewnetrzne, jak na przyklad tempera-
tura i oswictlenie. Tempo wszystkich przemian metabolicz-
nych okresla niewielki narzad znajdujacy sie w przedniej czesci
naszej szyi - tarczyca. Jej hormony regulujg szybkoéé, z jaka
energia jest pozyskiwana z pozywienia i zuzywana przez orga-
nizm. Bez hormonéw tarczycy przemiana materii wygasa, tak
Jak gasnie $wieczka, kiedy zabraknie tlenu. Ten ztoZony
z dwoch platéw gruczol bywa takze nazywany miechem wew-
netrznego spalania. W kazdym razie tarczyca reguluje szyb-
kos¢ metabolizmu nie samotnie, lecz w powigzaniu z zespolem
gruczotow i hormonéw, ktérym zawiaduje.

Zapotrzebowanie naszego organizmu zalezy od sumy wszys-
tkich przemian metabolicznych, jak réwniez od wieku i wagi
ciala. Organizm sam okresla, ile hormondw tarczycy w danej
sytuacji potrzebuje. Do tego celu stuzy obwéd regulacyjny, po-
dobny do tego, jaki mamy w systemie ogrzewania w mieszka-
niach. Termostatem w obwodzie regulacyjnym tarczycy jest
gruczol wielkosci orzeszka laskowego — przysadka mozgowa.
Poziom hormonu tarczycy we krwi mozna poréownac do tempe-
ratury w pomieszczeniu, sama tarczyca jest tu kottem. Jezeli
nagle metabolizm musi byé szybszy — na przyktad ze wzgledu
na aktywnosé fizyczna —i potrzeba do tego wiecej hormonu tar-
czycowego niz aktualnie znajduje sie we krwi, wéwczas przy-
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sadka tak dtugo pobudza tarczyce do produkcji hormonu az jego
poziom zostanie wyrownany. .
Nawet podstawowa przemiana materii nie przebiega stale
z jednakowa szybkoscia, lecz waha sie w rytmie Qovwsaﬁ\r aby
réwniez na jalowym biegunie marnowac energii. To, jak mN%on
procesy metaboliczne reagujq na zmieniajace sie i.ﬁm\mmsg,
takze podlega wahaniom dobowym. Tak wigc aktywnosc Bméml
boliczna wywolana zjedzeniem pozywienia przed @owsmbwowﬁ
jest prawie dwukrotnie wieksza niz po tak samo obfitym posil-
ku wieczorem. Ma to uzasadnienie; jest zgodne z podstawowg
zasada, aby wszelkie procesy Zyciowe przeprowadzac jak s.ﬁ...
bardziej racjonalnie. Pozywienie zjedzone rano Nomﬁ.&.w mN%.Uo.HQ\
przetworzone, aby zgromadzié rezerwy energetyczne 1 odcigzyc
zoladek oraz jelito. |
Moze to mieé¢ bardzo praktyczny aspekt: przyspleszona rano
przemiana materii moze byé wykorzystana do szybszego mwma,
ku na wadze! W badaniach klinicznych uzyskano nastepujace
wyniki: jezeli calodzienna porcja pozywienia ﬁaﬂ.%m.w aca z .Nm-
potrzebowania zostanie zjedzona rano, to po tygodniu stwier-
dza sie spadek wagi wynoszacy okolo jednego Wzomwmﬁm\v nato-
miast jezeli ta sama ilo$é bedzie zjadana wieczorem, s.\oiomm.m
waga sie nie zmieni lub nieco wzrosnie. Nikt momb.mw .Eo.voc.,:-
nien wpasé na pomyst, aby calodzienng porcje vONVE\Sme E.m-
daé rano. Taki sposéb odzywiania zakioca metabolizm 1 moze,
co zostanie oméwione pézniej, ujemnie wplywac na samopoczu-
cie, a nawet na zdrowie! . )
Niektérzy niestusznie uwazaja, ze ich przemiana ?mwmaz
jest zbyt leniwa, utozsamiajac ten zyciowy proces z trawienien,
ktére przebiega u nich powoli. W razie nagtego wzrostu zapo-
trzebowania u kazdego ogélnie zdrowego czlowieka metabo-
lizm jest w stanie zareagowac bardzo szybko, niemalze btyska-
wicznie. Sygnalem do pracy na wysokich obrotach jest przede
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wszystkim stres. Stres stanowi impuls, ktory moze uaktywnié
metabolizm w kazdej sytuacji, takze podczas fazy spoczynko-
wej, kiedy to przemiany metaboliczne odbywajg si¢ na jalowym
biegu. Nadrzednym zadaniem jest tu jak najszybsze dostarcze-
nie jak najwiekszej ilosci energii do migéni. Stres mozna poréw-
nac do naci$niecia na pedai gazu w samochodzie. Kazdy bodziec
stresowy powoduje gwaltowny wyrzut hormonéw nadnerczy;
adrenalina ~ zwana hormonem ucieczki — uwalnia glukoze z
watroby, dostarczajac tym samym duzych ilosci energii. Wy-
dzielany jednoczesnie drugi hormon nadnerczy ~ noradrenali-
na mobilizuje energie z rezerw tluszczowych, przyspiesza bicie
serca i krazenie, umozliwiajac szybkie reakcje obronne i eks-
pansywne organizmu. Pokazujg one wyraznie, ze metabolizm —
owa podstawa zycia —nastawiony jest na jego zachowanie.

Powroémy do chleba z kietbasg lub z serem, ktorego kawa-
lek odgryzaliSmy w myslach. Ten kes w drodze od jamy ustnej,
poprzez zotadek do jelita stal sig juz dawno papka pokarmowa
i zostal rozlozony przez enzymy. Wszystko, co mogto byc przez
organizm wykorzystane, dostalo si¢ przez blone Sluzowsg do
krwi. Tylko niewielka czes¢ papki pokarmowej pozostala w je-
licie cienkim jako niestrawna, a mowiac dokladniej: gdyz nie
nadawala sie do wykorzystania do budowy lub w przemianach
energetycznych. Te skladniki pozywienia nazywane sg sklad-
nikami balastowymi. Chodzi tu gléwnie o celuloze, element
§cian komorkowych roslin i mikroorganizmoéw. Chociaz celulo-
za jest takze weglowodanem, to jednak w tym polisacharydzie
(wielocukrze) czasteczki glukozy sa w taki sposdb z soba powia-
zane, ze nie moga by¢ przez enzymy odszczepione i tym samym
wykorzystane w metabolizmie. Z tego powodu celuloza w na-
szym pozywieniu jest bezkaloryczna., _

To samo dotyczy innych substancji balastowych, takich jak
pektyny, lignina, hemiceluloza, kutyna. Majg one jednak duze
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znaczenie posrednie, gdyz wszystkie substancje balastowe po-
woduja szybsze przemieszczanie sie tresci w przewodzie pokar-
mowym. Zwiazki te maja zdolnos$é pecznienia, gdyz wiaza wo-
de. Powoduje to nawet dziesieciokrotne zwigkszenie objetosci
papki pokarmowej w stosunku do objetosci poczatkowej. Skut-
kiem jest zwiekszony nacisk na sciane jelita, ktéry pobudza
miesniéwke do rytmicznych skurczow. Tak pobudzany przewod
pokarmowy aktywnie przesuwa tresc jelitowa w kierunku jeli-
ta grubego, a w koncu do odbytu.

Aby substancje balastowe mogly jak najlepiej rozwinac swo-
je mozliwosci, organizm musi otrzymac odpowiednia ilos¢ wody
—okolo dwdch litréw dziennie. Substancje balastowe wigza jed-
nak nie tylko wode, ale réwniez ttuszcze, kwasy zolciowe oraz
substancje toksyczne. Stanowig wiec rodzaj $mietnika dla od-
padow metabolicznych. Poza tym, przyspieszajac pasaz tresci
jelitowe], zapewniajg mozliwie najkrétszy jej kontakt ze Sciang
jelita. W ten sposéb substancje toksyczne zawarte w pozywie-
niu lub powstajace w jelicie w procesach gnilnych pod wplywem
bakterii jelitowych, stabiej oddziatujg na Sciane jelitowa.

Zasadnicza funkcjg jelita grubego jest odcigganie wody
z pltynnej do tej pory papki pokarmowej lub tego, co z niej pozos-
talo. Ponadto, pod wptywem zyjacych tutaj bakterii jelitowych,
nie strawione resztki pokarmowe ulegajg procesom fermentacji
i gnicia. (Co wiecej: bakterie przy okazji fermentacji produkuja
takze witamine K, ktdra jest niezbedna do pozyskiwania ener-
gii, a takze do regulacji metabolizmu kosci).

To, co pozostalo z kesa, dotarlo wiee do koncowego odcinka
jelita. Zostalo przetrawione, a nastepnie wydalone z kalem.
Lecz wielu - by¢ moze ty takze? —ma z tym problemy. Wydaje
im sie, ze cierpia na zaparcia! Czesto siegajg po leki przeczysz-
czajace, aby poprawic trawienie i oddawac regularnie stolce.
Wiadomo obecnie, ze funkcje jelita ulegajg poprawie pod wpty-
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wem regularnych wypréznien. Prawidtowo pracujace jelito nie
wykazuje wiec sklonnosci do zaparé.

Zaparcic jest czestg dolegliwoscia, ktéra zmusza zaréwno
dzieci, jak i dorostych do wizyty u lekarza. Kilka stolcéw dzien-
nie, podobnie jak wypréznianie sie co drugi, a nawet co trzeci
dzien, miesci sig¢ w granicach normy. Czestosé oddawania stol-
ca jest bowiem uzalezniona od wielu czynnikéw, miedzy innymi
od indywidualnych potrzeb i chwilowego stanu psychicznego,
od obfitosci i rodzaju zjedzonego pozywienia i wypitych napo-
jow oraz od ilosci ruchu,

Trzech na czterech pacjentow skarzacych sie na zaparcia
przyznaje, ze od czasu do czasu podejmuje préby poprawy tra-
wienia za pomoca herbatek lub preparatéw roslinnych. Co dru-
gi(a dokladniej co druga, gdyz zaparcia sa domena kobiet) uzy-
wa takze silniejszych specyfikow. Zawsze powtarzam pacjen-
tom, ze probujac uregulowacé oddawanie stolca za pomocag $rod-
kow przeczyszczajacych, obojetnie jakich, ryzykuja zakldcenie
swojego naturalnego rytmu trawienia. Ostatecznym skutkiem
jest prawdziwe przewlekte zaparcie. Prosze nie bra¢ juz $rod-
kow przeczyszczajacych! W ciagu kilku dni, maksimum dwdéch
tygodni, oddawanie stolca wréci do swojego naturalnego rytmu.

Duzy problem stanowi naduzywanie srodkéw przeczyszcza-
jacych z powodu urojonego zaparcia, co moze w duzym stopniu
zaburzac calg przemiane materii. O dobrym trawieniu, beda-
cym czescig skladowa rownowagi metabolicznej, §wiadczy nie
tylko czeste oddawanie stolca.

Aby wspomdc poszczegdlne funkcje przemiany materii,
zwlaszcza jelit, zaleca sie przyjmowanie odpowiednich prepa-
ratow zawierajacych witaminy, pierwiastki sladowe i sole mi-
neralne, ewentualnie stosowanie dodatkowo enzymoéw, jak
rowniez fizykoterapii (na przyktad masazu okreznicy) oraz za-
pewnienie sobie odpowiedniej dawki ruchu.
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Witaminy i pierwiastki sladowe

Wiasciwe dawki

Zdrowe jedzenie najczesciej przywodzi na mysl witaminy: 81
procent ankietowanych mieszkancow Niemiec jest zdania, ze
witaminy sg najwazniejszymi skladnikami pozwalajacymi na
zachowanie zdrowia. Witaminy rzeczywiscie stanowig zwiazki
niezbedne do zycia, ktérych nasz organizm nie jest w stanie sam
wytworzyc z innych sktadnikow poZywienia i dlatego musza by¢
dostarczone z zewnatrz. W 1911 roku amerykanski biochemik
polskiego pochodzenia Kazimierz Funk wyodrebnit z otrab ry-
zowych substancje, ktorg w 1912 rokunazwat witamina. Nazwa
wywodzi sie od tacinskiego stowa vita (zycie) i aminy —zwigzku
organicznego ngowm_. gcego zasadowg grupe aminowsg — NHa.
Funk uwazal, ze wszystkie te zwiazki zawierajg azot. Byla to
jednak pomytka.

W przeciwienstwie do sktadnikéw pokarmowych organizm
potrzebuje tylko niewielkich ilosci witamin. Nasze dzienne
zapotrzebowanie na rézne witaminy waha sie od jednej dziesia-
tej do jednej milionowej grama. Zadaniem witamin jest regula-
cja 1 podtrzymywanie reakcji enzymatycznych, a tym samym
catego metabolizmu. Obecnie znanych jest trzymascie wita-
min, ktére oznaczamy literami. Dziela sie one na dwie grupy:
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witaminy rozpuszczalne w wodzie i witaminy rozpuszczalne
w ttuszczach.

~ Coraz wiecej ludzi docenia role witamin w odzywianiu sie
i uwzglednia ja przy wyborze artykuléw spozywezych. Konsu-
menci zadaja produktéw naturalnych i mozliwie najswiez-
szych, gtéwnie owocow ijarzyn, aby zawarto$¢ witamin nie byta
obnizona z powodu dlugiego przechowywania. To bardzo pozy-
tywne zjawisko. Swieze i naturalne produkty spozywcze sa
wartosciowe nie tylko ze wzgledu na zawartos¢ witamin, ale
majg rowniez petniejszy smak i sg lepiej przyswajane.

Z drugiej strony jednak ludzie przyjmujg zbyt duzo witamin,
w postaci tabletek, napojow i preparatow wielowitaminowych.
Naukowcy podkreslaja, ze niedobory witaminowe w spoteczen-
stwie dobrobytu juz nie wystepuja. Nie dotyczy to ludzi chorych
lub starych.

Teoretycznie, gdyby uwzglednié¢ érednie spozycie, wowczas |

argumenty te moga by¢ stuszne. Jesli jednak chodzi o konkret-
nego czlowieka, ktory zyje pod presja ciagle zmieniajacych sie
warunkow, moze by¢ inaczej. Witaminy nie wystepuja w posz-
czegolnych pokarmach zawsze w takich samych ilosciach.
‘W wielu produktach spozywczych sa one rozmieszczone nie-
rownomiernie. Chodzi o to, ktore czesci produktu sg uzywane
lub zjadane. Na przykiad witaminy z grupy B znajdujg sie
w zbozu glownie w warstwach brzeznych ziarna oraz w kietku
i dlatego sa czesto usuwane w procesie produkeji maki. Wita-
miny moga ulegaé¢ inaktywacji lub niszczeniu pod wplywem
czynnikow zewnetrznych: podczas przechowywania, transpor-
tu i przetwarzania. Poszczegdlne witaminy roznie reaguja na
przetwarzanie produktow spozywczych. Witaminy rozpusz-
czalne w wodzie moga by¢ wyptukiwane podczas mycia i goto-
wania. Sg jednak witaminy, ktére chociaz obficie wystepuja
w produktach roslinnych, to w zaleznosci od sposobu przygoto-
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wywania lub zestawienia positku moga by¢ przyswajalne lepiej
lub gorzej, a czasem wcale. Bywa i tak, ze pomimo duzej zawar-
tosci wielu witamin w okreslonych produktach, ich wykorzys-
tanie przez organizm ludzki moze byé znacznie ograniczone lub
wrecz niemozliwe ze wzgledu na wystepujace réwnoczesnie in-
hibitory (zwiazki hamujace) i enzymy. Niekiedy zwigzki takie
moga nawet inaktywowaé witaminy.

Nie jest wiec wcale pewne, czy kazdy czlowiek ma zapewnio-
ne dzienne zapotrzebowanie na witaminy. Trzeba takze pamie-
ta¢, ze witaminy moga by¢ gromadzone w organizmie tylko
w ograniczonym stopniu. Te rozpuszczalne w wodzie, to znaczy
witaminy z grupy B i witamina C, moga byé gromadzone tylko
przejsciowo i jedynie w ograniczonych ilosciach. Nadmiar jest
wydalany z moczem, katem i potem. Dlatego nawet przy prze-
dawkowaniu nie dochodzi do niekorzystnych dla zdrowia nas-
tepstw. Z drugiej strony szybkie wydalanie powoduje, ze nalezy
regularnie dostarcza¢ witaminy w odpowiednich ilosciach, aby
nie dopusci¢ do hipowitaminozy. Do$¢ szybko powoduje ona za-
burzenia metaboliczne, ktére poczatkowo sa nie zauwazone.
Czasem dopiero po kilku tygodniach niedobér witamin Wywo-
tuje pogorszenie samopoczucia: pojawia sig na przyktad uczucie
zmeczenia, bole glowy, zwiekszona sktonno$é do infekcji oraz o-
golnie zle samopoczucie. Metabolizm bowiem, jak juz wspomi-
natem, dysponuje rezerwamii mechanizmami kompensacyjny-
mi, ktore pozwalaja na wyréwnanie przejéciowych niedoboréw,
takze witamin. Dopiero gdy stan niedoboru trwa dtuzej lub jest
ciezszy i przekracza zdolnosci adaptacyjne organizmu, mozna
rozpoznac objawy prawdziwej choroby. ’

Tego rodzaju niedobory wystepuja rzadko. Trudno oszaco-
wac jak czesto pogorszenie samopoczucia, zapadalnosé na cho-
roby lub przediuzona rekonwalescencja to wynik niedoboru wi-
tamin. Nawet pomiary poziomu witamin we krwi mayjg ograni-
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czone znaczenie, gdyz nadal zbyt mato wiciny na temat indywi-
dualnych réznic w zapotrzebowaniu i rzeczywiste] przyswajal-
nosci witamin w poszczegéinych przypadkach.

Witaminy rozpuszczane w wodzie niekonieczniec muszg byé
dostarczane codziennie. Mogg one by¢ magazynowane w orga-
nizmie. Zbyt mala ilos¢ jednego dnia moze byé wyréwnana
wiekszg dawka dnia nastepnego. Jednakze stale nadmierne
przyjmowanie, na przyklad witaminy A i IJ, moze by¢ szkodli-
we; zbyt duze ich ilosci sg odkladane w watrobie i w tkance
ttuszczowej. Zazywanie witamin dostepnych na rynku w zale-
canych dawkach, jako uzupelnienie zaopatrzenia w witaminy,
nie stwarza takiego zagrozenia.

Uwazam, ze jezeli kto$ zazywa witaminy na wiasng reke, nie
robi nic zlego. Czasami jest to zbedne, ale przynajmniej nie
szkodzi. Zanim jednak zdecydujemy sie¢ na stosowanie
preparatéow witaminowych jako uzupelnienia naszej
diety, powinnismy porozmawiaé¢ o tym z lekarzem!

Ostatnio pacjenci, ktorym zalecono zazywanie preparatow
witaminowych, pytaja, czy te ,,chemiczne” witaminy sg tak sa-
mo dobre jak witaminy pochodzenia naturalnego. Podobne py-
tania zadajg pacjenci, ktorzy interesuja sie sktadem chemicz-
nym produktow spozywczych, nierzadko wzbogacanych wita-
minami, Otoz witaminy wystepujace naturalnie w produktach
spozywczych nie roznig si¢ od witamin syntetycznych. Sa one
chemicznie identyczne. Jednakze witaminy w swoich natural-
nych potgczeniach w produktach spozywcezych moga miec cza-
sami nieco inne dziatanie w organizmie lub bywaja lepiej przys-
wajalne niz substancje witaminowe podawane oddzielnie. Na
przykiad witamina C zawarta w soku pomaranczowym jest
znacznie trwalsza, niz rozpuszczony w wodzie kwas askorbino-
wy — chemicznie czysta forma witaminy C. Profesor Tadeusz
Reichstein, laureat Nagrody Nobla w dziedzinie medycyny,
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ktory opracowatl metode syntezy witaminy C, stwierdzil: Jezel;
rozwazamy roznice pomiedzy witaminami naturalnymii synte-
tycznymi, to musimy pamietaé, iz czlowiek nie otrzymuje wita-
miny naturalnej w jej chemicznie czystej postaci. Znajduje sie o-
na zawsze w mieszaninie. Jezeli zjadamy na przykiad poma-
rancze, dostarczamy sobie nie tylko wi amineg C, ale takze inne
substancje. Dzigje sie tak w przypadku wszystkich produkiéw
naturalnych. Witamina C zawarta w pomaranczy lub cytrynie
Jest jednak taka sama jak produkt uzyskany syntetycznie. Gdy
zas wyizolujemy i oczyscimy witaming z cytryny, bedzie ona nie
do odréznienia od witaminy syntetycznej. Zwigzki te sq iden-
tyczne. Fakt, ze witamina C w DoZywieniu jest zawsze wymie-
szana z innymi zwigzkami moze po wodowad, Ze jej dzialanie by-
wa nieco inne niz witaminy syntetycznej. O zadnej z nich nie
mozna jednak powiedzied, ze jest lepsza.

Mozliwos¢ syntetyzowania witamin i tym samym otrzymy-
wania ich w czystej postaci ma wielkg zalete: dzieki nim mozna
wyrownywacé naturalnie zmienng zawarto$é witamin w pro-
duktach spozywczych. Dodatkéw witaminowych do zywnosci
nie nalezy traktowaé jako chemii w pozywieniu. Dzieki nim
uzupeiniamy zawarto$é witamin, obnizong wskutek magazy-
nowania i proceséw produkeyjnych.

Witaminy sg nie tylko aminami zycia, napedzajacymi nasz
metabolizm. Mogg one takze byé traktowane jako lek w réz-
nych schorzeniach. Wéweczas sg konieczne znacznie wieksze ich
ilosci, niz wymagaja tego normalne procesy zyciowe. Leczeniem
witaminami, podobnie jak innymi bardzo aktywnymi prepara-
tami, powinien kierowaé lekarz. Nie nalezy stosowac ich samo-
dzielnie w duzych dawkach.

Rozpowszechnianie nieprawdziwych informacji, opartych
rzekomo na wynikach badan naukowych, powoduje, ze terapia




34

witaminami wywoluje wiele kontrowersji. Jeszcze wieksze kon-
trowersje wzbudza leczenie mikroelementami.

Pierwiastki sladowe, czyli mikroelementy, sa to substancje
mineralne, ktérych organizm potrzebuje w bardzo matych, lecz
stalych, ilociach do podtrzymania swoich rozlicznych funkcji
zyciowych, jak tez do produkcji enzyméw i hormonow. Pier-
wiastki sladowe nie stanowia substancji typowo odzywczych,
gdyz nie dostarczaja zadnej energii, jednak, podobnie jak wita-
miny, sg niezbedne do zycia. Poszczegélne mikroelementy, tak
samo jak poszczegélne witaminy, nie moga byc¢ zastapione
przez co$ innego.

Spelniaja one liczne funkcje, szczegolnie w przemianie mate-
rii. W powiazaniu z enzymami katalizuja, czyli umozliwiajag
przebieg okreslonych reakeji biochemicznych. Sa regulatorami
wielu proceséw metabolicznych. Nadal znacznie mniej wiemy
o roli i funkcjach pierwiastkéw sladowych niz o dziataniu wita-
min. Nie stwierdzono doktadnie, ilu sktadnikéw mineralnych
rzeczywiscie potrzebujemy jako mikroelementéw. Niektorzy
badacze sa zdania, ze prawdopodobnie prawie wszystkie pier-
wiastki chemiczne, niektére byé moze w niewyobrazalnie ma-
lych ilosciach, sa niezbedne do zycia. Wiadomo na pewno, ze od
dziesieciu do kilkunastu pierwiastkow jest nam potrzebne do
zycia w niewielkich ilociach —sa to gléwnie zelazo, miedz, cynk,
chrom, mangan, selen, jod i fluor. Na podstawie doswiadczen na
zwierzetach do niezbednych pierwiastkéw zaliczono takze mo-
libden, nikiel, wanad, cyne, arsen, oléw, bor, aluminium i kadm.
Przeswiadczenie, ze takze wiele innych, jezeli nie wszystkie 92
pierwiastki chemiczne, wystepujace naturalnie na Ziemi sa ko-
nieczne do zycia, wcale nie wydaje sie absurdalne.

Wiele miliardéw lat temu z prawybuchu narodzily sie czas-
teczki materii (92 pierwiastki), z ktérych powstala nastepnie
biosfera. W skorupie ziemskiej wystepuja one w bardzo réz-
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nych ilodciach: 11 najpowszechniejszych pierwiastkéw stanowi
ponad 99 procent jej skladu. Sa to gldwnie tlen, woddr, wapn,
sod i potas, czyli pierwiastki bedace gtéwnymi skladnikami or-
ganizmow zywych. Wegiel znajduje sie dopiero na siedemnas-
tym miejscu, stanowigc 0,2 promila skladu pierwiastkowego
skorupy ziemskiej. Wiadomo takze, ze we wszystkich materia-
lach na Ziemi, a tym samym réwniez we wszystkich organiz-
mach wystepuja wszystkie naturalne pierwiastki, w wiekszosci
w niezmiernie malych ilosciach. Dotyczy to takze tych pier-
wiastkow, ktore w okreslonych dawkach moga mie¢ dzialanie
toksyczne lub nawet Smiertelne. Nie zostato wyjasnione, czy do-
tyczy to §ladowych ilosci platyny i innych rzadkich metali. Czy-
sto$¢ rozumiana jako brak domieszek innych skladowych
w rzeczywistosci jest niemozliwa do osiagniecia, nawet w wo-
dzie. Pomimo zastosowania najdoskonalszych proceséw oczysz-
czania, otrzymywana w laboratorium najczystsza woda nadal
zawiera kilka nanogramow w litrze (ng/1) zlota i srebra.

Niewykluczone zatem, ze przynajmniej kilka atomow kaz-
dego pierwiastka pelni jakas zyciowo wazng role. Ostateczne;j
odpowiedzi prawdopodobnie nie uzyskamy nigdy. Wszystkie
pierwiastki, przynajmniej w $ladowych ilosciach, wystepuja
bowiem wszedzie i zadng metodg pomiarows ani eksperymen-
talna nie mozna ustalié, czy sg one niezbedne dla wszystkich or-
ganizmow czy nie.

Uzyskanie danych na temat pierwiastkow sladowych byto
mozliwe dzigki rozwojowi metod analitycznych. Nie mozna
obecnie oceni¢ wynikajacych z tego praktycznych konsekwen-
cji. Jedno juz dzis wydaje sie pewne: fanatyczne wrecz dgzenie
do wyizolowania poszczegolnych pierwiastkow moze by¢ groz-
ne. W dajacej sie przewidzie¢ przysztosci przy uzyciu nowoczes-
nych metod analitycznych bedzie mozna wykazaé obecnosé pra-
wie wszystkich 92 pierwiastkow nie tylko w wodzie, powietrzu
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i zywnoSci, ale takze w naszej krwi, narzadach, $linie i w mo-
czu. Powstanie wowczas pytanie, jak nalezy takie wyniki trak-
towac. Czy tego rodzaju minimalne slady jakichs pierwiastkow
sg naturalnymi zanieczyszczeniami bez wigkszego znaczenia?
Czy tez w planach budowy organizmoéw zywych i ich metaboliz-
mie odgrywajg wazng role? A moze sa czynnikami zaklécajacy-
mi przebieg procesow zyciowych? Jako odpowiedzZ przypomnij-
my my$] Paracelsusa: Wszystko jest trucizng, wszystko zawiera
trucizne i tylko od dawki zalezy to, czy dana rzecz jest trujgca
czy nie!

Jednakze: w przypadku mikroelementéw, takze tych kilku-
nastu, ktore znane sg obecnie, ich zakres biologiczny (dawki)
jest znacznie mniejszy niz innych substancji, jakich metabo-
lizm potrzebuje do prawidlowego funkcjonowania. Znacznie
mniejsza niz w przypadku witamin jest rozpietosé ilosciowa
miedzy dawka nieszkodliwa i toksyczna a optymalna dawkg
Srodka. Wazng role odgrywa tutaj nie tylko bezwzgledna ilosé,
ale takze interakcje, czyli wzajemne oddziatywania poszczegél-
nych mikroelementow. Wigksza dawka nie oznacza wcale sil-
niejszego dzialania!

Zaopatrzenie organizmu w pierwiastki sladowe przy obec-
nym stanie wiedzy nie stanowi problemu, szczegélnie jezeli
zwraca si¢ uwage na zmiennos¢ i réznorodnos¢ diety. Istnieja
jednak wyjatki o powaznym znaczeniu. Miliony ludzi cierpi
z powodu niedoboru jodu, ktory jest niezbedny do pracy tarczy-
cy i jej hormondéw regulujacych procesy przemiany materii.
W niektorych regionach Niemiec co trzecie dziecko w wieku
szkolnym ma stabiej lub silniej zaznaczone wole, a do pieciu na
sto noworodkow rodzi si¢ z wolem na szyi. Tarczyca probuje wy-
rownac niedobor jodu przez zwigkszong synteze hormonu i roz-
rasta sie. Lekarze nazywaja to wolem z niedoboru jodu. Skutki
takiej patologicznej przemiany bywajg réznorakie, czesto bar-
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dzo powazne. Moga to by¢ zaburzenia rozwojowe i opézniony

wzrost u dzieci, zle samopoczucie i zmniejszona wydolnosé
u mlodziezy i dorostych oraz cigzkie schorzenia tarczycy, z ra-
kiem tarczycy w wieku $rednim i starszym wigcznie. U wielu o-
tytych ludzi przyczyna moze byé ciggte funkcjonowanie meta-
bolizmu na jalowym biegu ze wzgledu na utrzymujacy sie od
wczesnego dziecinstwa niedobér jodu.

Przyczyna niedoboru jodu jest prosta: gleba w wielu regio-
nach srodkowej Europy zawiera bardzo mato tego pierwiastka
lub jest go pozbawiona. Zostal on podczas ostatniego zlodowa-
cenia wyplukany do mérz przez wody topniejacych lodowcéw.
Dlatego nasza woda pitna i plody rolne sg ubogie w jod. Od po-
nad szes¢dziesieciu lat lekarze i naukowcy zajmujacy sie zywie-
niem probujga wyréwnacé niedobér naturalnego jodu w pozywie-
niu. Najprostszym i najpewniejszym sposobem okazalo si¢ do-
dawanie go do soli kuchennej. Po wprowadzeniu na rynek soli
jodowanej w wielu krajach, w tym w Austrii i Szwajcarii, czes-
tos¢ wystgpowania wola w ciagu kilku lat spadla z ponad 80 do
okolo 5 procent. Lepsze zaopatrzenie w jod, dzigki jodowanej so-
li, mialo dobroczynny wptyw na kobiety ciezarne. Znacznie rza-
dziej rodzily sie dzieci z wolem. Swoim pacjentom i czytelnikom
radze: kupujac pieczywo, wedliny i inne produkty zywnosciowe
zawsze wybierajcie te, ktére sporzadzono z uzyciem soli jodo-
wanej. Od wielu lat zalecam wszystkim, aby w domu uzywali
soli jodowane;j.

Szczegdlne znaczenie wsréd mikroelementéw ma réwniez
zelazo, gdyz jest niezbedne do produkeji krwi. Niedobdr zelaza
prowadzi do niedokrwistosci (anemia), znuzenia, utraty energii
zyciowej i apetytu, a w efekcie szybkiego meczenia sie. Nasze
pozywienie zawiera w zasadzie dos¢é zelaza, lecz nie cate zelazo
Jest jednakowo dobrze przyswajane przez organizm. I tak to po-
chodzace z pozywienia roslinnego bywa trudniej przyswajane
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niz zelazo zawarte w produktach zwierzecych. Z tego powodu
niedoborem Zelaza zagrozeni s wegetarianie, ale takze kobie-
ty, ktore traca krew, a wiec i zelazo, podczas menstruacji. Dla-
tego nawet przy zbilansowanej diecie u kobiet i wegeterian mo-
ze zaistniec¢ koniecznos¢ regularnego uzupelniania zapasow te-
go pierwiastka.

mesmmmm Elekirolity i woda

Znaczenie soli

Oprocz witamin i mikroelementow do zachowania zdrowia
sg jeszcze potrzebne elektrolity. Czesto jednak zapomina sig
o roli wody, bez ktorej nie sg mozliwe zadne procesy zyciowe:
ani metabolizm, ani gospodarka hormonalna, ani krgzenie
krwi. Bez wody nie byloby gospodarki elektrolitowej. Woda jest
podstawag zZycia. Czym zatem sg elektrolity?

Elektrolity to substancje, ktore w roztworze wodnym rozpa-
daja sie na jony. Sol kuchenna, czyli chlorek sodu, staje sie
elektrolitem, jezeli rozpuscimy ja w wodzie. W tym procesie
rozpada si¢ ona na jony chlorkowe i sodowe. S6d ma tadunek e-
lektryczny dodatni, a chlor ujemny. Poniewaz oba tadunki po-
siadajg jednakowg wartos¢ — znoszg sie. Dlatego roztworu soli
nie mozna ,,naelektryzowac”.

Te naladowane czastki odgrywajg w organizmie bardzo waz-
ng role. Ze wzgledu na ich rézne rozmieszczenie wewnatrz i na
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zewnatrz komorek powstaja roznice potencjaléw elektrycz-
nych. Te niewielkie roznice umozliwiajg przebieg procesow me-
tabolicznych oraz funkcjonowanie komorek. Nierownomierne
rozmieszczenie elektrolitow, w tym sodu, pozwala na kurczenie
sie i rozluznianie mie$ni oraz reagowanie na bodzce nerwowe.

Mozna powiedzie¢, Ze elektrolity sq dla organizmu tym,
czym kwas w samochodowym akumulatorze. Bez kwasu jako
elektrolitu nie moze on dziala¢, gdyz nie da sie go ani nalado-
wac, ani czerpac z niego pradu. Jezeli kwas, czyli elektrolit,
w akumulatorze jest zbyt rzadki albo za gesty, wowczas aku-
mulator dziala nieprawidlowo: nie mozna go optymalnie nata-
dowaé, wytwarza slabszy prad i przede wszystkim znacznie
szybciej sie zuzywa. Takie same funkcje spelniajg elektrolity
W naszym organizmie.

Elektrolity muszg wystepowac w odpowiednich proporcjach,
aby ich bilans sie zgadzal. Poza tym muszg pozostawac¢ we
wlasciwe]j proporcji do rozpuszczalnika, czyli wody, z ktorej w
60 procentach sklada sie nasz organizm. Dlatego gospodarka
wodna i elektrolitowa sg Scisle z sobg powigzane. Niedobor wo-
dy spowodowany nie zaspokojonym pragnieniem, silnym poce-
niem sie lub biegunkg zakiéca gospodarke elektrolitowa. Nad-
miar elektrolitow z kolei —na przyktad bedgcy wynikiem nad-
miernego ich spozycia — zakloca gospodarke wodna.

Cziowiek zdrowy, ktory przyjmuje odpowiednie ilosci ply-
now (przecietnie nalezy wypijac okoto dwoch litrow wody dzien-
nie) i nie odzywia sie jednostronnie, powinien mie¢ prawidlowg
gospodarke wodno-elektrolitows. Kto jednak bardzo sie poci,
na przyktad podczas uprawiania sportu, pobytu w saunie, ciez-
kiej pracy fizycznej, traci duzo wody i elektrolitéw. Z tego po-
wodu pot ma slony smak. W saunie mozna straci¢ do dwoch
kilogramow, pitkarz w czasie meczu traci do trzech kilogra-
mow, a uczestnik biegu maratoniskiego nawet do czterech ki-
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logramoéw wody i elektrolitow. Aby taka utrata nie doprowadzi-
ta do trwalych zaburzen bilansu elektrolitowego, nie nalezy ga-
si¢ pragnienia samg tylko czysta woda, ale zapewnic¢ sobie
uzupetnienie soli, na przyklad pijac wody mineralne, wode mi-
neralng zmieszang pol na pot z sokiem jabtkowym lub specjal-
ny napdj elektrolitowy.

Najwazniejszymi elektrolitami naszego organizmu sg sod,
chlor i potas. Normalne jedzenie zwykle w pelni zaspokaja za-
potrzebowanie na nie. Sodu otrzymujemy zwykle wraz z sola
znacznie wiecej niz potrzebujemy. Nie musimy wcale przesalac
zupy, a wystarczy tylko ukryta s6l w wedlinach, serach, pieczy-
wie i1 konserwach.

Dorosty czlowiek potrzebuje znacznie mniej sodu niz wynosi
przecietne spozycie tego pierwiastka —czyli 15 gramow”. W zu-
pelnoéci wystarczy 5 gramow soli na dzien. Niekorzystne jest
spozywanie wiekszej ilosci niz 10 gramow dziennie. Zbyt duzo
soli, a wiec sodu, nie tylko powoduje nadwage i gromadzenie sig
wody w tkankach, ale takze prowadzi do nadci$nienia. Dieta
uboga w sol przyczynia sie do obnizenia ci$nienia u wielu pac-
jentow z nadcisnieniem. Jednakze rola sodu jako czynnika ry-
zyka nadcis$nienia i przez to zagrozenia dla serca oraz uktadu
krgzenia pozostaje kwestia sporng. Wydaje sig, ze poza bez-
wzglednag iloscig spozywanego sodu duza role w regulacji ci$nie-
nia krwi odgrywa stosunek ilosci dostarczanych jonow sodo-
wych i potasowych.

W potas, drugi najwazniejszy elektrolit, zwykle jestesmy za-
opatrzeni dobrze, w szczegolnosci dzieki produktom roslinnym.
Pomimo to niedobdr potasu, stanowiacy problem dietetyczny
glownie u kobiet, nie nalezy do rzadkosci. Przyczyna jest moda
na odchudzanie polaczona z naduzywaniem srodkow prze-

* W Polsce nawet ponad 20 graméw (przyp. ttum.).
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czyszczajacych i odwadniajgacych. Dochodzi do utraty elektroli-
tow i tym samym do niedoboru potasu. Z czasem dajg sie we
znaki zaburzenia gospodarki wodno-elektrolitowej. Pacjenci
skarzg si¢ na ogdlne zmeczenie i ostabienie migsni, Objawy te
latwo usunaé. Poziom potasu we krwi normalizuje sie bardzo
szybko bez jakiegokolwiek leczenia, a zwigzane z tym dolegli-
wosci znikaja wkrétce po odstawieniu lekéw. Mozna to przys-
pieszy¢ jedzac przez kilka dni duze ilosci brzoskwin i bananéw.
W ciezkich biegunkach lub uporczywych wymiotach, na przyk-
lad w przebiegu letniej grypy lub zatrucia pokarmowego, moze
takze nastapic¢ utrata potasu z zapaséw ustrojowych. Takie
straty czasem trzeba uzupeié farmakologicznie, gdyz znacz-
ny niedobor potasu wplywa niekorzystnie na prace migsni i ser-
ca. Wsréd dolegliwosci wymienié nalezy uczucie zmeczenia i ob-
nizenie witalnoéci, jak réwniez ostabienie sily mie$ni, zaparcia
1 wzdecia. W najcigzszych przypadkach niedoboru potasu, kto-
re na szczescie naleza do rzadkosci, moze dojéé do porazenia
miesni oddechowych i zatrzymania akcji serca. Zatrucie pota-
sem jest mozliwe prawie wylacznie u 0séb z ciezkimi schorze-
niami nerek, u ktérych wydalanie potasu z moczem bywa
znacznie zaburzone.

Szczegolne problemy moga pojawié sie u ludzi starszych
z niewielkim niedoborem potasu, ktérzy z powodu niewydol-
nosci krazenia musza zazywaé preparaty naparstnicy. Nawet
niewielki niedobdr potasu powoduje zwiekszenie wrazliwosci
serca na te preparaty (zwane lgcznie glikozydami nasercowy-
mi) i prowadzi do zaburzen jego rytmu.

To, czy mamy do czynienia z niedoborem czy z nadmiarem
potasu, albo czy ten stan wymaga leczenia, moze stwierdzié
tylko lekarz. Nie jest to latwe, wiekszoéé potasu w naszym or-
ganizmie znajduje si¢ bowiem wewnatrz komérek i dlatego nie
mozna ocenic jego ilosci na podstawie prostego badania krwi.
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U os6b ogélnie zdrowych oraz u wigkszosci lekko chorych takie
dokladne oznaczenia poziomu potasu sa konieczne jedynie wy-
jatkowo. Powazne zaburzenia gospodarki elektrolitowej, w kto-
rych pewng role odgrywa takze potas, wystepuja z reguly
w ciezkich przewlektych schorzeniach przewodu pokarmowego
i nerek. Pacjenci ci wymagajg intensywnego leczenia szpitalne-
go albo stalego nadzoru lekarza domowego.

Dotyczy to takze trzeciego najwazniejszego elektrolitu:
chlorku. Otrzymujemy go gidwnie, i to w wystarczajacych ilos-
ciach, z sola. Z kazdym gramem soli zjadamy oprécz 0,4 grama
sodu takze 0,6 grama chlorkéw. Chlorki jako elektrolity sa za-
geszczane w naszym przewodzie pokarmowym. Duze straty,
ktore moga prowadzi¢ do stanéw niedoborowych, powstaja przy
uporczywych wymiotach i ciezkich biegunkach. Skutkiem jest
zasadowica (alkaloza), ktora zwieksza pobudliwoséc i wywotuje
skurcze miesniowe. Zasadowica to patologiczne przeciwienst-
wo kwasicy, czyli nadmiernego zakwaszenia krwi i tkanek. Te-
go rodzaju zaburzenia gospodarki elektrolitowej moga by¢ usu-
niete tylko dzieki kuracji prowadzonej przez lekarza.

W gospodarce elektrolitowej wazna role odgrywaja takze in-
ne substancje mineralne, takie jak wapn, fosfor i magnez. Zna-
czenie magnezu dtugo byto niedoceniane. Najnowsze badania
dowodza, ze niedobdr tego mineratu moze byc¢ jedna z przyczyn
choréb serca, przede wszystkim dusznicy bolesnej i zawatu.
Niedobér magnezu nie wystepuje tak rzadko, jak jeszcze do nie-
dawna uwazano. Nasze produkty spozywcze, z réznych powo-
déw, zawierajg go niewiele. Rowniez spozywanie duzych ilosci
szczegolnie potraw ttustych, moze doprowadzi¢ do wzglednego
niedoboru magnezu, gdyz wzrasta wowczas zapotrzebowanie
na niego. Niedobor 6w jest prawdopodobng przyczyng wielu
niecharakterystycznych dolegliwoéci od stanow depresyjnych
i obnizonego nastroju, przez zmniejszenie wydolnosci organiz-
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mu, do kolek jelitowych. Wiele enzyméw potrzebuje magnezu
do prawidlowego funkcjonowania.

Aby unikng¢ niedoboru magnezu, nalezy jesé¢ jarzyny, owoce
i produkty zbozowe (kietki pszenne, straczki soi, ptatki owsia-
ne). Niektore wody mineralne réwniez zapewniajg zaopatrze-
nie w magnez - jego ilos¢ podana jest na etykiecie. O tym, czy
nalezy dodatkowo zazywaé preparaty magnezowe, powinien
zadecydowad lekarz.

Dla zdrowia wazna jest nie tylko ilos¢ zwigzkéw mineral-
nych, ktore otrzymujemy regularnie z jedzeniem lub napojami,
lecz ich odpowiednie proporcje. Wiele skomplikowanych mecha-
nizmow naszej przemiany materii stuzy temu, aby ta réwnowa-
ga byla zachowana takze przy zmiennych wplywach zewnetrz-
nych, rowniez przy zmieniajacym sie spozyciu. Te rownowage
okreslamy mianem homeostazy. Stanowi ona jeden z najistot-
niejszych warunkow naszego zdrowia. Utrzymujace sie zabu-
rzenia homeostazy w gospodarce wodne;j i elektrolitowej moga
wskazywaé na utajong chorobe. Nie wyjasnione zaburzenia
rownowagi w gospodarce wodnej i elektrolitowej sg czesto jedy-
nymi objawami na przyklad choroby nowotworowej. W przy-
padku juz istniejacych schorzen wiasciwe dawkowanie wita-
min, pierwiastkow §ladowych i substancji mineralnych czesto
pozwala na uzyskanie zadziwiajacej poprawy stanu pacjentow.

Swiatlo

Nasze oczy - antenami dla energii stonecznej
Wiadomo, ze rosliny potrzebuja $wiatla stonecznego, aby
rosngé, gdyz jest ono forma energii niezbedng dla ich metabo-
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lizmu. Przy ograniczonym dostepie §wiatta marniejg, a w ciem-
nosciach ging.

Nie kazdy jednak wie, jakie znaczenie ma $wiatto stoneczne
dla czlowieka i jak jest niezbedne, aby nasz metabolizm mogt
prawidlowo funkcjonowac i abySmy byli zdrowi. Nie wie tego
nawet wielu lekarzy - nic dziwnego: w najnowszym wydaniu
podrecznika Patofizjologia czlowieka” nie ma na ten temat ani
stowa. A przeciez juz ponad sto lat temu stwierdzono, ze §wiatto
sloneczne jest czlowiekowi potrzebne do zycia od chwili naro-
dzin tak samo jak pelnowartosciowe pozywienie.

Jeszcze na poczgtku naszego stulecia dzieci cierpialy na
straszne chorobe -krzywice, ktora obecnie prawie nie wystepu-
je. Skutkiem krzywicy bylo rozmickanie czaszki i tak zwana
kurza piers, nogi wygiete w ksztalcie litery ,,O” u mlodziezy o-
raz znieksztalcenia kosci i karlowatos¢ u dorostych. Nazywano
ja ,,angielska choroba’” ze wzgledu na szczegolnie czeste jej wys-
tepowanie na Wyspach Brytyjskich. Juz starozytnym Grekom
byta znana zagadkowa choroba ludzi z péinocnej Europy, pod-
czas gdy mieszkancy stonecznych krajow potudniowych nie byli
nig nekani. W 1650 roku pewien lekarz w Londynie dokladnie
opisal to schorzenie, lecz wéwczas, podobnie jak przez nastepne
dwieécie lat, nikt nie przypuszczal, ze najwazniejszg przyczyna
byl niedostatek swiatta stonecznego z powodu zanieczyszczone-
go Srodowiska! Dym z niezliczonych kominow fabrycznych i do-
mowych zaslanial stonce w wielu regionach, w szczegdlnosci
w miastach. Najciezszymi skutkami tego zabierajacego stonce
smogu na poczatku epoki przemystowej byly u dzieci blednica
i zaburzenia wzrostu, a u dorostych znieksztalcenia tutowia
i konczyn.

Jak wiadomo dla rozwoju kosci szczegélne znaczenie ma pe-

*Patofizjologia - nauka o patologicznie zaburzonych procesach zyciowych.
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wien zakres promieniowania ultrafioletowego (UV) §wiatla sto-
necznego. Fale UV pobudzajg w ustroju wytwarzanie witaminy
D z jej biochemicznych prekursoréw (prowitamin). Witamina D
(zwana réwniez kalcyferolem) reguluje wbudowywanie wap-
nia, fosforu i innych zwigzkéw mineralnych do tkanki kostnej.
Whptywa wiec na twardosé i wytrzymatosé szkieletu. Przy nie-
doborze witaminy D w czasie wzrostu, kosci dziecka sa uwap-
niane w stopniu niewystarczajacym, a kosci dorostego traca
wapn nawet przy jego wystarczajgcej ilosci. Dlatego mogg ule-
gac odksztalceniom i latwo sie lamisg.

Dzis nie tylko krzywica stala sig¢ rzadkoscia. Do historii prze-
szedl takze tran, ktéry stuzyt jako srodek zapobiegawczy lub
leczniczy. Juz u niemowlat zapobiega sie krzywicy podajac pre-
paraty witaminy D. Pomimo tej skutecznej profilaktykilekarze
zalecajg malym dzieciom i niemowletom przebywanie na éwie-
zym powietrzu, aby dzieki energii stonecznej wzmacnia¢ kosei.

Niedawno naukowcy badajac funkcje oka odkryli, ze Swiatlo
stoneczne jest niezmiernie wazne dla zdrowia réwniez w péz-
niejszym wieku. A oto, co sie okazalo:

Nasze oczy stuzg nie tylko do patrzenia. Sg one takze czyms$
w rodzaju anten, ktore wychwytuja energie $wietlng i przeka-
zuja ja do osrodkowego uktadu nerwowego. Tam energia §wiet-
Ina jest wykorzystywana w réznych reakcjach biochemicznych.
Na podstawie badan 0séb niewidomych stwierdzono, ze utrata
zdolnosci widzenia wigze sie¢ takze z przerwaniem przewodze-
nia energii Swietlnej. Dlatego u niewidomych gospodarka wod-
na, elektrolitowa, weglowodanowa, jak réwniez poziomy hor-
monow oraz zwigzkow mineralnych w moczu réznia sie od tych
u 0s6b widzacych. Okulista z Miinster, profesor Fritz Hollwich,
uzyskal szczegélnie cenne wyniki w pionierskich badaniach
nad wplywem $wiatla odbieranego przez oko na przemiane ma-
terii i gospodarke hormonalng. Wraz ze swoimi wspdtpracow-
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nikami S. Tilgerem i B. Dickhuesem wykazal, iz niewidomy,
w przeciwienstwie do widzacego, wydala plyny z opdéznieniem
i w zwigkszonych ilosciach podczas nocy. O ile u widzacego licz-
ba bialych krwinek, tak zwanych eozynofilow, zmniejsza sie
przed poludniem, aby nastepnie o okreslonej porze wieczorem
ponownie wzrosnggé, o tyle u niewidomego wzrasta rownomier-
nie przez caly dzien. Podobne, zalezne od Swiatla, zjawiska
mozna stwierdzi¢ w gospodarce hormonalnej. U niewidomego
brakuje na przyklad porannego ,szczytu” wydzielania korty-
zolu przez nadnercza. Gdy tylko po operacji oka niewidomy za-
czyna widzie¢, stwierdza sie u niego taki kortyzolowy ,,szczyt”.

Te i inne roznice miedzy widzgcymi i niewidomymi, ktore
mozna wykry¢ laboratoryjnie, nie stanowig wylacznie nauko-
wej ciekawostki. Wskazujg one wyraznie na nieznane dotad od-
dzialywanie §wiatla na nasza przemiane materii i gospodarke
wodno-elektrolitows. I jeszcze jeden przykiad: gdy ktos utraci
wzrok z powodu za¢my, zmienia sie jego wyglad. Twarz staje
sie obrzekla, a cialo rozlane. Wkrotce, gdy po operacji za¢my
moze znowu widziec, a Swiatto, poprzez nerw wzrokowy, oddzia-
Iuje na organizm, jego twarz staje sig¢ pociagta, czlowiek szczu-
plejeiwykazuje wigkszg zywotnosc. Gospodarka wodna wyrow-
nuje sie.

Swiatlo, ktérego energia jest wychwytywana przez oczy jako
anteny i przekazywana dalej do mozgu, wptywa na zachowania
seksualne. Wytwarzanie hormondéw plciowych jest takze stero-
wane energig dwietlng. Do§wiadczenia prowadzone na zwierze-
tach wykazaly, ze u kaczoréw, ktére stale przebywaly w ciem-
nosci lub w warunkach ograniczonego oswietlenia jadra pozos-
taja niedorozwiniete. Natomiast u kaczorow wzrastajgcych
w Swietle o pewnej okreslonej dtugoéci fali jadra rozwijajg sie
szybciej. Tak wigc okreslona barwa §wiatta wplywa pobudzaja-
co na hormony piciowe. Te i inne obserwacje poczynione na in-
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nych zwierzetach doprowadzity naukowcow do wniosku, Ze nie
jest wszystko jedno w jakim Swietle przebywajg istoty zywe,
nawet gdy jest ono wystarczajgco jasne. Okreslone sktadowe
calego widma §wietlnego wywieraja wyrazne dzialanie biolo-
giczne. Inne sktadowe wydaja sie zupelnie nie wplywaé na prze-
miane materii i gospodarke hormonalng. Przynajmniej do ta-
kich wnioskow upowaznia naukowcéw aktualny stan wiedzy.

Dla czlowieka najzdrowsze jest $wiatto Storica. Swiecito ono
u zarania zycia na Ziemi i nie tylko towarzyszylo rozwojowi réz-
nych organizméw od jednokomdrkowca do istoty ludzkiej, ale
prawdopodobnie w duzym stopniu wplywato na przebieg ewo-
lucji. Jak dotad tylko Storice zapewnia pelny zakres promie-
niowania, jakim jest §wiatlo widzialne: od ultrafioletu do pod-
czerwieni, czyli fale od bardzo krétkich do bardzo dtugich. Pro-
wadzone badania wykazaly, ze §wiatlo sztuczne, ktore nie ma
takiego samego spektrum jak §wiatlo sloneczne, oznacza dla
organizmu stres. Pod wplywem takiego nienaturalnego oswie-
tlenia nasze nadnercza produkujg zwiekszone ilosci réznych
hormonéw stresowych. Jezeli stan ten utrzymuje sie dhuzej, po-
jawiajg sie zaburzenia autonomicznego (wegetatywnego) ukta-
du nerwowego i podwyzsza sie ci$nienie krwi. Réwnoczesnie
dochodzi do aktywizacji metabolizmu, co nie jest zbyt korzyst-
ne, gdyz uzyskana energia nie zostaje natychmiast zuzyta
w ruchu lub pracy fizycznej.

Upowszechnienie $§wiatla elektrycznego sprawilo, ze moze-
my rozéwietli¢ kazda noc. To zwycigstwo nad ciemnoscig bylto
jednak po trosze zwycigstwem pyrrusowym — po stronie prze-
granych znalazla sie naturalno$é zycia, a moze nawet zdrowie.
Jezeli takie podejscie wydaje si¢ niestuszne lub niezrozumiale,
to zastanéwmy sie jeszcze raz: $wiatlo wpadajace donaszych o-
czu jest fizjologicznie przekazywane dalej dwiema drogami.
Czes¢ optyczna tych drég prowadzi od siatkéwki do osrodkow
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wzrokowych kory mézgowej. Tam odbieramy wrazenia wzroko-
we. CzynnoSciowa droga przesyta swiatlo z siatkowki poprzez
miedzymoézgowie do przysadki. Tutaj wlasnie bodzce Swietlne
silnie wplywaja na przemiane materii. Swiatto wywiera réw-
niez wplyw na bieg naszego wewnetrznego zegara. To okotodo-
bowe cykle swiatla i ciemnosci nadajg tempo naszemu rytmowi
biologicznemu. Gdy to naturalne nastepowanie po sobie dnia
i nocy zostanie zaklocone, wowczas pojawiaja sie zaburzenia
naszych biologicznych rytmoéow. Rytm snu ulega rozchwianiu,
rytmy wydzielania hormonow rozregulowuja sie —szybko nas-
tepuje pogorszenie samopoczucia. Odczuwaja tonie tylko robot-
nicy nocni, pracujacy co noc do rana, ale takze osoby odbywaja-
ce dalekie loty. Po szybkim przelocie przez wiele stref czaso-
wych, a wigc ze wschodu na zachdd lub odwrotnie, potrzeba kil-
ku dni, by zegar wewnetrzny zgrat swoj rytm z miejscowym cza-
sem oraz Zeby ustapily zaburzenia snu i trawienia.

Liczne badania prowadzone w ostatnich dziesigcioleciach
wykazaly, ze §wiatlo jest dla naszego wewnetrznego zegara tyl-
ko jednym z wieluy, i to nie najwazniejszym, nadawcag rytmu.
U zwierzat wyglada to zupelnie inaczej. Az do naszych najbliz-
szych rozwojowo krewnych —~matp cztekoksztattnych potrzebu-
ja one $wiatla jako nadawcy rytmu. Gdy rytm swiatla i ciem-
nosci zostanie zaktdcony lub zmieniony — choruja. Dlatego pies
znosi dalekg podroz do Ameryki czy Azji o wiele gorzej niz jego
pan. Tych faktow nie powinnismy beztrosko lekcewazyé i nie
doceniaé zyciodajnej roli Swiatla slonecznego na nasza prze-
miane materii i gospodarke hormonalng.

Doswiadczenia terapeutyczne ucza, ze $wiatlo stanowi sku-
teczny lek i ze dobre oSwietlenie poprawia zaréwno fizyczne,
jak i psychiczne samopoczucie. Melancholikom w cigzkich dla
nich zimowych miesiacach radzi sie, aby przypomnieli sobie po-
byt w stonecznych potudniowych krajach. Oprocz ruchu na
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$wiezym powietrzu to $wiatlo jest waznym bodzcem stymulu-
jacym przemiane materii, uklad odpornosciowy oraz aktyw-
nosc¢ plciows. Nie orom& o smazenie sie na stoncu bez opamie-
tania, lecz o §wiatlo odbierane przez oko. Dowiedziono, ze na
przyklad pobudzenie funkcji plciowych wskutek diluzszego
przebywania w warunkach silnego o§wietlenia jest nie tylko u-
warunkowane psychicznie. Swiatlo rzeczywiscie oddzialuje na
szyszynke i pobudza produkcje hormonéw plciowych.

Od kiedy stato sie technicznie mozliwe nasladowanie Swiat-
la slonecznego z jego widzialnym spektrum (biatym), coraz
czesciej mozna stosowaé §wiatloterapie. Dobre rezultaty osigga
sie zwlaszeza u pacjentow z tak zwang depresja zimowa, ktora
zostala opisana-jako depresja sezonowa. Czesto mozna w ten
sposob catkowicie zrezygnowac z lekow przeciwdepresyjnych
i uniknaé ich nieprzyjemnych dziatan niepozadanych. Swiatto-
terapia sprawdzila sie tez jako leczenie wspomagajace w czyn-
nosciowych zaburzeniach metabolicznych. Szczegdlnie cenne
jest to, Ze nie wystepujg tu zadne skutki uboczne. Dzigki temu,
iz aparaty do Swiatloterapii nie emitujg szkodliwego promie-
niowania UV, jakie ma $§wiatlto stoneczne, terapia swiattem by-
wa bardzo dobrze tolerowana przez pacjentow wrazliwych na
stonce, na przyktad rudowtlosych czy o bardzo jasnej karnacji.

Ruch

Bierny tryb Zycia wrogiem przemiany materii

Jest takie powiedzenie, ze nie uzywany mechanizm rdzewie-
je. Odnosi sie to takze do przemiany materii. Aby nie stata sie
ona niewydolna i przebiegata bez zaklécen, musimy sie ruszaé.
Nasz organizm jest nastawiony na to, aby$my sie duzo ruszali.
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Nowoczesny styl zycia czesto wpedza nas jednak w mmus\mbm, o-
ciezaloéé. Brak ruchu nie tylko grozi imﬁmcwmamg. o?.m.ﬁ.& ser-
ca i uktadu krazenia, stanowi przyczyne fizyczne]j oeonwowo\_
mieéni i kregostupa, ale takze jest gtéwna E.NusN%.Sm, zaburzen
metabolicznych. Nasz metabolizm nie zostal bowiem przysto-
sowany do stylu Zycia leniucha! . o
Waszystkie narzady i funkcje naszego o«mmE.NBC .NmEWm_ m..a
jezeli nie sg stale pobudzane przez bodzce. wa S.Q.:Bm powi-
nien jednak mie¢ wiasciwy wymiar —obcigzenie musl U%m mmvo-
wiednio dozowane, aby nie przynosilo szkod, nw:mo Wo\wm.%mor Nw-
sada stopniowania bodzcow Schultza-Arndta” wyraznie okres-
la te zaleznodci. A mianowicie:

1. Bez bodzca nie ma zadnej funkeji. .

2. Czynnos¢ jest mozliwa dopiero wtedy, gdy NomnmE.o prze-
kroczona okreslona sila bodzca (prog pobudliwosci).

3. Bodsce podprogowe sa nieskuteczne; stabe nadprogowe
pobudzenia wplywaja pobudzajaco na czynnosci Zyciowe
i podtrzymuja je. - .

4. Silne bodzce uruchamiaja anatomiczne 1 fizjologiczne re-
akcje dostosowawcze; bodzce zbyt silne porazaja lub za-
klécaja funkcje.

Krétko mowige:

e brak bodzcéw prowadzi do zanikéw;

e zbyt silne bodzce szkodza. Bodzce optymalne dzialaja ko-
rzystnie.
Wiadomo, ze kto uprawia sporty, rzadziej cierpi na orﬂ.o‘o@
wienicows serca i jest mniej narazony na zawal niz kumomog.%
czlowiek. Badania prowadzone przez lekarzy sportowych 1 zaj-

* Stworzona przez psychiatre Rudolfa Arndta G.mwmb@OS i farmakologa
Hugo Schultza (1835-1932) z Uniwersytetu Greifswald.
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mujgcych sie medycyng pracy wykazaly, ze staro§é moze sie za-
czac juz w dwudziestym pigtym roku zycia. Mniej wiecej w tym
wieku sitla migéniowa niewytrenowanego organizmu stopniowo
sie zmniejsza. U wielu ludzi wlasnie dlatego wystepuje zatama-
nie si}, ktore okreslane jako kryzys sredniego wieku, jest popu-
larnym tematem rozmoéw juz w trzeciej dekadzie Zycia, a nie
dopiero po pieédziesiatce, kiedy to staje sie juz bardzo wyrazne.
OWmNE.m sie jednak, ze dzieki treningowi komorki migéniowe
siedemdziesieciolatka mogg ulec odmtodzeniu do stanu porow-
nywalnego z kondycja komérek czlowieka czterdziestoletniego.
Ponadto liczne badania starszych sportowcéw potwierdzajs,
slogan, ze mozna dwadziescia lat by¢ czterdziestolatkiem. Lu-
dzie ci zachowujg miodosc dzigki treningowi.

A oto kilka liczb, ktore obrazujg, jak wazny dla procesow me-
tabolicznych jest sport jako aktywny trening. Wskutek techni-
zacji, automatyzacji, wzrostu liczby samochodow obciazenie
naszych miesni, jakie nastapilo miedzy rokiem 1950 a 1970
zmniejszylo sie tak bardzo, ze Srednie dzienne zapotrzebowanie
energetyczne osoby pracujacej obnizylo si¢ o 450-500 kcal
(1890-2100 kdJ). Dlatego obecnie na prace zawodowsg zuzywa-
my o tyle mniej energii, ile dostarczajg na przyktad dwa kotlety
schabowe, osiem jajek, 25 dekagramow zZoltego sera albo tab-
liczka czekolady. Mimo to wielu nadal je i pije tyle co ich ojcowie
i dziadkowie, ktorzy musieli harowaé¢ w pocie czola. Ten nad-
miar kalorii dostarczanych z pozywieniem jest deponowany
w tkankach w postaci ttuszczu. Poniewaz owe rezerwy energe-
tyczne nie moga by¢ szybko uruchomione podczas wysitku fi-
zycznego, uposledzaja one funkcje metaboliczne. Mozna to lat-
wo wykry¢ jako zakldcenie réwnowagi gospodarki lipidowe;.
Przemiany lipidow krwi i cholesterolu stajg si¢ niewystarczaja-
ce, ich poziomy w surowicy wzrastajg, a thuszcze i cholesterol
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z krwi odkladajg si¢ w sciankach naczyn tetniczych i przyspie-
szajg rozwoj miazdzycy.

Aktywnosé sportowa w czasie wolnym powinna wyréwnacé
brak wysitku fizycznego w pracy i w zyciu codziennym. Jed-
nakze nie kazdy sport jest jednakowo dobry. Niektore, na
przyklad pchniecie kula, podnoszenie ciezaréw czy zapasy mo-
ga by¢ dla réwnowagi metabolicznej bardzo szkodliwe. Skrajnie
negatywnym przyktadem wplywu sportu na metabolizm sg ja-
ponscy zawodnicy sumo. Ci sitacze, ktorzy probuja poltozyc¢ sie
nawzajem na topatki albo zepchnaé z maty, przypominaja cho-
rych na cukrzyce, majg znacznie podwyzszony poziom lipidéw
w surowicy i czesto chorujg na dne. Najzdrowsze sg sporty wyt-
rzymalo$ciowe, szczegolnie biegi narciarskie, jazda na rowerze,
jogging i tym podobne. Naukowcy na podstawie badan prze-
miany materii stwierdzili, ze dtugotrwate obciazenie fizyczne
powoduje obnizenie lub utrzymanie poziomu lipidéw i choleste-
rolu, ktore przyczyniajg sie do rozwoju miazdzycy. Najwyraz-
niej mozna to stwierdzi¢ podczas biegu maratonskiego. Oczy-
wiscie nie trzeba ucieka¢ sie do takiego wysitku, aby wprowa-
dzi¢ swoj metabolizm na odpowiednie obroty. Podobny skutek
mozna uzyskac¢ wykonujgc trzy razy w tygodniu lekki bieg lub
energiczny marsz na kilkukilometrowym odcinku.

Aby pobudzi¢ metabolizm, nie wystarczy oczywiscie spokoj-
ny codzienny spacer czy tez wyprowadzenie psa rano i wieczo-
rem. Chodzi o trening wytrzymatosciowy. To znaczy — jak naj-
wiecej miesni calego ciata musi by¢ obcigzonych i obcigzenie to
ma trwac codziennie przez co najmniej 10 minut. U zdrowych
kobiet i mezczyzn przed pigcdziesiatka czestosé akcji serca po-
winna wzrastaé¢ do okoto 130 uderzen na minute. U zdrowych
starszych oséb zaleca si¢ obliczenie pulsu wedtug reguty: 180
minus wiek w latach = minimalna czestos$¢ akeji serca podczas
treningu.
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. Nm.ﬂoombm sa te wszystkie sporty rekreacyjne, ktére pozwala-
Ja unikaé przecigzen i stwarzajg niewielkie ryzyko urazu lub
.Euﬂw&e. Nalezg do nich biegi dtugodystansowe lub na przelaj
E.Nmm lub turystyka rowerowa, bieganie na nartach. Formg s.ou
S.Emc ruchowego jest takze taniec. Trzeba jednak zastosowaé
sie do czterech podstawowych zasad:

1. Zaczynaé powoli.

2. Trenowaé regularnie.

3. Obciazenie zwigkszaé stopniowo.
4. Unikaé¢ nadmiernego wysitku.

Kazdy, kto zdecyduje sie na trening wytrzymalodciowy, po-
€\m=mm= koniecznie poddaé si¢ badaniom lekarskim, W szcze-
golnosci dotyczy to oséb niewytrenowanych po czterdziestym
roku zycia. Takze ci wszyscy, ktorzy wezesniej uprawiali sport
lecz przestali, muszg przed ponownym rozpoczeciem w%omm.
w ruchu” przeprowadzié¢ badania lekarskie. i

.wam% kto gra w tenisa lub golfa, jezdzi konno lub gimnasty-
kuje m.n@ powinien jednak wiedzieé, ze choé zdrowa, aktywnogé
ﬁm.w.w Jest niewystarczajgca dla treningu serca, krgzenia i prze-
BHm.S% materii. Oprécz tego nalezaloby kilka razy w tygodniu
pobiegaé w lesie, udaé sie na wycieczke rowerows czy gérska
albo regularnie ptywadé, zeby tempo przemiany materii zwigk-
szylo sie i utrzymato na omvoém&bb? stalym poziomie.



3.

Co moze zaktocic
przemiane materii
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Gdy krew jest 2byt stodka: E——

cukrzyca

Czy cukier zawsze krzepi?

Kiedy na poczatku naszego stulecia lekarz stawial pacjento-
widiagnoze ,,cukrzyca”, réwnato sie to niemal wyrokowi §mier-
ci. Polowa chorych na cukrzyce juz w mtodosci umierata z powo-
du spigezki cukrzycowej, a reszta cierpiala jeszcze kilka lat, za-
nim zabrata ich $mieré¢. Cukrzyca byla jednak wowczas stosun-
kowo rzadka choroba. Obecnie w samych Niemczech jest pra-
wie cztery miliony chorych na cukrzyce, a w krajach sgsiednich
cierpina nig okolo 5 procent spolteczenstw. Jednak chorzy ci mo-
ga prowadzi¢ prawie normalny tryb zycia i czesto osiagajg se-
dziwy wiek.

Jest to olbrzymi sukces medycyny odniesiony w odpowied-
nim momencie, zanim cukrzyca po drugiej wojnie Swiatowe;j
stala sie najczesciej wystepujaca choroba spoleczng. Glowng
przyczyne dramatycznego zwigkszania sie liczby zachorowan
stanowi znaczny wzrost stopy zyciowej. Cukrzyca to cena za
»stodkie” zycie, jakie wielu prowadzi, standardowy przyktad
choroby cywilizacyjnej. Metabolizm nie zostal przystosowany
do tlustego, slodkiego i bogatokalorycznego jedzenia ludzi
w krajach uprzemystowionych. To nadmierne obcigzenie, ktore
wytraca go z rownowagi. Cukrzyca byla juz znana lekarzom
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z czasow Hipkratesa dwa i pot tysigca lat temu. Potrafili oni
latwo jq rozpoznawac. Wystarczylo tylko zanurzy¢ palec w mo-
czu pacjenta i sprobowac jezykiem, czy byt stodki czy nie. Od te-
go czasu pochodzi uzywana do dzis nazwa Diabetes mellitus —
stodki jak midd, mellitus (tac.) znaczy stodki, diabetes zas po-
chodzi od greckiego diabenein ~przechodzi¢. Chorzy na cukrzy-
ce wydalaja zwigkszone ilosci moczu. Jednak lekarze jeszcze sto
lat temu nie wiedzieli, dlaczego mocz tych chorych jest stodki,
a poziom cukru we krwi za wysoki. Obecnie wiadomo, ze wyni-
ka to z nieprawidlowego lub niewystarczajgcego dzialania in-
suliny i ze jest to przewlekla choroba metaboliczna.

Trzeba tez wiedzieé, ze insulina jest hormonem produkowa-
nym prawie wylgcznie w komdrkach beta wysp Langerhansa
trzustki. Hormon ten jest niezbedny do zycia, aby cukier przyj-
mowany z pozywieniem lub wytwarzany w procesach metabo-
licznych magl, jako paliwo, wniknaé do komérek. Jezeli trzust-
ka produkuje zbyt mato insuliny lub nie produkuje jej wcale,
wowczas procesy metaboliczne ulegajg zakldceniu. Brakuje
»klucza” otwierajgcego komorki dla glukozy. Zawartosé cukru
we krwi wzrasta i jest on wydalany z moczem. Sa to jednak tyl-
ko tatwo rozpoznawalne objawy, za ktorymi kryjg sie niebez-
pieczne nastepstwa.

Co drugi chory na cukrzyce zapada z czasem na chorobe
wiencows serca, gdyz ludzie ci dwa razy czesciej majg powazne
zmiany miazdzycowe niz nie chorujacy na cukrzyce. Takze cis-
nienie krwi bywa u cukrzykow podwyzszone, co jest szczegolnie
widoczne u kobiet. Cukrzyca stanowi zatem ryzyko dla serca,
ukladu krazenia i mézgu; uposledza tez wzrok.

W wielu, jezeli nie we wszystkich przypadkach, mozna tych
zagrozen unikngg¢. Trzeba jednak wiedzie¢, ze istniejg dwa za-
sadnicze rodzaje cukrzycy. Cukrzyca typu I wynika z bez-
wzglednego niedoboru insuliny, gdyz trzustka produkuje jej
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zbyt malo lub wcale. Tej postaci cukrzycy nie mozna ani zapo-
biec, ani uniknaé; jest ona nieuleczalna. Chorzy tacy muszg
»2yC ze strzykawka”, w ktorej znajduje sie niezbedny do zycia
hormon. Jezeli codziennie wstrzykujg sobie konieczng iloéé in-
suliny i Scisle przestrzegaja diety, w przyblizeniu majg przed
sobg taka sama dtugosé zycia jak ludzie zdrowi. To prawdziwy
sukces nowoczesnej medycyny!

Zdecydowana wigkszos¢, bo okoto 80 procent, choruje na cuk-
rzycetypu I Trzustka tak dtugo produkuje wystarczajgce iloci
insuliny, jak dtugo odzywiamy sie racjonalnie i umiarkowanie,
a wiec ani za ttusto, ani za stodko, a przede wszystkim nie boga-
tokalorycznie i dopdki nie pijemy zbyt duzo alkoholu. Gdy zas
przez dtuzszy czas jemy i pijemy za duzo, jednocze$nie malo sie
ruszamy i z tego powodu zuzywamy mniej energii, wowczas
wlasna insulina nie wystarcza —pojawia sie jej wzgledny niedo-
bor i poziom cukru wzrasta.

Nie wiadomo dok}adnie, co wywoluje cukrzyce typul. Wydaje
sie jednak bardzo prawdopodobne, ze jest ona wynikiem infekcji
wirusowej (np. §winki, odry, rézyczki) lub innego szkodliwego
czynnika, ktory zadzialal na trzustke we wczesnym dziecinst-
wie. By¢ moze uda sie wyprodukowaé szczepionke przeciw cuk-
rzycy typu I i dzieki niej nawet zlikwidowaé te chorobe.

Pewne przestanki wskazuja na to, ze w powstawanie cukrzy-
cy typu I zaangazowane sa procesy immunologiczne i ze jest
ona chorobg autoimmunologiczna, to znaczy wewnatrzustro-
jowe sity odpornosciowe atakujg komdrki wysp trzustkowych
produkujacych insuling i niszcza je. Do tej pory nie wiadomo,
co wywoluje reakcje immunologiczne, ale podejrzewa sie, iz
poczatek daje takze infekcja wirusowa. Nie wiadomo rowniez,
czy mozna tego uniknaé wzmacniajac sity obronne organizmu.
Prowadzone badania maja przyniesé¢ odpowiedz, czy trening
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immunologiczny moglby by¢ skutecznym Srodkiem profilak-
tycznym,

Problem cukrzycy typu II jest jeszcze bardziej mWOBwEmoém-
ny. Ta postac choroby zalezna od diety wydaje si¢ by¢ w pew-
nym stopniu dziedziczna. Trzeba jednak wiedzie¢, ze zdrowy
sposob zycia, racjonalne odzywianie i unikanie nadwagi moga
zapobiec rozwojowi schorzenia u osob pochodzacych z rodzin
genetycznie zagrozonych. Ciggle jeszcze ta najczestsza postac
cukrzycy jest blednie nazywana cukrzycg starcza. Okreslenie
to mogto by¢ uzasadnione w przesztosci, ale obecnie, jako typo-
wa choroba cywilizacyjna, cukrzyca typu II dotyka coraz mtod-
sze osoby.

Ryzyko powiktan dla tetnic, serca, mézgu i wzroku z powodu
przyspieszenia rozwojumiazdzycy jest takie samo w przypadku
nadmiernego zapotrzebowania na insuline, jak przy jej braku
w cukrzycy typu I. Leczenie cukrzycy typu I, przynajmniej na
poczatku, przy przecigzeniu przemiany materii, jest znacznie
prostsze i latwiejsze. Najczesciej mozliwe bywa tylko jedno
wiasciwe leczenie —mniej jes¢ (i pi¢ wysokokalorycznych napo-
jow!) oraz zazywac wiecej ruchu. Jest to pewna recepta! W wigk-
szosci przypadkéw wystarczy tylko schudnac i stosowac diete
niskokaloryczna.

Trzeba tez dbac o wystarczajgce ilosci cynku, chromu i man-
ganu w diecie. Te pierwiastki sladowe sg konieczne do wytwa-
rzania tak zwanego oN%bE..Wm tolerancji glukozy. Czynnik ten
jest wazny, aby organizm mogt znies¢ wieksze ilosci glukozy bez
podwyzszenia si¢ jej poziomu we krwi powyzej normy. Gdy tego
czynnika brakuje, lub jest go za mato, gdyz wystepuja niedobo-
ry cynku, chromu czy manganu potrzebnych do jego wytwarza-
nia, znacznie latwiej dochodzi do podwyzszenia poziomu cukru
we krwi. Dolegliwosci w cukrzycy sa poczatkowo niezbyt dotkli-
we i niecharakterystyczne. Sennos¢ i wzmozone pragnienie by-
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waja zwykle uwazane za objaw przepracowania. Wczesne roz-
poznanie cukrzycy jest bardzo wazne. Istnieje bardzo prosta
i tania metoda rozpoznania tej choroby: paski testowe. Trzeba
je tylko zanurzyé w moczu. Jezeli pasek sie przebarwi, wskazu-
Je to na obecnosé cukru w moczu i wéwezas konieczne jest dok-
ladne badanie lekarskie z oznaczeniem poziomu cukru we
krwi. Kazda kobieta i kazdy mezczyzna po czterdziestce, obo-.
jetne, czy czuje sie dobrze czy nie, powinien przynajmniej raz
w roku wykona¢ taki test. Paski mozna nabyé w aptece.

Aby ten wczesny test nie wypadt pozytywnie, nalezy ograni-
czy¢ spozycie kalorii przede wszystkim przez unikanie ,,pus-
tych” kalorii (dostarczajg ich gléwnie alkohol i cukier) i z bie-
giem lat w miare mozliwosci nie przybieraé na wadze. To naj-
lepsza recepta na unikniecie cukrzycy typu II. Duzo ruchu spra-
wi, ze odpuszczone nam zostana grzeszki zywieniowe, a zalezne
od insuliny procesy metaboliczne aktywnego organizmu do péz-
nego wieku nie bedg przeciagzone.

Dieta oraz mozliwie duzo ruchu to podstawowe metody le-
czenia cukrzycy. Konieczna jest do tego samodyscyplina. Leki
jej nie zastapia! Wielu chorych z cukrzyca typu II bierze tablet-
ki na obnizenie poziomu cukru. Te doustne leki przeciwcukrzy-
cowe rzeczywiscie dzialajg szybko i skutecznie, lecz ich rola
w terapii cukrzycy bywa przeceniana. Czesto takie farmakolo-
giczne obnizanie poziomu cukru nazywa sie terapig komforto-
wa. Wielu chorych na cukrzyce uwaza, ze nie musi juz zwracaé
uwagina kalorie, a co za tym idzie i na swojg wage. Jest to bar-
dzo powazny i grozny w skutkach btad!

Tabletki obnizajace poziom cukru mogs byé pomocne dla
niektorych dorostych chorych na cukrzyce. Nie zastgpia jednak
podanych przez lekarza zaleceri dietetycznych i odnoszacych
sig¢ do trybu zycia. Zazywanie doustnych lekéw przeciwcukrzy-

.cowych tylko po to, by nie przestrzegaé scisle diety, moze spra-
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wié, ze te skuteczne na ogél preparaty przyczynia sie do dal-
szego poglebienia zaburzen metabolicznych. Nieprawidlowe
stosowanie lekéw moze doprowadzié do tego, ze pacjent z cu-
krzyca typu II bedzie musial by¢ leczony jak pacjent z cukrzyca
typu I, gdyz stale przecigzona trzustka ostabnie. Taki chory,
aby dalej zy¢é, bedzie skazany na regularne przyjmowanie zas-
trzykoéw insuliny.

Ostatnio znacznie wzrosta skutecznosé leczenia cukrzycy ty-
pu I. Pojawily sie liczne preparaty insulinowe, ktére moga zas-
tapi¢ brakujacy hormon. Dzigki samokontroli poziomu cukru
i dawkowaniu insuliny w zaleznosci od zapotrzebowania, moz-
na zapobiegaé ciezkim zatruciom metabolicznym wywoltanym
niedoborem insuliny. Jednak nie da si¢ jeszcze uniknaé powik-
taf spowodowanych przyjmowaniem insuliny przez kilka lub
kilkadziesiat lat. Przy wstrzykiwaniu insuliny brakuje wspot-
zaleznoéci pomiedzy poziomem glukozy (ktory jest uzalezniony
od spozycia i aktywnosci fizycznej) a dostarczang iloscig leku.
7. tego powodu mogg wystepowac znaczne wahania poziomu
cukru we krwi, zwlaszcza u dzieci. W najciezszych przypad-
kach dochodzi do uszkodzenia naczyn i narzadow, giownie ne-
rek. Wielu chorych z cukrzyca typu I trzeba w koncu poddac
dializie, czyli kilka razy w tygodniu ich krew musi by¢ oczysz-
czana przez tak zwang sztuczng nerke. W celu unikniecia wad
wstrzyknieé insuliny i zapobiegania wtornym powikianiom po-
szukuje sie nowych mozliwosci leczenia chorych. Znaczny pos-
tep w tej dziedzinie stanowi opracowanie niewielkiego przyrza-
du dozujacego insuling. Chory stale nosi go przy sobie, za pomo-
cg sondy na biezaco rejestruje poziom cukru i w zaleznosci od
zapotrzebowania aplikuje sobie odpowiednig ilos¢ insuliny. Te-
go rodzaju urzadzenia jednak nie sa jeszcze doskonale 1 nie
nadaja sie do zastosowania u kazdego pacjenta. Nie wyczerpuje
to mozliwosci leczenia cukrzycy. Lekarz moze jeszcze zastoso-
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wac wspomaganie funkcji narzadéw przez leczenie surowica
(patrz str. 130), zalecenie przyjmowania witamin, pierwiast-
kow sladowych i soli mineralnych oraz specjalna terapie na-
czyn (patrz str. 122 i nastepne). Do pacjenta nalezy wspomaga-
nie leczenia poprzez konsekwentne przestrzeganie diety, re-

dukcje wagi, state kontrolowanie poziomu cukru i regularne
wizyty u lekarza.

Gdy krew jest zbyt ttusta:
miazdzyca

Klopoty z cholesterolem

Czy wiesz, ile cholesterolu zawiera twoja krew? Te wartos¢
powinienes znac¢. Informuje ona o tym, czy istnieje u ciebie
zwiekszone ryzyko zawalu serca, a takze okresla stopien zmian
miazdzycowych w tetnicach. Wskazuje tez, czy metabolizm li-
pidowy pozostaje w rownowadze, czy nie,

Gdy krew jest ,,za ttusta”, pojawia sie zagrozenie dla naczyn
uktadu krazenia, dla serca i mézgu. Zbyt ttusta krew powoduje
rozwoj miazdzycy. Szczegolnie waznag role odgrywa tu choleste-
rol. U mezczyzn poziom cholesterolu do 200 miligraméw na de-
cylitr surowicy (200 mg/dl) nie stanowi zagrozenia. Wraz ze
wzrostem poziomu cholesterolu wzrasta ryzyko zawatu serca.
U kobiet jest to bardziej skomplikowane, ale zasadniczo wygla-
da podobnie. Zaréwno u mezczyzn, jak i u kobiet ryzyko zacho-
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rowania na chorobe wiencows serca jest tym wieksze, im wyz-
szy jest poziom cholesterolu.

Dlatego moze zaskoczy¢ fakt, ze cholesterol jest niezbedny
do zycia, to ,,substancja kluczowa” dla istnienia i funkcjonowa-
nia naszych komorek. Kazda komérka ciala potrzebuje go do
budowy swoich blon. Dzieki cholesterolowi potptynna blona jest
w stanie przepuszczac szkodliwe substancje tylko na zewnatrz,
a nie do srodka, natomiast substancje potrzebne do zycia zat-
rzymywac wewnatrz. Cholesterol jest tez waznym sktadnikiem
tkanki nerwowej. Stanowi 14 procent suchej masy tej tkanki.
Jest potrzebny do produkcji niezbednych do zycia hormonéw,
w szczegolnosci plciowych i antystresowych w nadnerczach.

Cholesterol uczestniczy takze w metabolizmie tkanki ttusz-
czowej. Z tego powodu zalicza sie go do lipidow surowicy —czyli
,ttuszezow” krwi. Nie jest jednak ttuszczem, ale tak zwanym
sterydem. Jego nazwa wywodzi sie od greckich stow cholae —
zol¢ i stereos — staly. Odkryto go juz ponad dwiescie lat temu
w kamieniach zélciowych.

Cholesterol jest wytwarzany w naszym organizmie, gtéwnie
w watrobie i jelicie cienkim, a w mniejszych ilosciach w prawie
kazdej komorce. Substancjami wyjsciowymi do jego produkc;ji
moga by¢ kwasy tluszczowe, glukoza i aminokwasy (sktadowe
bialtek). Ta wlasna produkcja cholesterolu wynosi od jednego do
dwoch gramow na dobe. Ligczng zawartosc cholesterolu w orga-
nizmie ocenia signa 150 -300 gramow. Pewnych jego ilosci dos-
tarczamy sobie wraz z dieta. Nawet jezeli chodzi o znacznie
mniejsze ilosci niz organizm sam produkuje -na przyktad jajko

zawiera go tylko 0,22 grama — poziom cholesterolu we krwi jest
zalezny rowniez od cholesterolu znajdujacego sie w pozywieniu.,

Dotychczas za odkrycia zwigzane z cholesterolem Nagrode
Nobla otrzymalo juz czternastu naukowcéw. Zmudne i diugo-
trwale badania struktury chemicznej cholesterolu przyniosty
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takze nieoczekiwane rezultaty. Daly poczatek nowoczesnym
studiom nad hormonami. Im wlasnie zawdzieczamy zastosowa-
nie kortyzonu jako leku oraz opracowanie pigutki antykoncep-
cyjnej. Pomimo to cholesterolowi przypisuje si¢ same najgorsze
cechy. Juz siedemdziesiat lat temu w zmianach miazdzycowych
wewngtrz naczyn krwionosnych odkryto zwickszone ilosci cho-
lesterolu. Wywnioskowano, ze miazdzyca powstaje lub ulega
przyspieszeniu wskutek zaburzenia rownowagi metabolizmu
cholesterolowego. Dopiero czterdziesci lat temu stwierdzono, ze
ludzie z podwyzszonym poziomem cholesterolu we krwi czesciej
zapadajg na zawal i chorobe wiencows serca (angina pectoris),
gdyz ich naczynia wiericowe sa znacznie zwezone przez zmiany
miazdzycowe. I odwrotnie — prawdopodobieristwo zawatu jest
tym mniejsze, im nizszy jest poziom cholesteroly. Doktadniej,
im bliZej znajduje sie normy 180 mg/dl.

Cholesterol w surowicy ma duzy zwiazek z zawartoscig
ttuszczéw w surowicy. Zalezy on od tego, ile ttuszezéw przyjmu-
jemy z @\omémobwmg. Dlatego przynajmniej skrétowo musimy
zapoznac sie z pewnymi aspektami metabolizmu ttuszczowego.

Thuszez, jaki otrzymujemy wraz z pozywieniem, nie jest sub-
stancjg jednorodna. Wyrozniamy tluszeze proste, ttuszeze zlo-
zone 1 pochodne ttuszezéw. Do tluszezéw prostych nalezg na
przykiad tréjglicerydy, ktére stanowig okolo 98 procent ttusz-
czéw zawartych w diecie oraz ponad 90 procent naszej tkanki
ttuszczowej. Kwasy ttuszczowe w pozywieniu moga by¢ nasy-
cone albo jedno- lub wielonienasycone. Sposréd kwaséw niena-
syconych niezbedne sg dla nas kwasy arachidonowy i linolowy
idlatego musza byé dostarczane regularnie, tak jak witaminy”,
Minimalna iloéé niezbednych kwaséw ttuszczowych w diecie
powinna wynosié¢ okolo 2 procent wartosci kalorycznej, co od-

* Okreslane lgcznie jako witamina F (przyp. thum.).
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powiada okolo 2,4 grama kwasu linolowego na Hooo. kecal/4184
kJ. Zaleca sie spozywaé dzienne 10 gramow kwasu :.:o_oéomo,.
co odpowiada okolo trzem procentom przy awﬁsbmu éww&o.mow
energetycznej positkéw 3000 kcal. To, ze nie Bon.B% odzywiac
sie calkowicie bez ttuszczow, poza zapotrzebowaniem na kwasy
ttuszczowe, wynika z tego, iz witaminy rozpuszcalne w ttusz-
czach mogg, zosta¢ wchionigte tylko w ich obecnosci. .
7aréwno thuszeze pochodzace z pozywienia, jak tez wszys-
tkie ttuszcze endogenne nie sa transportowane przez Wwoﬁ
w stanie wolnym, lecz jakby opakowane w cmeoao&mor zZ me-
kami jako lipoproteiny. Lipoproteiny oprocz ttuszczow zawiera-
ja takze cholesterol. .
Lipoproteiny osocza jako ,,zbiorniki” ttuszczow1 owoyommowoy.s
moga byé réznej wielkosci -w zaleznoéci od tego, oNM N\mwﬁoa&u..
duzo, czy mato cholesterolu. Szczegdlne znaczenie, jesli chodzi
o zagrozenie dla serca i ukladu krazenia, ma owo_omﬁowﬁ zawar-
ty gléwnie w dwéch typach lipoprotein: LDL i HDL. Litery mg.-
nowig skrét angielskich nazw tych :vovwoﬁmwb.\b.db (low %Am?
ty lipoproteines), to lipoproteiny o malej mom&omor\m.mbh Q:mw
density lipoproteines) — lipoproteiny o duzej gestoscl. HuoBH@aN.M
tymi typamiistnieja zasadnicze réznice. LDL moga przechodzic
do komérek $ciany naczyniowej i odklada¢ w nich owoymmﬁwwor
7 tego powodu LDL sa okreslane jako ,,zly” owo_mmﬁm.wor Dziata-
nie HDL przypomina z kolei ,wywoéz smieci” dla ocoymmﬁwwo?
z komérek blony wewnetrznej naczyn. Dlatego HDL ow.wmmmmﬂ.o
sg jako ,,dobry” cholesterol. Cholesterolowi HDL wwwﬁzméo sie
nie tylko funkcje ochronne przed rozwojem miazdzycy. 28 b.oé-
sze badania wykazuja, ze cholesterol HDL moze nawet likwido-
waé istniejace zmiany miazdzycowe w tetnicach. Te boéo.c.mﬁm-
lenia sprawity, ze obecnie nie oznacza siejuz tak jak amibwﬂ po-
ziomu cholesterolu calkowitego w surowicy. Jego wartosc sta-
nowi obecnie tylko wskaznik ewentualnych zaburzen metabo-
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lizmu lipidowo-cholesterolowego. W kazdym jednak przypadku
ryzyka zwigzanego z podwyzszonym poziomem cholesterolu ko-
nieczne jest wykonanie doktadniejszych badan poziomoéw cho-
lesterolu HDL i LDL, a takze okreslenia ich wzajemnego sto-
sunku. Chociaz podwyzszony poziom cholesterolu stanowi sy-
gnal ostrzegawczy, o istnieniu zagrozenia decyduje to, czy prze-
waza ,,zty” cholesterol LDL, czy tez ,,dobry” cholesterol HDL.

Mimo ze cholesterol znajduje si¢ w centrum zainteresowa-
nia naukowcow badajacych rozwoj miazdzycy i uznawany jest
za glownego sprawce tej choroby, to jednak nalezy pamietac, ze
przy powstaniu zmian miazdzycowych, oprocz zaburzen gospo-
darki lipidowej, wazna role odgrywaja rowniez inne przyczyny.
Najlepsza ochrong przed nadmierng zawartoscig cholesterolu
i ttuszezow we krwi jest jedzenie matych ilosci ttuszezow 1 uni-
kanie otluszczenia organizmu lub pozbycie si¢ nadwagi. Row-
niez stosowna dawka ruchu przyczynia si¢ do obnizenia za-
wartosci ttuszczow we krwi i tym samym do obnizenia poziomu
cholesterolu.

Jak wspomniano, w rozwoju miazdzycy odgrywa role nie tyl-
ko zbyt ,thusta” krew. By¢ moze uczestniczg w tym procesie
takze znacznie potezniejsze czynniki immunologiczne, co mog-
loby oznaczag, Ze cholesterol spetnia tylko role dodatkowa. Ist-
nieja przekonujace dowody na to, ze poczatek miazdzycy wigze
sie z uszkodzeniem blony wewnetrznej tetnic. Takie uszkodze-
nia w postaci mikropeknie¢ moga byc¢ spowodowane przede
wszystkim przez nadcisnienie. Tego rodzaju zmiany w btonie
wewnetrznej prowadza nastepnie, poprzez wiele skomplikowa-
nych mechanizmow, do dalszych zniszczen w obrebie §ciany na-
czyniowej i do rozplemow wioknisto-migsniowych oraz odkla-
dania sie cial ttuszczowych. Takze w doswiadczeniach na zwie-
rzgtach mozna bardzo tatwo wywola¢ miazdzyce poprzez usz-
kodzenie blony wewnetrznej tetnic. Im ttustsza pasze dostaja
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zwierzeta, tym wczesniej nastepuje odktadanie sie cholesterolu
w uszkodzonej Scianie ich tetnic. Samo karmienie cholestero-
lem powoduje jedynie sttuszczenie $ciany naczyniowej, lecz bez
zwezenia jej Swiatla.

W badaniach prewencyjnych prowadzonych w Niemczech
stwierdzono, ze w ciggu ostatnich lat sredni poziom cholestero-
lu we krwi mieszkancow Europy Zachodniej nie obnizyt sie, lecz
nieznacznie wzrost. Umieralnos¢ z powodu choroby wiencowej
serca, czyli miazdzycy naczyn wiencowych, w grupie osob do
siedemdziesigtego pigtego roku zycia wyraznie sie zmniejszyla.
Tak wiec zmniejszenie umieralnosci w tej grupie jest odwrotne
do wzrostu przecigtnego poziomu cholesterolu we krwi. Jest to
wiec wyrazne zaprzeczenie cholesterolowego dogmatu. Wielu
badaczy uwaza, ze podwyzszony poziom cholesterolu nie ma de-
cydujacego wplywu na powstawanie miazdzycy. Znacznie
szkodliwsze dla naczyn jest palenie papierosow. W kampa-
niach uswiadamiajgcych w mniejszym stopniu powinno sig po-
ruszac¢ kwestie cholesterolu, a wigkszy nacisk polozy¢ na pale-
nie tytoniu jako czynnik ryzyka. Nikotyna jest przyczyng wielu
innych chordéb, w tym réwniez nowotworowych! _

Kto chce aktywnie zapobiegaé miazdzycy, ten powinien u-
wzgledniac¢ w swojej diecie tyle samo ttuszczow nasyconych, co
nienasyconych (stosunek 1:1). Warto tez wiedzieé, ze witamina
E zapobiega zwapnieniu naczyn.
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Gdy krew fest zbyt kwasna: dna

Lunroba bogaczy - chorobg powszechng

Kiedy nagle opuchnie staw, gdyz w nocy rozwinal sie stan
zapalny i bol uniemozliwia na przykiad zgiecie konczyny, cho-
rzy uwazajg najczeSciej, ze jest to dolegliwo$é reumatoidalna,
g bardzo zdziwieni, gdy lekarz oznajmia im, iz majg napad
driy. Podagra, jak potocznie nazywasiedne, jestnadal uwazana
za chorcbe ludzi sedziwych.

To btad: na dne mozna zachorowaé w kazdym wieku, a obec-
nie najczesciej zdarza sie to w trzeciej dekadzie zycia! Dna jest
Lypowa chorobg metaboliczng. Juz prawie trzy tysiace lat temu
chorowal na dneg asyryjski krél Asarhaddon. Schorzenie to dwa
1 pot tysigea lat temu dokltadnie opisal ojciec wspélczesnej me-
a%o,su,«, Hipokrates. Podkreslat on, ze dna dotyka ,,ludzi pelno-
krwistych ¢ nadmiernym ciele”.

Wiele slynnych postaci historycznych cierpialo z powodu
dny, na przykiad Marcin Luter, Fryderyk Wielki, Bismarck.
Pomimo to od starozytnosci do jeszcze okolo czterdziestu lat te-
mu byta to choroba stosunkowo rzadka. oJ ej ofiary wywodzity sie
glownie z wyzszych, bogatych warstw spoleczenstwa. W ciggu
ostatnich lat dna rozprzestrzenila sie gwaltownie wraz ze
wzrostem ogélnego poziomu zycia. Na to schorzenie cierpi obec-
nie ponad 5 procent mezczyzn i ponad 3 procent kobiet. Ich
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krew zawiera zbyt duzo kwasu moczowego. Medycyna nazywa
ten stan hiperurykemis.

Dna, ktora dawniej dotykata ludzi zamoznych, (miedzy in-
nymi ksigzat i bogatych kupcow) stata sie powszechng choroba
przemiany materii. Jednoczesnie coraz wiecej chorych nie od-
czuwa dolegliwosci spowodowanych tg metaboliczng niepra-
widlowoscia. Postepy medycyny sprawily, ze ci¢zkie napady
dny nalezg obecnie do rzadkosci. Kryja sie w tym jednak pewne
putapki. Lekarstwa szybko niwelujg nadmiar kwasu moczowe-
go we krwi, Pierwszy lek obnizajgcy jego poziom zostal odkryty
w roku 1948, Dzieki niemu, a takze opracowanym wkrotce in-
nym preparatom urostatycznym, leczy sie coraz wiecej pacjen-
tow, u ktorych w trakcie badan kontrolnych lub zwiazanych
z inng chorobg stwierdzono podwyzszony poziom kwasu moczo-
wego. Takie leczenie powoduje szybkie obnizenie poziomu me-
tabolitu ponizej granicznej wartosci normy i dolegliwosci zni-
kajg. Choroba jednak nie zostaje wyleczona, a tylko utajona.
Z podwyzszonym poziomem kwasu moczowego mozna zy¢ diu-
go bez dolegliwosci. Gdy krew nagle z jakiegos powodu ulegnie
zakwaszeniu, gdy poziom kwasu moczowego znowu podskoczy,
wowczas kwas krystalizuje sie. W ten sposob moze dojs¢ do os-
trego napadu dny. Bywa, ze krysztaly odktadajg si¢ w stawach
paluchéw i palcow, a takze w skorze w postaci guzkéw dna-
wych lub w miedniczkach nerkowych. W nerkach czesto docho-
dzi do powstawania kamieni nerkowych. Okolo jedego procenta
dorostych ma tego rodzaju kamienie moczanowe w nerce,

Sklonnosé do dny jest dziedziczna. Wynika ona z zaburzenia
rownowagi przemian kwasu moczowego. Dlatego w nicktorych
rodzinach pojawia sie czesciej. Nie chodzi tu jednak o chorobe
dziedziczna, ktora na pewno dotknie cztowieka, kiorego rodzi-
ce, dziadkowie i inni bliscy krewni chorowali na nig. Znacznie
czesciej dna ujawnia sie u osob ze sktonnosciami rodzinnymi
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dopiero wtedy, gdy przemiany kwasu moczowego ulegna prze-
cigzeniu przez okreslone produkty spozywcze lub nadmierne
spozycie alkoholu. Nierzadko skutkiem zakrapianego wieczoru
jest napad dny, alkohol bowiem blokuje wydalanie kwasu mo-
czowego w nerkach. Ponadto podwyzszony poziom alkoholu we
krwi powoduje wytwarzanie mleczanu z pirogronianu, ulat-
wiajac tym samym wzrost poziomu kwasu moczowego powyzej
dopuszczalnej granicy. Dla czlowieka zdrowego nie ma to wiek-
szego znaczenia. Jednakze dla osdb, u ktérych poziom kwasu
moczowego znajduje sie na granicy normy, moze to byé grozne.

Podobnie jest z jedzeniem. Nasz metabolizm przeksztalca
okreslone skladniki pozywienia — puryny — w kwas MOCZOWY.
Puryny wchodza w sklad wszystkich ludzkich, zwierzecych
1 roslinnych komorek. W niektérych organizmach roslinnych
1 zwierzecych jest ich jednak szczegélnie duzo. Chodzi gléwnie
o ryby i niektore owoce straczkowe. Kiedy z powodu bogatego
W puryny pozywienia poziom kwasu moczowego wzrosnie po-
wyzej 6,6 mg/dl (6,5 mg%; = 65 miligraméw na litr krwi), moga
sie wytracac krysztaty, ktére wywotuja bél i uszkadzaja stawy.
Jako Ze przemiany kwasu moczowego tym latwiej ulegajq za-
burzeniom, im wiecej czlowiek dziedzicznie obciazony dzwiga
kilogramoéw swego cialta, dna zagraza ludziom o duzym apety-
cie, ktérych juz Hipokrates opisywal jako ,pelnokrwistych
o nadmiernym ciele”.

Przemiany kwasu moczowego sa bardzo skomplikowane.
Z jednej strony organizm sam wytwarza go okoto 350 miligra-
mow dziennie, z drugiej w jelicie cienkim i watrobie z puryn za-
wartych w pozywieniu powstaje drugie tyle. Z tego w normal-
nych warunkach okoto 20-30 procent jest wydalanych przez je-
lito, a 70-80 procent przez nerki. W organizmie zdrowego czlo-
wieka stale wystepuje okolo 1 grama kwasu moczowego, ktére-
go poziom w surowicy krwi wynosi u kobiet okolo 4 mg/d],




72

a umezczyzn 4,5-5 mg/ dl. U chorych na dne wartosc ta czesto
znacznie przekracza 6 mg/dl, a catkowita ilo§¢ kwasu moczowe-
go moze byé¢ 15-20 razy wieksza niz u zdrowych.

Jak do tego dochodzi? Zaréwno poziom kwasu moczowego,
jak tez jego calkowita zawartos¢ sg uzaleznione od rownowagi
miedzy synteza a wydalaniem. U osob obcigzonych dziedzicz-
nie ta chwiejna réwnowaga zostaje zaklécona. Okoto 80 procent
podwyzszonego poziomu kwasu moczowego w ich krwi wynika
ze zmniejszonego wydalania przez nerki, a okoto 20 procent ze
wzmozone]j produkcji.

Leki moga korygowac te sytuacje i znacznie obnizac poziom
kwasu moczowego, tak ze nie bedg sie wytracac krysztaty mo-
czanowe. Istniejg zaréwno leki powodujgce zwiekszenie wyda-
lania kwasu moczowego przez nerki, jak tez wpltywajace na me-
tabolizm puryn, ktore uposledzaja tworzenie sie kwasu moczo-
wego z substancji pokarmowych. Leki te muszg by¢ jednak za-
zywane stale i regularnie, aby zapobiec rozwojowi dny lub ten
rozwoj powstrzymac. Nie pomagaja przy napadach choroby. Do
tego stuzy roslina zimowit jesienny (Colchicum autumnale).
Nasiona jej jesiennych kwiatéw, dojrzewajace na wiosne, za-
wierajg alkaloid kolchicyne, skuteczny Srodek przerywajacy os-
try atak dny. Jakkolwiek alkaloid zimowita nie obniza podwyz-
szonego poziomu kwasu moczowego we krwi, to jednak likwi-
duje stan zapalny towarzyszacy dnie. Leki zawierajace alkaloid
zimowita utatwiajg rozpoznanie schorzenia: gdy bole szybko sie
zmniejszg pod wplywem kolchicyny - to znaczy, ze byty wyni-
kiem dny. Jezeli ostry i bolesny stan zapalny stawu nie ustgpi
pod wptywem kolchicyny - wiadomo, ze nie chodzi o dne!

Nie potrafimy jeszcze zapobiec dziedziczeniu skionnosci do
dny, lecz by¢ moze juz niedtugo bedzie mozliwa zmiana pew-
nych dziedzicznych cech dzigki chirurgii genowej. Obecnie trze-
ba sie starac nie dopuscic do tego, aby genetyczna predyspozy-

73
cja doprowadzila do zaburzen przemian kwasu moczowego,
a w rezultacie do silnych dolegliwosci bolowych i wezesnego in-
walidztwa.

Prawie zawsze mozna zapobiec ujawnieniu sie hiperuryke-
mii w postaci dny. Najwazniejsze dla zachowania zdrowia, po-
mimo rodzinnej predyspozycji, jest wczesne rozpoznanie zagro-
zenia poprzez kontrole poziomu kwasu moczowego. W przypad-
ku wczesnego rozpoznania hiperurykemii najwazniejszymi
srodkami zapobiegawczymi stajg sie kontrola wagi (utrzymy-
wanie wagi idealne;j!) oraz dieta uboga w puryny.

Nalezy bezwzglednie unikaé¢ nadwagi i walczy¢ z nia, aby
zmniejszy¢ wewnatrzustrojowa produkcje kwasu moczowego.
Powinno si¢ takze wystrzega¢ produktow spozywczych boga-
tych w zwiazki purynowe, takich jak podroby, sardynki, prze-
twory z ryb oraz okreslonych warzyw straczkowych i owocow
pestkowych. Zaleca sig¢ réwniez picie duzych ilosci ptynow przy
jednoczesnym powstrzymywaniu sie od alkoholu. Kto stosuje
sie do zalecen lekarza i pozostaje na odpowiedniej diecie oraz
ewentualnie zazywa przepisane mu leki, moze okazyjnie wypié
kieliszek wina.
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s Gdy ,przelewa sie” zolc:

kamienie Zolciowe

Nie wiedzq, ze sq chorzy

Na wielu spada to jak grom z jasnego nieba. Po obfitym obie-
dzie albo zbytnim popijaniu robi im sie nagle niedobrze i musza
za uciechy odpokutowac bélem albo nawet ciezka kolka. Uczu-
cie ucisku, ktucie w okolicy watroby lub tepe, przenikajace béle
w tym rejonie sygnalizujg przewlekle zapalenie pecherzyka
z6tciowego. Kolka z bolesnymi skurczami w prawym nadbrzu-
szu, do tego wymioty, zlewne poty, a czasami goraczka z dresz-
czami stanowig klasyczne objawy kamicy zélciowe;j.

Zapalenia pecherzyka zélciowego i kamienie zolciowe nalezg
do najczestszych dolegliwosci u dorostych. Kobiety choruja oko-
Yo trzech razy czesciej niz mezczyni. Prawie co piata kobieta i co
dziesiaty mezczyzna cierpig z powodu kamieni zélciowych,
a znacznie wiecej ma kamienie w pecherzyku, choé czasem nie
odczuwa tego do konca zycia.

Na szczescie minely juz czasy, kiedy chorzy z kamica zélcio-
wa musieli cierpie¢ podwdjnie — po pierwsze z powodu dolegli-
wosci chorobowych, a po drugie na skutek diety, jaka im przepi-
sywano. Obecnie uwaza sie, ze w przypadku choréb drég zéleio-
wych Zadna specjalna dieta nie jest konieczna. Tylko w krétkiej
ostrej fazie choroby zaleca si¢ wstrzemiezliwosé w jedzeniu. Po
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ustgpieniu ataku chory moze znowu jes¢ wszystko, co mu sma-
kuje. Ta informacja, sformutowana po przeprowadzeniu wielu
badan naukowych, zostala zawarta w doniesieniu Niemieckie-
go Stowarzyszenia ds. Odzywiania: ,Nie istnieje zadna, oparta
na wynikach badan klinicznych i eksperymentalnych, specjal-
na dieta dla chorych z chorobami drég zétciowych”.

Niektérzy mogg by¢ rozczarowani, ze ich dolegliwosci ze
strony drég zdtciowych nie mozna wyleczy¢ przy zastosowaniu
specjalnego systemu odzywiania, lecz dla wigkszosci fakt ten
jest pocieszajacy. Wezesniejsze rygorystyczne ograniczenia die-
tetyczne w duzym stopniu pozbawiaty chorych przyjemnosci je-
dzenia, a tym samym czeSciowo radosci zycia. Wielu, ktorzy
stosowalli sie do oszczedzajacej diety, stawalo sie neurotykami.
Wystepowaly u nich zaburzenia wegetatywne, jak klopoty z
trawieniem, zapalenia blony $luzowej zoladka, bédle gilowy,
problemy z sercem i inne przykre dolegliwosci powstajace
w wyniku poczucia winy i odrzucenia.

Dlatego pacjentom z chorobami drég zétciowych i kamicg za-
leca sie co najwyzej indywidualng diete oszczedzajgca. Jezeli
kto$ sie przekonal, ze niektore potrawy toleruje zle, powinien
ich unikac. I odwrotnie —mozna jes¢ to, na co ma sie ochote i co
nie szkodzi. Takze, jezeli ktos lubi sobie wypi¢ kieliszek wina
albo szklaneczke piwa, moze to zrobic¢ bez martwienia si¢ o swoj
pecherzyk. W rozsadnych iloéciach alkohol w chorobach drég
zolciowych nie szkodzi. Pacjenci ze schorzeniami drog zolcio-
wych powinni unikaé regularnego zazywania tak zwanych
srodkow zoladkowych (krople zoladkowe i tym podobne), gdyz
wiele z nich niekorzystnie dziala na watrobe, potegujac doleg-
liwosci zolciowe.

Przyczyna zaburzen pracy pecherzyka zotciowego i kamicy
zélciowej sa nieprawidlowosci metaboliczne w watrobie. Z6lé,
ktéra nas czasami w zdenerwowaniu ,,zalewa”, jest bowiem
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wytwarzana w watrobie. Dziennie bywa to od pét do litra jasno-
zohtej cieczy. Ogladajac fragment watroby pod mikroskopem
widzimy, ze sktada sie ona z licznych malych beleczek, w kto-
rych sie¢ drobniutkich rurek oplata kazdg komoérke watrobowa.
Sa to kanaliki zolciowe. Zbierajg one jasnozotta ciecz z komorek
watrobowych, laczg sie w wieksze kanaliki i wpadajg w koncu
do duzego przewodu zélciowego w dolnej czesci watroby. Prze-
wdd ten prowadzi nastepnie z6t¢ do dwunastnicy, gdzie stanowi
ona skladnik sokéw trawiennych. Zawarte w zolci sole zolciowe
stuzg gléwnie do trawienia ttuszczow i umozliwiajg wehtania-
nie rozpuszczalnych w ttuszczach witamin przez biong sluzowsg
jelita. Miedzy positkami, kiedy jelito jest puste, a zot¢ niepot-
rzebna, gromadzi si¢ ona w pecherzyku zoétciowym, gdzie jest
zageszczana. Ciemnieje tam, nabierajac zéttobrunatnej barwy.
Gdy tylko ttusty pokarm dotrze do jelita — pecherzyk pod wpty-
wem bodzcow hormonalnych obkurcza sie 1 wttacza zoté do
dwunastnicy. Ta pecherzykowa zol¢ jest wowczas zielonkawa.

Poza solami, kwasami i barwnikami z6l¢ zawiera przede
wszystkim cholesterol. Nazwa tej okrytej zig staws, lecz jakze
waznej dla zycia substancji, pochodzi, jak juz wspomniano, od
greckich stow cholae (261¢) 1 stereos (staty). Opisowa nazwa wy-
nikata z obserwacji kamieni zolciowych, ktore mogsg zawierac
do 90 procent cholesterolu. Jednakze tyiko okoto 10 procent ka-
mieni sklada sie wylacznie z cholesterolu i dlatego sg nazywa-
ne kamieniami cholesterolowymi. Powstajg one wtedy, gdy
w zolci znajduje sie stosunkowo niewiele kwasow 1 wowczas
nadmiar cholesterolu krystalizuje. Wi¢kszosé kamieni zoéleio-
wych zawiera jednak glownie inne substancje, przede wszyst-
kim sole wapnia i barwniki zélciowe.

Kamienie zélciowe moga by¢ wielkosci ziaren piasku, ale
niekiedy osiggajg wielkos¢ sliwki.

Bez wzgledu na wielkosé, sg zawsze cialem obcym 1 mogg
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stanowic¢ zagrozenie dla zdrowia. Ich obecnosc jest wiec chorobg
zwang kamica zolciowa (1ac. cholelithiasis). Dopoki tylko powo-
lutku ,,rosna” w pecherzyku i pozostaja nieruchome, tak dtugo
na ogél nic nie odczuwamy. Kazdy kamien moze jednak w pew-
nym momencie niepostrzezenie wywolaé zapalenie pecherzyka
zo6lciowego (fac. cholecystitis). Bez natychmiastowego leczenia
zapalenie przechodzi w stan przewlekly. Gdy kamien utknie
w drogach zélciowych i zatka je czesciowo lub catkowicie, moze
nastapic ostre zapalenie pecherzyka zolciowego.

Im wezesniej schorzenie zostanie rozpoznane i rozpocznie sie
leczenie, tym latwiej i szybciej mozna sig pozby¢ kamieni, roz-
puszczajac je. Preparaty stosowane w tym celu zawierajg kwas
chenodezoksycholowy (jest to naturalny kwas zolciowy) lub u-
rodezoksycholowy. Leczenie jest jednak skuteczne vwmémm wy-
lacznie w przypadku czystych kamieni cholesterolowych. Nie-
kiedy rozpuszczaja sie tez te zawierajace niewielkie ilosci soli
wapniowych i barwnikéw. Dlatego farmakologiczne rozpusz-
czanie kamieni zélciowych udaje sie w szczegolnosci u pacjen-
téw miodszych, we wezesnych stadiach kamicy. Gdy kamienie
majg $rednice powyzej dwoch centymetrow i sg juz mocno uwa-
pnione, wowczas takie leczenie jest nieskuteczne. Ich farmako-
logiczne rozpuszczanie wymaga od pacjenta wiele cierpliwosci.
Trwa od czterech miesiecy do dwéch lat. Towarzysza objawy u-
boczne, najczesciej biegunki.

O tym, czy nalezy podejmowa¢é prébe rozpuszczania kamie-
ni, czy tez konieczny jest inny sposéb ich usuniecia, decyduje
badanie rentgenowskie pecherzyka zélciowego. Jezeli badania
wykaza, ze pecherzyk zawiera liczne kamienie i jest przy tym
pogrubialy lub zmieniony zapalnie, wéwczas trzeba go usuna¢
w calo$ci wraz z zawartoscia,

Obecnie, gdy stwierdzi sie tylko jeden lub kilka kamieni,
a pecherzyk jest poza tym zdrowy, pacjent nie musi juz by¢ pod-
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dawany operacji. Kamienie z pecherzyka mozna cbecnie usunac
za pomoca ultradzwiekowej fali uderzeniowej albo endoskopo-
wo. Endoskop jest to zaopatrzony we wtasne zrodto Swiatta i od-
powiedni uktad optyczny wziernik, Lo jest rure (o odpowiedniej
dla danego narzadu srednicy i dtugosci), ktora wprowadza sie
do badanej przestrzeni. U pacjenta elastyczny waz przez usta,
przelyk, zolgdek i dwunastnice mozna wprowadzi¢ do drég Zol-
ciowych, a jezeli to konieczne —nawet do pecherzyka zotciowego.
W endoskopie poza zrodtem zimnego Swiatta i uktadu optyczne-
go znajduja sie rézne wymienne instrumenty. Kamien mozna
uchwyci¢ i usunaé za pomocq specjalnego koszyczka. Czesto
najpierw trzeba go rozkruszyé szczypcami albo poprzez tak
zwang papilotomie poszerzy¢ ujscie przewodu zotciowego do
dwunastnicy, by otworzy¢ dojscie dla endoskopu. Wszelkie po-
trzebne narzedzia mozna takze wprowadzi¢ poprzez endoskop.

Szczegoly tych wyrafinowanych procedur sg bardzo rdzne,
zaleznie od wielkosci i ksztaltu kamienia, ale pacjent nie musi
ich znac. Najwazniejsze, ze metody usunigcia kamieni, jak tez
calego pecherzyka za pomoca endoskopu, tak zostaty w ostat-
nich latach udoskonalone, ze zabieg jest praktycznie pozbawio-
ny ryzyka. Ma to szczegdlne znaczenie dla pacjentow w star-
szym wieku i cierpigcych na ostre stany zapalne.

Wobec postepu, jaki dokonatl sie w dziedzinie rozpuszczania
kamieni i uwalniania pacjenta od ktopotéow z pecherzykiem, po-
jawi sie zapewne pytanie, czy nie mozna by zapobiec nawet tym
minimalnym interwencjom. Tego niestety nie da sie zrobi¢. Do
tej pory nie opracowano skutecznej metody zapobiegania pow-
stawaniu kamieni zotciowych. Chorob pecherzyka nie mozna
powigzaé z jedna przyczynag wyjsciowa. Moga tu uczestniczyc
liczne 1 réznorodne czynniki zwigzane miedzy innymi z prze-
mianami cholesterolu, obecnoscig bakterii, schorzeniami wat-
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roby. Czesto pewns role odgrywa tez dziedzicznosé. Z tego po-
wodu leczenie schorzen drdg Zétciowych jest bardzo trudne.

W aptekach mozna znalezé wiele preparatéw przeciw scho-
rzeniom drog zdlciowych i zmniejszajacych dolegliwosci, ktére
zawierajg nie tylko 8rodki chemiczne, ale takze wyciagi roélin-
ne i enzymy. Wiekszoé¢ z nich dziala spazmolitycznie, to jest
rozkurczajaco na Sciane pecherzyka. Mimo ze wielu pacjentéw
uwaza, iz leki te naprawde pomagaja, to jednak medycyna scep-
tycznie ocenia tego rodzaju érodki.

Gdy diela staje sie natogiem

Dqzenie do doskonalej figury czesto powoduje
uzaleznienie

Pierwszy kontakt z pacjentka Karin W. pozostanie w mojej
pamieci na zawsze. Atrakcyjna i zadbana mloda kobieta stawi-
la sie na badanie wstepne. Gdy sie rozebrata —wpadlem w ostu-
pienie. Przede mna stal szkielet. Cialo pacjentki byto niesamo-
wicie wychudzone. Jak moglo do tego doj$é¢?

Odbylismy dluga rozmowe. Uslyszatem niewiarygodng his-
torie:

Juz od prawie dwéch lat Karin cierpiata z powodu napadéw Zartocz-
nosci, po ktérych nastepowaty wymioty. Zdarzalo jej sie na przykiad,
Ze po wyjsciu z biura jechala do jakiegos baru i zjadata tam pied kiet-
bas na raz. Potem pedzila do najblizszej cukierni albo kawiarni i wpy-
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chata w siebie jeden kawalek tortu za drugim. Po ésmym, dziesigtym
albo nawet dwunastym gnafa do ubikacji, by wszystko to zwymioto-
waé. Po tym zwykle catymi dniami nie jadla zupelnie nic — a2 do nas-
tepnego napadu. Stwierdzilem, Ze byla catkowicie wyczerpana fizycz-
nie i psychicznie. Znata juz nawet nazwe swojej choroby. Wiedziala,
Ze cierpi na bulimie, gdyz wiele na ten temat ostatnio czytata.

Jeszcze dziesiec lat temu lekarze nie znali bulimii jako jed-
nostki chorobowej. Okreslenia (boulimia — wilczy apetyt), po-
chodzacego z greki, uzywali bardzo rzadko. Z tego rodzaju nad-
miernym laknieniem spotykali sie czasem specjalisci zajmujg-
cy sie chorymi po urazach glowy, z guzami mozgu lub chorymi
psychicznie, u ktorych stanowil on objaw towarzyszacy. Od te-
go czasu bulimia rozprzestrzenila sie jak epidemia. W Niem-
czech przynajmniej p6t miliona ludzi, prawie wytgcznie kobiet
pomiedzy pietnastym a trzydziestym piatym rokien: zZycia,
cierpi z powodu napadow wilczego glodu z nastepujacymi po
nich wymiotami. Podobnie jak we wszystkich krajach zachod-
nich, coraz czesciej bulimia dotyka takze mezczyzn. Lekarze,
ktorzy dzieki praktyce stali si¢ ekspertami, uwazajg, iz ujaw-
niane przypadki stanowig tylko wierzcholek gory lodowej 1 z¢
znacznie wigksza liczba mtodych kobiet cierpi w skrytosci z po-
wodu bulimii. W kroétszych albo diuzszych odstepach czasuy,
czasem nawet codziennie, ale takze na przykiad tylke raz
w miesigcu nachodzi je przemozna cheé jedzenia. Muszg wtedy
jesc, jesé 1jesc. W ciagu kilku minut bezwolnie wrzucaja w sie-
bie kilka tysiecy kalorii i pedzg do toalety, by wszystko natych-
miast zwymiotowaé. Starajg si¢ przy tym, czesto z dobrym
skutkiem, ukry¢ ten fakt przed najblizszymi.

Lekarze, psychologowie i naukowcy sa zgodni co do przyczy-
ny. Odpowiedzialno§é¢ za te chorobe ponosi paniczny strach
przed byciem grubym i dazenie do idealu pigkna lansowanego
codziennie w mediach, przez dyktatoréw mody, przemyst spo-
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zyweczy i rekreacyjny. Bulimie wywoluja prawie zawsze kuracje
odchudzajgce. Ttumig one zwykle naturalne potrzeby organiz-
mu, ktéry wpada mimo woli w metabolizm glodowy. Cheé schu-
dniecia zwycieza naturalne dazenie do sytosci, co powaznie za-
burza nerwowe i hormonalne mechanizmy regulacji uczucia
glodu i sytosci. W warunkach obnizonej samokontroli, na przy-
kiad podczas silnego stresu, uczucie glodu moze zyskaé prze-
wage. Staje sie ono bezwzglednym dyktatorem, ktéry zmusza
chorego do jedzenia. Uczucie sytosci pozostaje wylaczone i dla-
tego trzeba jes¢ az do momentu, gdy rzeczywiscie fizycznie nie
ma juz wigcej miejsca. Organizm rejestruje to przejedzenie i re-
aguje zwykle gwaltownie odruchem wymiotnym.

Gdy z biegiem czasu tego rodzaju reakcje takze ulegna zaklo-
ceniu, wowczas chorzy probujg na site uwolnié sie od potkniete-
go mimo woli von.%émmE.m.. Uzywaja do tego celu palca, ktérym
draznig nasade jezyka, by wywolaé wymioty lub zazywajg duze
ilosci srodkow przeczyszczajacych, aby jak najszybciej pozbyé
sie przeciazenia. W ten sposéb coraz bardziej pograzaja sie
w chorobie. Kazdy atak ,wilczego” apetytu spowodowany buli-
mig wzmacnia zie mniemanie o sobie i strach przed otyloscig,
a kazde wymuszone wymioty usposabiajg do nastepnych, jesz-
cze silniejszych atakéw glodu. Zdrowie i samopoczucie ulegajs,
gwaltownemu pogorszeniu.

Dochodzi do zaburzen gospodarki wodno-elektrolitowej i wi-
taminowej, nastepnie pojawiajg sie dolegliwosci sercowe i 7o-
ladkowe, a w konicu napady zawrotéw glowy. Kwas zotadkowy
moze podczas wymiotéw powodowaé oparzenia chemiczne prze-
lykuijamy ustnej. Pojawiaja sie takze zaburzenia hormonalne.
Ze wzgledu na poczucie winy, czesto polaczone z depresja, cho-
rzy nie chcg pomocy. Ukrywaja swoéj stan zwykle az do zalama-
nia nerwowego i opadniecia z sil.

Tak tez bylo w przypadku Karin. Po jednym z atakéw wy-
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miotdw, nieprzytomna, zostata znaleziona przez kolezanki
w toalecie biurowej. To w koncu sklonito jg do szukania pomocy
u lekarza.

Bardzo podobna do bulimii, jesli chodzi o skutki, jednakze
przebiegajaca bez wymiotow, jest inna choroba, ktora wyraznie
sierozprzestrzenia. Anoreksja (anorexia nervosa) to wyciencze-
nie nie spowodowane chorobg somatyczng. Przyczyne stanowi
naldg odchudzania polegajacy na stosowaniu przeroznych diet
i watpliwych, czesto niebezpiecznych, preparatow odchudzaja-
cych. Wiele oséb owladnietych pasjg odchudzania bierze leki
przeczyszczajace i odwadniajgce. Ich i tak juz zahamowany,
glodowy metabolizm energetyczny zostaje dodatkowo zagrozo-
ny z powodu niedoboru potasu.

Pacjentki chorujace na anoreksje bardzo boja sie uty¢. Cha-
rakterystyczny jest dla nich taki schemat zaburzen: czujq sie
nadal zbyt grube, nawet gdy s juz znacznie wychudzone. Oba-
wiajg sie utrzymywac swoja wage na wtasciwym poziomie, gdyz
stad, jak sadza, juz tylko krok do nadwagi. Czesto catymi dnia-
mi nie jedzg zupelnie nic, gdyz wydaje im sie, iz na skutki diety
odchudzajacej trzeba czekac zbyt dtugo.

Pomimo intensywnych poszukiwan nie znaleziono dotad
szczegolnych cech hormonalnych czy enzymatycznych, ktore
bylyby odpowiedzialne za powstanie bulimii oraz anoreks;i.
Dlatego obecnie uwaza sie, ze tego rodzaju zmiany i dalsze wy-
paczenia metabolizmu nie sg przyczyna a skutkiem psychogen-
nych zaburzen laknienia. Oznacza to, ze przyczyne stanowi
nieprawidlowe postepowanie.

Nie ma niestety idealnej recepty na szybkie rozwigzanie
problemu napadowe;j zartocznosci i wymiotow. Leczenie wyma-
ga znacznych staran zarowno ze strony pacjenta, jak i terapeu-
ty. Konieczne jest jednoczesne stosowanie psychoterapii oraz
odzywianie 1 leczenie uszkodzen narzadow, ktore juz sie poja-
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wilty. Pacjenci musza nauczy¢ sie od nowa prawidlowego jedze-
nia, bez strachu przed nieprzewidywalnymi reakcjami swojego
organizmu. Poniewaz glodzenie stalo si¢ dla nich codzienng
rzeczywistoscia, muszg si¢ najpierw nauczyc¢ unikania faz glo-
du. Jezeli to niezbedne dla powrotu réwnowagi metabolicznej,
zaleca im sie co dwie godziny co$ zjesé. Muszg w koncu zrozu-
miec, ze jesli ma si¢na co$ apetyt, to mozna sobie na to pozwolié,
nie tyjac od razu.

Gdy do zolgdka trafia zbyt duzo ———S——

kalorii

Przewaznie winne sq slinianki

Silny zamiast otyly! Jest to chwytliwy wspoétczesny slogan.
Skrotowo ujmuje on problem tak: zbyt duzo ttuszczu szkodzi
zdrowiu. Dotyczy to zar6wno nadmiaru ttuszczu w organizmie,
jak i w pozywieniu. Jedno wiaze sie z drugim. Zbyt duze ilosci
ttuszczu w diecie prowadza do nadwagi. Jako czynnik ryzyka,
ttuszcz nie tylko powoduje obcigzenie serca i ukiadu krazenia,
szkieletu i stawow, ale takze wplywa na ogdlne samopoczucie
1 zakloca réwnowage procesow metabolicznych.

Takie ujecie problemu jest prawdziwe jedynie czesciowo.
Otylos¢ bowiem powoduje nie tylko nadmiar ttuszczu w pozy-
wieniu, od czego pochodzi dawna tacinska nazwa tego stanu —
adipositas, od slowa adipes oznaczajacego obwisty brzuch. Mo-
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Ze by¢ ona wywotana takze przez zbyt duze ilos$ci spozywanych
weglowodanow, gléwnie pod postacig stodyczy, a takze alkoho-
Iu. Nawet nadmiar biatka moze w konicu doprowadzic¢ do otytos-
ci. Otylo$c¢ jest zawsze skutkiem nadmiaru.

Czesto stysze od pacjentow zupelnie inne ttumaczenia ich
probleméw z nadwaga. Wielu daje mi do zrozumienia, ze co$
musi byé nie w porzadku z ich gruczotami, bo mimo ze coraz
mniej jedza, sg coraz grubsi. Doktadne ustalenia pozwalajg u-
jawni¢ fakt, ze w rzeczywistosci pacjenci jedza (i/lub pija)
znacznie wiecej, niz przypuszczajg. Najwyzej jeden rodzaj gru-
czolow moze tu ponosi¢ wspotodpowiedzialnosc — a mianowicie
Slinianki. Powodujg one przepltyw duzej iloci wody przez jame
ustng 1 w ten sposdb pobudzaja apetyt, gdy tylko pomys§limy
o jedzeniu. Gdy nie hamujemy apetytu, wtedy nie tylko bardzo
tatwo tracimy kontrole nad swojg waga, ale takze pojawia sie
zagrozenie dla réwnowagi catego metabolizmul!

Na pewno kazdy z nas znalazl sie kiedy$ w sytuacji, ze na
przykitad odsuwatl od siebie talerz z jedzeniem, mimo ze byt
glodny, gdyz nie mial na dang rzecz ochoty, albo ze bedac naje-
dzony po dziurki w nosie nadal mial ochote na jedzenie, gdyz
czul apetyczne zapachy lub widzial smakowite potrawy. Tego
rodzaju codzienne dos§wiadczenia dowodza, ze gtod i apetyt sa
to dwie rozne rzeczy! Trzeba umiec je rozroznic, aby byc spraw-
nym zamiast grubym.

G1éd zmusza do poszukiwania jedzenia. Stuzy on samoza-
chowaniu jednostki, tak jak poped piciowy —zachowaniu gatun-
ku. Gléd nie jest uczuciem przyjemnym, lecz cierpieniem.

Apetyt za$ to stan psychiczny. Slowo to zostalo przejete od
starozytnych Rzymian, gdyz w jezyku tacinskim appetitus oz-
nacza ochote. Gdy Rzymianin méwil appeto, mial na mysli: ja
chce. Tego rodzaju cheé nie jest wrodzona, ale zostaje nabyta
1 utrwalona przez do$wiadczenie, wychowanie oraz czynniki
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spoteczne. Apetyt moze byé wywolany przez gléd, ale tez stano-
w1 czgsto odruch warunkowy. Klasycznego przyktadu dostar-
czajg doSwiadczenia Pawlowa z psami.

Rosyjski fizjolog Iwan Pietrowicz Pawlow przy kazdym kar-
mieniu pséw wiaczal dzwonek. Po paru dniach wystarczyto, ze
tylko wigczyt dzwonek i podal puste miski, aby u pséw wyste-
powaly takie same reakcje jak przy jedzeniu. Slina spltywala im
z pyska do zotadka i wydzielaly sie soki trawienne. Niezaleznie
od tego, czy zwierzeta byly glodne, czy juz najedzone, dzwiek
dzwonka uruchamiatl odruch warunkowy.

Kazdy z nas reaguje wlasciwie tak samo. Sam widok czeko-
ladek czy okreslonego owocu wystarcza, aby $lina wypeila us-
ta. Pojawia sie apetyt. Nie jest on sterowany zapotrzebowa-
niem na pozywienie, jak to ma pierwotnie miejsce w przypadku
glodu, ktérym kieruje oérodek glodu w naszym mézgu. Osrodek
ten to pewna grupa neuronéw umiejscowiona w podwzgdrzu —
czgsel miedzymoézgowia, ktore jako osrodek regulacyjny kieruje
wegetatywnymi (mimowolnymi) funkcjami naszego organiz-
mu. Gdy po pewnym czasie od ostatniego positku poziom gluko-
zy we krwi obnizy sie i koriczg sie tatwo uruchamialne jej zapa-
sy, kicdy receptory w zoladku ijelicie zarejestruja pustke, wéw-
czas osrodek gltodu odbiera okreslone sygnaly nerwowe i humo-
raine. Niezaleznie od tego nasz wewnetrzny zegar sygnalizuje
osrodkowi giodu, ze zbliza sie¢ zwyczajowy czas positku. Budzi
na przykiad ze snu, zapobiegawczo rozpoczyna produkcje so-
kéw trawiennych w jamie ustnej i Zotadku oraz informuje swia-
domos$¢ o zapotrzebowaniu na pozywienie. Skutkiem jest od-
czuwany przez nas giéd.

Glod ujawnia sie jako wrazenie uogoélnione, niezbyt okreslo-
ne, ale nie sposéb go nie rozpoznac. Poczatkowo moze to byé tyl-
ko stabe ssanie, albo ucisk w nadbrzuszu, czy za mostkiem. Gdy
glod sie nasila, wydaje nam sie, Ze mamy dziure w brzuchu. Im
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dluzej trwa glodzenie, tym bardziej stajemy si¢ nerwowi, osla-
bieni, pojawiaja sie zawroty gtowy, szum w uszaeh, mroczki
przed oczami, kolatanie serca i zlewne poty. Na co dziet zdarza
sie to rzadko. Gdy zwyczajowy czas positkuminie, uezucie gtodu
ustepuje az do nastepnej pory jedzenia. |
Noworodek jest glodny poczatkowo co godzing. Po kiltku
dniach juz tylko co trzy do czterech godzin daje znue, Ze chee
jesé. W miare jak roénie - wydtuzaja sie okresy pomnieday ?m.o
positkami. Moze to roznic wygladac¢ u poszcezegolnyceh dziecy,
a nawet u tego samego dziecka w rozmaitych dniach. Nieje-
dnokrotnie stanowi to powdd konfliktu pomigdzy mamy i ba-
beia, czy nalezy karmic¢ dziccko wediug zegara tuy na zadanic,
Czesto juz w tej wezesnej fazie zycla wyznacsane si sr0ise
zdrowotne czlowieka uzaleznione od wagi. Niemowlgte muatek
z nadwaga juz w chwili urodzenia maja zwiekszony Hosc komo-
rek ttuszczowych w pordwnaniu z dzietmi matek szcezuptych,
Jeszcze dzis wiele matek uwaza, ze tylko grube dziccl sg zdrowe
i przekarmiaja je. Takze dlatego liczba komérek ttuszezowych
wzrasta. Dzieci dotkniete tego rodzaju nadopiekunczoscig maja
jako dorosli problemy z utrzymaniem wiasciwe] wagl, nie mo-
wiac juz o schudnieciu. |
To, ze apetyt, w przeciwienstwie do glodu, niv jest e

rednim warunkiem przyjmowania pozywicnia, potwicie
zachowania pokarmowe ciezarnych. Nagle majgq one nicodpar-
ta ochote na bardzo dziwne przysm aki, kiorych czesto do tej po-
ry unikaly —na rybe, na produkty kwasne lub na przejrzaie po-
marancze czy na czerstwy chleb. Najezescie] taki niezwykly
apetyt zostaje zaspokojony po kilku kesach 1 znowu powraca po
jakims$ czasie. Swoiste zapotrzebowanie na okreslone pokarmy
mozna tu wykluczy¢. \
Ciagle jednak nie jest do konca jasne, w jakim stopniu gled
stanowi rzeczywisty sygnal zapotrzebowania na pozywienie, bo

87
uczucie glodu takze podlega w duzym stopniu wptywom psychi-
ki. Wielu ludzi je nie tylko po to, aby dostarczy¢ sobie kalorii
(nawet gdy sa glodni), a dlatego, ze to sprawia im przyjemnosé!

Dlaczego zaczynamy je$c oraz czemu przerywamy przyjmo-
wanie positkow? Naukowcy do tej pory nie znalezli odpowiedzi
na te pozornie proste pytania. Nic dziwnego. Mechanizmy regu-
lujgce poczucie glodu, taknienia i sytosci sa nie tylko niezwykle
skomplikowane, ale indywidualnie podlegaja takze licznym
czynnikom modulujgcym, ktorych nie da sie ujaé¢ w formie jed-
noznacznej reguty.

Poswiecajac tak wiele miejsca glodowi i taknieniu, pragna-
tem wykazaé, dlaczego wérdd gruczotéw giéwna role odgrywaja
slinianki wtedy, gdy waga ciata stanowi czynnik ryzyka dla
zdrowia. Problem otylosci jest to glownie sprawa bilansu. Kto-
pot powstaje wtedy, gdy stosunek zapotrzebowania na energie
do jej dostarczenia zostanie zaktdcony. Nadwaga pojawia sie
wowcezas, gdy zjadamy i wypijamy wskutek laknienia wiecej,
niz nasz organizm zuzywa.

Niezliczone badania mialy stuzy¢ ustaleniu, czy niektorzy
ludvie lepiej wykorzystuja pozywienie niz inni, oraz czy niekto-
re pokarmy albo napoje latwiej sie odktadajg. Okazywalo sie
zawsze, z¢ prawa przyrody dotyczace zachowania energii obo-
wigzujg wszystkich, zarowno szczuptych jak i grubych. To nie
szezegolne cechy metabolizmu sg odpowiedzialne za to, czy ktos
jest wysmukty i szczupty, czy tez idzie przez zycie niosac przed
sobg brzuszek, ale nawyki zywieniowe.

Po pierwsze to geny, ktore dziedziczymy po rodzicach, okres-
laja w duzym stopniu budowe naszego ciala, jego wielkos¢
iwyglad. Na predyspozycje genetyczne wpltywaja jednak mody-
fikujaco rozliczne przed- i pourodzeniowe oddziatywania. Naj-
pozniej w miodosci kazdy staje sie sam odpowiedzialny za swo-
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ja wage. Duze ilosci stodkich, ale ,,pustych” kalorii zwigkszajg
prawdopodobienstwo otytosci w wieku dojrzatym. Aktywnosé
sportowa i rozsadne odzywianie od dziecinstwa moga z drugicj
strony zatriumfowa¢ nad wrodzong skionnoscig do tycia i po-
zwolg do pdznej starosci pozostac szczuplymi.

Nadwaga nie pojawia sig¢ z dnia na dzien. Zwykle ne zwraca
sie uwagi, gdy powolutku, gram po gramie, przybywa tiuszczu.
Nagle jednak uzmystawiamy sobie, ze wazymy duzo i jestesmy
grubi., Wtedy zwykle natychmiast podejmujemy decyzje, Zeby
sie pozby¢ nadwagi i to mozliwie jak najszybciej! Dobrych rad
udzielajg osobie odchudzajacej si¢ cztonkowie rodziny, pruyja-
ciele i znajomi. Nie brakuje cudownych recept w czasopismach,
broszurach i ksigzkach. Diety odchudzajace i kuracje wysz-
czuplajgce sa nadal modne.

Jezeli zdarzylo ci sig dokonywac juz takich wyborow, kiore
mialy na celu zmniejszenie obwodu w pasic, a wskazowka wagl
tazienkowej stale wskazuje te samg wartosé, to musisz wie-
dzieé¢, ze zadna dieta odchudzajaca nie jest cudownym srod-
kiem zaradczym. Niektore sa nawet szkodliwe dla zdrowia.

Trzeba sobie uswiadomic, ze diety odchudzajace zmieniaja
sie tak czesto jak mody. Nowa nazwa nie zawsze oznacza no-
wa metode. W gruncie rzeczy zawsze chodzi o pewne modyfi-
kacje kilku form odzywiania, langsowanych pod roznyimi okees-
leniami.

Prawie wszystkie popularne kuracje odchudzajace maja jed-
ng ceche wspolna: sg jednostronne, to znaczy opieraja si¢ na u-
nikaniu okreslonych sktadnikéw odzywczych lub pokarmow.
Dlatego mozna powiedziec, ze raczej wynikaja z pewnej ideclo-
gii, niz majg uzasadnienie fizjologiczne. Podobne bywajg tez ich
skutki (jezeli zalecenia sg $cisle przestrzegane przez diuzszy
czas), a mianowicie: zmiany samopoczucia, zaburzenia wegeta-
tywne, nerwowos¢, drazliwosc, a nawet depresje. Niedobory zy-
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wienicwe pociggajg za sobg takze ostabienie uktadu odpornos-
ciowego, a zatem zwiekszong zapadalnosé na infekcje 1 inne
choroby. Kazde bowiem odzywianie jednostronne, jakie propa-
gujn wezystkie kuracje odchudzajgace, wytraca nasz metabo-
lizin 7z rownowagi iz tego powodu sg one niezdrowe zarowno dla
ciata, jak 1 psychiki,

Wickszosé diet odenudzajacych, na przykiad dieta punkto-
wa, dicta Atkinsa, ,,zycie bez chleba” dr. Lutza i tym podobne,
polega na sgraniczeniu spozycia weglowodanow. Powoduyje to
radykalng zmiane metabolizmu, gdyz organizm zaczyna wyko-
reystywal wlasne biatka. Jednostronne odzywianie podczas
kuracji odchudzajacej obniza sity witalne i odbiera radosé zy-
cia, Dlatego tez wiekszos¢ podejmowanych prob schudniecia
jest--mozna wiasciwie powiedzieé, Ze na szczeécie —nieskutecz-
na. Kuracje odchudzajace sa zwykle szybko przerywane. Dzie-
ki temu nie dochodzi do powstania powazniejszych szkod w or-
ganizmie.

Wielostronnogé i zachowanie wlasciwych proporcji sktadni-
kow odzywezych jako najwazniejsze zasady zdrowego odzywia-
nia nie znajdujg odbicia w wiekszosci diet odchudzajgcych, ana
pewno nia ma ich w zadnej ,,cudowne)” kuracji odchudzajacej,
ktore; autorsy oblecuja wielokilogramowe schudniecie w ciggu
niewiciu dani. Chociaz czasami rzeczywiscie chudniemy, lecz
w tym czasie tracimy glownie wode. Tego rodzaju ,,sukces”
musi jednak zostaé drogo okupiony zaburzeniami gospodarki e-
lektrolitowej, a tym samym ryzykiem dia pracy serca i uktadu
krazenial

Dieta odchudzajgca jest warta polecenia, a takze moze przy-
niesé zamierzone rezultaty jedynie wtedy, gdy spelnia wymogi
diety w peinym znaczeniu tego slowa. Slowo dieta pochodzi od
greckiego diaita, co oznacza sposob zycia. Wiasnie to, a nie tyl-
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ko ilosc¢ i sktad trzeba przede wszystkim zmienic, jezeli dieta
odchudzajaca ma by¢ skuteczna i nie szkodzi¢ zdrowiu.

Wiele doswiadczen klinicznych, prowadzonych w ostatnich
dziesiecioleciach, jednoznacznie potwierdzilo diugoletnie ob-
serwacje lekarzy: kto chce zwalczyé nadwage lub zeszezupled,
a nastepnie pozostaé nadal szczuplym, musi poprzez starannie
zestawiong diete redukcyjng nie tylko dostarczac organizmowi
nieco mniej kalorii niz zuzywa jego organizm, ale takze zimienic
nawyki Zywieniowe. Oto kilka podstawowych zasad ,,zdrowego
chudniecia™

e Jedz nie tylko trzy razy dziennie. Pigé¢ lub szes¢ mniej-
szych positkow pomaga szybciej spali¢c nadmiar kilogra-
mow, niz jedna lub dwie ,,porcje” glodowki dziennie.

o Jedz jednorazowo niewiele, ale twoj positek powinien byc
urozmaicony i pelnowartosciowy.

e Jedz zawsze przy nakrytym stole, a nie w pospiechu poty-
kajac kilka wielkich kesow.

e Sprawdzaj wartos¢ kaloryczng kazdego positku, zanim
przystapisz do jedzenia lub picia.

o W czasie positku skup sie catkowicie na jedzeniu i piciu;
zrezygnuj ze wszystkiego, co moze rozpraszaé, na przy-
kiad z ogladania telewizji czy czytania gazety.

o Nie pozostawiaj w mieszkaniu jedzenia w widocznych
miejscach.

e W bilansie energetycznym uwzglednia) takze napoje.

Kazdy poczatek jest trudny, takze w przypadku zmiany u-
trwalonych nawykow zywieniowych. Prowadzenic zdrowcego
trybu zycia bywa tatwiejsze dzieki wsparciu lekarza.

e
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Gdy infekcje odbierajg apelyt

Nie kuzdg gorgczke rzeba natychmiast zwalczaé

Cuteroletnia Anita od pot roku chodzita do przedszkola.
W tym czasie juz pieé razy miala kaszel, bél gardla i goraczke.
Zadzwonila do mnie jej zatroskana matka mowiac, ze tym ra-
zem jest szczegolnie zle. Mowila, ze ta zwykle bardzo zywa
dziewezynka lezy juz drugi dzien zupelnie apatyczna w 16zkuy,
nic ma apetytu i odmowila zjedzenia nawet ulubionego budy-
niu waniliowego. Kobieta byla bardzo zta na swojego lekarza
domowego, kiéry powiedzial, ze jej corka ma tylko niegrozng in-
fekeje drog oddechowych, ze wkrotce wyzdrowieje i nie potrze-
buje¢ zadnych lekéw. W celu zmniejszenia bolu gardta zalecit o-
kiady z cieptych ziemniakéw na szyje. Zabronil podawania
dziecku jakichkolwiek czopkow albo tabletek przeciwgoraczko-
wych. Czy ten lekarz miat w ogole jakies pojecie o medycynie?

Trzeba bylo troche czasu i cierpliwosci, aby wyttumaczyc tej
kobiecie, ze lekarz poradzit jej dobrze. Zapewnilem ja, ze udzieci
w Lym wicku anginy z kaszlem i goraczkag sg nie tylko czyms zu-
peinie normalnym, ale niewatpliwie bardzo korzystnym dla
pozniejszego zdrowia. Zdarzajg sie one nawet osiem — dziesieé
razy wroku. W taki sposob programowane i ¢wiczone sg sity od-
pornosciowe przeciwko zarazkom. Dzigki temu dziecko nie be-
dzie juz chorowalo na infekcje spowodowana przez te bakterie.
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Kobiety nie przekonaly takie wyjasnienia i zapytala, dlacze-
go nie zwalcza si¢ goraczkl. Musialem jej uzmystowie, ze go-
raczka jest uzdrawiajgca reakceja organizmu, w ktorej poprzez
podwyzszenie podstawowej przemiany materii organizim stara
sie unieczynnié¢ wnikajgce zarazki. Depiero to przekonato mat-
ke. Nastepnego dnia zadzwonila do mnie 1 ucieszona powie-
dziala, Ze jej coreczka jest juz calkiem zdrowa i ma wspanialy
apetyt!

Co gorgcezka ma wspdlnego z podstawowg przeriang nate:
rii? Otoz metabolizm bierze udziat w zwalczaniu infakeji pre
jac na wysokich obrotach, aby popraez zwigkszone spulanie pro-

dukowaé wiecej ciepla. Posrednio gorgezku jako ostra reak
jest wskaznikiem, ze przemiana materil nie zostaia zaburcona

i potrafi si¢ przystosowac. I ccz niestety — gdy nagle czolo 1 po-
liczki dziecka zaczerwienig sie, a termometr wskaze wigeej niz
38° C wiekszosé matek podaje dziecku czopek, dorosli
gajg po tabletke. Hwoﬁuoémmmcvswo mwo bowien: mniemanie, ze
goraczka jest niebezpieczne 1 nalezy j4 mic. To
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Juz ojciec medycyny, Hipokrates, dwa i poi Lysiqua b e
mu upatrywal w goraczce wazng samouzdrawiajgug sile chore-

go organizmu. On i inni lekarze antyczni obserwowali, Ze prze-
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wlekte choroby, takie jak astma czy wysypki skorne, mijaly
szybele) po przebyciu przez pacjenta choroby z goraczkg. Hi-
pokrates uwazal, ze dzigki goraczce trujace substancje i soki
znajdujace sig w organizmie zostajg ,ugotowane”, a przez to
unieczynnione, a nastepnie wydalone. Uwazamy gorgczke za
najlepsze narzedzie lekarza, dzieki ktoremu natura catkowicie
leczy ostre | przewlekle choroby, ktorych nie da sie wyleczyé ina-
czej —pisat dwiescie piedziesiat lat temu profesor Hermann Bo-
erhave. Niestety, pozniej poglady lekarzy na goraczke ulegly
zmianie. Przed okoto stu laty w pewnym podreczniku medycz-
nym gorgcezka zostata opisana jako oddzielna choroba. Odtgd
prawic wszyscy lekarze uwazali za swoj obowigzek zwalczac ja
najpierw za pomoca chininy, a nastepnie aspiryny.

Owe lalszywe opinie na temat ,,niebezpiecznej” gorgezki po-
kutujg w wielu rodzinach do dzis, pomimo ze juz na przelomie
wickéw psychiatra z Wiednia, Julius Wagner Ritter von Jau-
regg dowisdl, ze jest inaczej, za co w 1927 roku otrzymat Nagro-
de Nobia. Nie tylko nie zwalczal on gorgczki u swoich pacjen-
tow, ale wregcz w roznych chorobach, jak na przyktad kile czy

rzezgezee, sztucznie jg wywolywal i w ten sposob na diugo -

przed odkryciem penicyliny potrafil te schorzenia leczy¢!

Przy goraczee ,,termostat” w podwzgorzu, ktory jest normal-
nie ustawiony na temperature 37° C, zostaje przestawiony na
wyzsza temperature, Organizm musi wiec produkowaé wiece;j
ciepta. Powodem moze by¢ na przykliad pewien sktadnik bakte-
rii zwany endotoksyng. Jednakze immunobiolodzy juz dawno
stwierdzili, ze ten element bakterii nie wptywa bezposredniona
Jtermostat” wmozgu., Najpierw wlasne komorki zerne organiz-
mu rozpoznaja wnikajace bakterie po ich endotoksynie, uniesz-
kodliwiaja je i uwalniajg substancje hormonopodobng wywotu-
jaca goraczke. W przeciwienstwie do bakteryjnej endotoksyny,
ta wlasna substancja organizmu nazywana jest pirogenem.
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Gdy substancja ta (a by¢ moze takze inne jeszcze nie odkryte)
oddzialuje na ,termostat”, przestawiajac go na wyzszy tempe-
rature, wowczas 37° C jest rozpoznawane jako niedostateczna
cieplota. Wlasdnie dlatego goraczka bardzo czesto rozpoczyna
sie dreszczami. Miesnie muszg za pomocq automatycznych ru-
chow tak dtugo produkowac cieplo, az temperatura bedzie od-
powiadata ustawionej wartosci.

Nie tylko endotoksyny zarazkow moga wplywac na regula-
tor temperatury w moézgu. Dziatanie takie majg takze réine
zwigzki chemiczne 1 sktadniki roslin. Afrykanscy szaimani sto-
sujana przyktad ziola, aby podtrzymac stan goraczki, gdyz przy
podwyzszonej temperaturze ciala chorobotwdrcze bakterie gi-
na. Wspoélczesna medycyna dawno juz potwierdzita te doswiad-
czenia medycyny ludowe;j.

Przy znacznie podwyzszonej temperaturze ciata wskutek
aktywacji podstawowej przemiany materii ging nie tylko zaraz-
ki kily i rzezaczki, ale takze wiele innych bakterii staje sie bar-
-dziej wrazliwych na nowoczesne leki. Goraczka pozwala wige
unikac stosowania lekow! Okazalo sie takze, ze wiele wirusow
jest bardzo wrazliwych na temperature, na przyklad zarazki
porazenia dzieciecego (choroba Heinego-Medina - poliomyeli-
tis), ospy 1 grypy. Wirusy wolg zimno. Przy temperaturach oko-
to 40° C wiele z nich nie jest w stanie si¢ namnazad i traci zjad-
liwosé, komorki zerne uktadu odpornosciowego lubig zas cieplo.
Podczas goraczki stajg si¢ aktywne 1 szybeiej ,,zabijajy” waika-
jace zarazki.

Tak wiec zwalczanie gorgezki czopkami 1 tabletkami ttuni
korzystna dla uktadu odpornosciowego zwigkszong produkeje
ciepla, a tym samym ochrania zarazki chorobotworeze przed
niszczeniem.

Oczywiscie wysoka gorgezka moze by tez nicbezpieczna, na
przyktad dla serca, uktadu krazenia lub nawet dla samej prze-
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{ miany materii. Goraczka bardzo bowiem wyczerpuje. Przemia-
' na materii, uaktywniona do produkeji ciepta, szybko zuzywa

zapasy glikogenu i uruchamia rezerwy ttuszczowe. U pacjen-
téw dobrze odzywionych nie ma to wigkszego znaczenia, ale
u ludzi niedozywionych moze stanowi¢ pewne ryzyko. Dlatego
przy wystapieniu wysokiej goraczki, ktéra trwa dluzej niz je-

den dzien, nalezy wezwad lekarza.



4.
Utrzymac metabolizm
w rownowadze

7. Biordwnowagn
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Przyjemnosc bez poczucia winy ess—————

Wegetarianizm ~ nie dla kazdego

Kto chce by¢ zdrowy, musi prawidiowo jadaé. Nikt temu
nie zaprzeczy. Lecz gdy zapytamy, co to znaczy ,,prawidiowo” -
otrzymamy rézne odpowiedzi. ,.Jedzenie” bowiem to co$ zupel-
nie innego niz ,odzywianie si¢”. Nikt nie sigdzie do $niadania
czy obiadu, aby ,,sie¢ odzywié”,

Odzywianie jest czym$ abstrakcyjnym. Dlatego mozna sie
catkowicie zgadzaé z innymi co do pokarmowego zapotrzebowa-
nia i znaczenia odzywiania pelnowartosciowego, a mimo to jesé
co$ zupelnie innego niz pozostali. Nie musi to byé od razu zle.
Nie zawsze z radoscig i apetytem jemy wszystko to, co proponu-
ja producenci zywnosci albo tez, na przyklad jako zagorzali we-
getarianie unikamy miesa i wedlin. Zaréwno jeden, jak i drugi
sposob postepowania moze zakloci¢ przemiane materii. Miesz-
kancy Polnocy, ktorzy makarony i ryz znajg tylko ze styszenia,
mogag jadaé rownie prawidlowo jak neapolitanczycy, ktorzy nie
potrafig sobie wyobrazic jedzenia bez spaghetti albo Nepalczy-
cy, ktorzy nigdy w zyciu nie jedli ryby.

Odzywianie mozna zaplanowac i wyliczyc. Mozna tez catko-
wicie zrezygnowac z jedzenia, jak w przypadku pacjentow na
oddzialach intensywnej terapii.

Udzielajac porad zawsze unikalem okreslenia odzywianie.
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Mowilem raczej o jedzeniu i sugerowaltem pacjentom, co powin-
ni, a czego nie powinni jesc. Nie radzitlem im nigdy, aby w swo-
im zywieniu zwracali uwage na wiekszg ilos¢ weglowodanow
i unikali ukrytego ttuszczu, ale raczej, by jedli wiecej chleba, ja-
rzyn i ziemniakdw oraz mozliwie jak najmniej kietbasy.

Co to wlasciwie znaczy ,prawidlowo” jes¢? Az do poczatku
ery przemyslowej nie zadawano sobie tego pytania. Ludzie jed-
li po prostu to, co mieli. Czasami jedzenia byto bardzo mato,
a czasem bardzo duzo. Nierzadko nie byto go wcale. Jeszcze sto
lat temu gtod stanowit codzienne zjawisko dla znacznej czesci
spoleczenstwa. Mieso pojawialo sie na stole tylko w niedziele
lub z okazji $wigt. Jeszcze na przetomie wiekow w niektorych
bawarskich wioskach ludzie nie znali smaku miesa i gdy rekru-
ci po raz pierwszy dostawali je w koszarach, wymiotowali. Ich
przemiana materii byta wytracona z rownowagi przez niezna-
ne jedzenie,

Obecnie migso jest podstawowym produktem spozywczym.
Przecigtny mieszkaniec Europy Zachodniej, z noworodkami
i wegeterianami wilacznie, zjada 70 kilogramow miesa 1 wedlin
rocznie. Te¢ stuletnig droge od niedojadania do garnka pelnego
miegsa cechuje takze wzrost éredniej oczekiwanej dtugosci zycia
z 42 do 75 lat, Sredniej dtugosci ciata ze 165 centymetréw (o po-
nad 5 procent) do 172 centymetrow. Z powodu wczesniejsze-
go dojrzewania: nie w szesnastym, a w dwunastym lub trzy-
nastym roku zycia u dziewczat, jak i u chlopcow wydtuzyla sie
aktywna (takze seksualnie) faza zycia.

Poprawa odzywiania, a w szczegolnosci wzrost spozycia
biatka stanowi, obok ogélnej poprawy warunkéw bytu zwigza-
nej z wyeliminowaniem najciezszych prac fizycznych oraz coraz
lepszej opieki medycznej, wazny czynnik umozliwiajacy prze-
diuzenie zycia, wydtuzenie jego aktywnej fazy oraz wzrost sred-
niej dhugosci ciala.
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Tylko miedzy latami 1977/1978 a 1980/1981 érednie spozy-
cie biatka na glowe wzrosto z 90 do 105 graméw na dzien. Wy-
nika to gléwnie ze wzrostu spozycia miesa, ktére w ponad jed-
nej trzeciej (statystycznie) jest zrodlem biatka. Chleb (wszyst-
kie wypieki) dostarcza przecigtnemu obywatelowi jedynie jed-
ng 6sma wszystkich bialek pokarmowych.

Wraz z rozpowszechnieniem potraw miesnych pojawila sie
takze ich krytyka. Ostrzezeniom przed zbyt duzym spozyciem
biatka zwierzecego towarzysza nawolywania do ograniczenia,
a nawet catkowitej rezygnacji z miesa w diecie. W tym starciu
pogladéw na temat ,prawidlowego” jedzenia pojawiajg si¢ bar-
dzo zréznicowane argumenty: od nie budzacego zastrzezen ra-
portu rzgdowego o zywieniu, w ktorym stwierdzono, ze dalszy
ogolny wzrost spozycia miesa i tlustych wyrobéw miesnych
w Zywieniu ludzi jest niekorzystny, do stwierdzen, ze kazde mie-
so jest dla czlowieka szkodliwe, nieprzyswajalne przez jego or-
ganizm i jedzenie go to dzialanie wbrew naturze, gdyz istota
ludzka jest ewolucyjnie roslinozerna.

OdpowiedzZ na sporne pytanie, czy czlowiek jest migso- czy
roslinozercg zostala przez naukowcéw z réznych dziedzin sfor-
mulowana nastepujaco: cztowiek jest albo jednym, albo drugim,
ale przede wszystkim jest wszystkozerca. Posiada zaréwno ze-
by trzonowe —jak zwierzeta roslinozerne —jak tez zeby sieczne
—jak zwierzeta miesozerne. Na przyktad jelito migsoZercow jest
krotkie, a typowych roslinozercow wyraznie diluzsze (nawet
osiem razy). Jelito cztowieka ma dltugosé posrednia, co wlasnie
cechuje ,,wszystkozerce”. To, ze czlowiek nie jest typowym mie-
sozercg potwierdza na przyklad fakt, ze jego organizm nie po-
trafi wytwarzaé witaminy C (i dlatego musi by¢ ona dostarcza-
na z zewnatrz), oraz ze nie posiada enzymu rozkladajgcego
kwas moczowy (stad spozycie zbyt duzych iloéci biatka prowa-
dzi do dny).



102

Jednakze: mieso nie jest czlowiekowi niezbedne do zycia, tak
jak na przyklad witaminy. Mozemy odzywia¢ si¢ prawidlowo
catkowicie bez miesa i wedlin, a mimo to utrzymywac nasz me-
tabolizm w rownowadze. Mamy przy tym znacznie wigksze, niz
inne stworzenia, mozliwosci wyboru potraw, ktére sa dla nas
przyswajalne i pozwalaja zachowac¢ zdrowie. Stawia to nasz
metabolizm na uprzywilejowanej pozycji. Dlaczego odznacza
sie on takg elastycznoscia?

Poniewaz zyjace organizmy w trakcie ewolucji wielokrotnie
przestawialy sie na inne pozywienie. Na poczatku wszelkiego
zycia w tak zwanej fazie abiotyczno-biotycznej, trwajacej okoto
miliarda lat, pozywienie skladalo sie gtéwnie z gazowych weg-
lowodorow, Pozniej zwierzeta i rosliny zywity sie innymi zwie-
rzetami. Pierwotne naczelne byly owadozerne, a wiec odzywia-
ly sie glownie pokarmem zwierzecym z dodatkami roslinnymi.
Matlpy, ktore sig nastepnie pojawily, jadaty gtéwnie pedy roslin-
ne, liscie i owoce. Przed okolo dziesiecioma - pietnastoma mi-
lionami lat wylonila sie grupa czlekoksztaltnych, stanowiacych
ogniwo pos$rednie miedzy malpami a ludzmi jako istotami mie-
sozernymi, mysliwymi. Mieso i ttuszcez staly sie odtad sktadni-
kiem pozywienia czlowieka.

To, czy w czasach prehistorycznych ludzie sktaniali sie ku
diecie roslinnej czy zwierzecej nie wynikalo ani z ich okreslo-
nych gustéw smakowych, aninie decydowaty o tym wymogi kul-
turowe, ale bylo zdeterminowane przez dostepnos$c rzeczy na-
dajacych sie do zjedzenia, przez klimat i warunki geograficzne.
Do dzis zachowania pokarmowe ludzi opierajg sie na tradycji.

Przed okolo dziesiecioma tysigcami lat czlowiek zaczal na
szerszg skale wykorzystywacé rosliny i zwierzeta do swoich po-
trzeb. Antropolodzy oceniaja, ze sposrod okolo osiemdziesieciu
miliardow ludzi, ktorzy do polowy naszego wieku zdazyli zy¢ na
Ziemi, ponad 90 procent byto mysliwymi i zbieraczami. Nikt juz
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obecnie nie watpi, ze przez ostatnie dziesiec tysiecy lat podsta-
wowa struktura biologiczna czlowieka nie zmienila sie.

Tak wiec nasi przodkowie byli, czego dowodza liczne wyko-
paliska, mysliwymi i zbieraczami. Od czaséw neolitu coraz wig-
cej ludzi trudnilo sie hodowla bydta i zbieractwem. W zdobywa-
niu pozywienia, podobnie jak w innych dziedzinach zycia, sta-
rali sie instynktownie postepowac¢ jak najbardziej ekonomicz-
nie. Méwiac inaczej - prébowali najes¢ sie minimalnie sig wysi-
lajac i jak najmniej ryzykujac. Dos¢ szybko zorientowali sie, ja-
ka jest réznica miedzy zwierzeca sytoscia, z powodu peinego
brzucha, a pozyskiwaniem sil dzieki wartosciowemu pozywie-
niu. Buszmeni w potudniowej Afryce, czlonkowie jednego z 0s-
tatnich plemion zyjacych w naturalnych warunkach, do dzis je-
dzg tylko tyle pozywienia roslinnego, ile potrzebuja i tyle mie-
sa, ile potrafig zdoby¢.

Instynkt i doswiadczenie co do preferencji pokarmowych
moga mieé obecnie uzasadnienie fizjologiczne. Zasadniczo w zy-
wieniu nalezy rozréznié¢ zaopatrzenie w energie i zaop atrzenie
w bialko. Wystarczajace zaopatrzenie energetyczne niekonie-
cznie musi i$¢ w parze z zaspokojeniem zapotrzebowania na
biatko. Sposréd trzech dostarczajacych energii substancji —
weglowodanéw, biatek i thuszczow, tylko bialko i tluszcze sa
niezbedne. Czlowiek moze dosé¢ diugo zy¢ bez weglowodanow,
gdyz organizm wytwarza je w razie potrzeby z bialek. Fizjo-
logicznie bardziej wartosciowe jest bialko zwierzece niz roslin-
ne. Wartoéé biologiczna bialka okresla ilos¢ graméw bialka
wlasnego, jaka organizm jest w stanie wytworzyé z okreslo-
nych bialek pokarmowych (patrz tabela). Im wartosciowsze jest
biatko, tym mniej organizm go potrzebuje do utrzymania bilan-
su biatkowego. .

Istnieja powiazania miedzy ilodcig 1 jakoScig zaopatrzenia
w biatko a warunkami socjalnymi, jak tez okreslonymi cechami




104

?.N%ONB:E roznych grup etnicznych. Rzucajace sie w oczy roz-
Eo\o .2 budowie ciala i stanie zdrowia sasiadujacych spotecz-
ﬁwmﬁ zwykle wiaza sie $cisle z wielkoscia konsumpcji biatka
i womo biologiczng wartoscia. Tak na przykiad ludzie w potud-
niowo-zachodnich Indiach, ktorzy jedza wiecej pozywienia po-
chodzenia zwierzecego niz mieszkancy innych regionéow sub-
Woﬁ&.‘dmasv sg zdrowsi, silniejsi i lepiej rozwinieci. Osobnicy
:H.o.mrsog.az we wschodnich Indiach — w wiekszosci stabo ro-
N,.Egoow fizycznie — tatwo zapadaja na choroby i odznaczajg sig
niska odpornoscia na wptywy zewnetrzne.

Biatk oL Minimaine T

iatko pozywienia zapotrzebowanie Warto$é biologiczna
(g/kg/dzien)

maka pszenna 0,85 57 T

fasola 0,70 73

vz 0,60 52

so2 0,58 -

mleko 0,55 90

wolowina oss B om . .

ziemniaki 0,57 5 .

jajka 0.50 - Sm‘ e

Wartos¢ biologiczng biatka okresla ilos¢ gramoéw bialka
wlasnego, jaka organizm moze wytworzyc z okreslonych biatek
Umvwwgoé%or. Im wartosciowsze jest biatko, tym mniej orga-
nizm go potrzebuje do utrzymania bilansu biatkowego. Dzigki
oav.oémo&bwb kombinacjom (na przyklad ziemniakow i jajek)
mozna uzyskac jeszcze wyzsze wartosci.

.Omamgmo znaczenie ilosci i jakosci biatka dla rozwoju ewolu-
cyjnego i selekcji genetycznej zostato udokumentowane nauko-

* G/kg/dzien = gramow na kilogram na dzien.
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wo. Udowodniono, 7e niedozywienie wywotuje u kobiet zabu-
rzenia miesigczkowania i moze prowadzic do bezptodnoéci. Na-
silenie zaburzen cyklu miesigcznego wynika z wplywu na gos-
podarke hormonalng kobiety diety ograniczajace) i zalezy nie
tylko od wieku kobiet i stopnia utraty wagi, lecz takze od typu
niedostatecznego odzywiania. Przy jednakowej utracie wagi
dieta roglinna, bogata w weglowodany z wiekszym prawdopo-
dobienstwem przyczyni sie do powstania zaburzen cyklu niz
dieta zréwnowazona, zawierajaca takze mieso i nabial.
Znaleziska archeologiczne i dowody posrednie potwier-
dzaja, ze ludzie od zarania dziejow podchodzili do odzywiania
tak, jak to zaleca wspélczesna dietetyka: wielostronnie i r6z-
norodnie. Mieso, ryby i produkty zwierzece spozywano, jezeli
tylko byty dostepne. Jednakze od tysiacleci istnialy w réznych
zakatkach Ziemi rozmaite grupy i sekty, ktére dobrowolnie re-
zygnowaly z jedzenia migsa, a czasem takze innych produktéw
zwierzecych. Ten wegetarianizm tkwi gleboko w wyobraze-
niach magicznych i religijnych. Buddyzm i hinduizm opieraja
swoja nauke na wierze w swietosé wszelkiego zycia i dlatego
propaguja unikanie miesa (i ryb). W starozytnosci krzewicie-
lem wegetarianizmu byt Pitagoras. Za ideologicznych ojcow ru-
chéw wegetarianskich uwaza sie Seneke, Epikura i Owidiusza.
Prekursorem nowozytnego zachodniego wegetarianizmu byt
Johann Gottfried Herder. Przed dwustu laty w Myslach o filo-
20fii dziejow pisal, ze wegetarianin uwaza, iz czlowiek nie po-
winien zabijaé zwierzat i nie jesé niczego, co zwierzece. Wedlug
Herdera wegetarianie sa zdania, ze jedzenie miesa nie sprzyja
ani umiarkowaniu, ani poboznosci i zyciu kontemplacyjnemu.
Wegetarianizm moze by¢ motywowany takze seksualnie:
Mieso jest zwierzgce, ale zmystowe; jednak rowniez bywa sym-
bolem prymitywnosct i nieobliczalnosci. Po przeciwnej stronie
sg soczyste i kwieciste ro§liny, uosobienie cierpliwosci. W taki
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sposob Ludwig Schlegel scharakteryzowal psychologiczne pod-
toze wegetarianizmu.

Od trzech stuleci liczba ludzi, ktorzy dobrowolnie rezygnuja
z miesa iryb powoli, ale stale wzrasta. Od okoto dwudziestu lat
dbajacy o zdrowie sklaniajg sie w strone wegetarianizmu.
Wszyscy wegetarianie prowadzg bardzo higieniczny tryb zycia,
nie pala, uprawiajg sport i unikajg alkoholu.

Wielu nie je migsa i wedlin, a czesto takze ryb, aby unikng¢
alergii. Uwazam to jednak za niedobrag ceche¢ wegetarianizmu.
Pokarmy roslinne majg bowiem znacznie wyzszy potencjatl aler-
giczny niz mieso i produkty zwierzece.

Alergie pokarmowe nie sg wcale zjawiskiem nowym, a na
pewno nie stanowig cechy charakterystycznej wspolczesnego
stylu odzywiania. Najczestsze alergie przeciwko produktom
spozywczym, a wigc uwarunkowane immunologicznie nietole-
rancje, spowodowane reakcjg antygen—-przeciwcialo sg znane
od bardzo dawna. Alergie pokarmowe, tak samo dzis, jak i kie-
dys,wywolujg przede wszystkim naturalne produkty spozyw-
cze takie, jak krowie mleko 1 biatko jaja kurzego, owoce, rézne

warzywa, zboza, ryby, czasami, ale rzadko mieso, a takze miod
oraz orzechy i przyprawy. Ogromny wzrost spozycia mieszanek
przyprawowych znacznie powiekszy! repertuar potencjalnych
alergenow pokarmowych! Nie zawsze alergolodzy zgadzaja sie
z zywieniowcami co do zagrozen zwigzanych z alergiami pokar-
mowymi. Czesto preferowane, ze wzgledow dietetycznych, biatl-
ko roslinne nie jest przez immunologéw uwazane za catkiem
niegrozne w aspekcie ekspozycji catego spoteczenstwa na aler-
geny. Biatko roslinne w postaci maczki sojowej dodaje sie coraz
czesciej do podstawowych produktow spozywczych. U niektd-
rych chorych na alergie pytkowe —astme i katar sienny — wias-
ciwie nie stwierdza si¢ zadnych odczynow na biatka zwierzece,
natomiast mozna wykry¢ nadwrazliwos¢ na soje. Dlatego tez
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zgadzam sie z wiekszoscig immunologéw, ze dalsze dodawanie
maczki sciowej do produktow spozywczych, w tym nawet do
kiclbas mose spowodowaé, iz osoby cierpiace na katar sienny
i astme moza mieé tez problemy z alergia pokarmowa!

Wracajac do prawidlowego jedzenia —z fizjologicznego pun-
ktu widzenia dieta wegetarianska rézni sie od normalnej diety
mieszanej trzema czynnikami: uboga zawartoscig bialka, bra-
kiem specyficznych bialek zwierzecych oraz niska zawartoscia
witaminy Bi21soli. Mozna jednak zupelnie zrezygnowac z mie-
sa, lecz trzeba spozywacé wystarczajace ilosci produktow zwie-
rzecych, takich jak mleko, sery i jajka. Tego rodzaju wegetaria-
nizm mleczno-jajeczny jest tez najbardzie] rozpowszechniong
forma diety bezmigsnej, bardzo dobrze tolerowang przez orga-
nizm. Bardziej restrykcyjne formy wegetarianizmu moga na-
wet byé szkodliwe dla zdrowia. Na przykiad u wegetarian, kto-
rzy nie tylko odrzucaja migso zwierzat cieplo- i zimnokrwis-
tych, ale takze mleko, masto, sery, jajka, a nawet miéd wyste-
puja mniej lub bardziej nasilone objawy niedozywienia. Zaopat-
rzenie ich organizméw w biatko jest nie tylko ilo§ciowo, ale tak-
ze jako$ciowo niewystarczajace. Aby uzyskaé 75 gramow biatka
z diety czysto roslinnej trzeba zjes¢ okoto 1,2 kilograma zytnie-
go chleba albo 1,5 kilograma brukselki, lub 3,75 kilograma
szpinaku czy pietruszki albo 7,5 kilograma sataty! Do tego do-
chodzi fakt, ze to biatkoroslinne ma mniejsza wartos§¢ biologicz-
14 niz biatko zwierzece. Grozna moze by¢ jednak kazda forma
wegetarianizmu dla kobiet ciezarnych, karmiacych iichdzie-
ci. Skrajny wegeiarianizm zagraza zyciu dziecka! Dlatego we-
getarianki,aw szczegolnosci weganki powinny zglosi¢ sie po
poradedo lekarza i by¢ pod jego kontrola, gdy spodziewaja sie
dziecka. Przede wszystkim potrzebuja uzupelnienia zasobow
witaminy B12, gdyz jej niedobor, spowodowany brakiem w die-
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cie produktow zwierzecych, moze grozi¢ zaburzeniami rozwoju
mozgu dziecka.

Na pytania zwigzane z zywieniem takze i dzié rzadko moz-
na znalez¢ racjonalne odpowiedzi. Pozyskiwanie i spozywanie
pozywienia nie tylko jest uwarunkowane kulturowo, ale takze
okreslane przez tradycje spoteczne oraz nowoczesne prady
w modzie. Nic wiec dziwnego, ze dietetyka oparta na fizjologii
odzywiania stale narazona bywa na demagogie sekciarzy, fana-
tykow i przede wszystkim ludzi interesu. W poszukiwaniu
prostych odpowiedzi na pytania o prawidtowe jedzenie przesz-
kadzajg liczne pomytki i niedostatki wiedzy, ktore hamujg pos-
tep. Przytoczony na poczatku ksiazki przyktad zalecania alko-
holu jako najbardziej racjonalnego sposobu odzywiania jest te-
go groteskows ilustracjg. Podobnie groteskowo brzmi w na-
szych czasach przeciwstawianie margaryny mastu jako tak
zwanego lepszego ttuszczu. To, co siedemdziesigt lat temu na-
pisal stynny psychiatra Ernst Bleuler sprawdza sie do dzis: Po-
cigg czlowieka do wiedzy | poznania od czasu najstarszych teo-
rii o powstawaniu swiata, celu ludzkiego istnienia, znaczeniu
zta i na temat tysigca innych waznych dla niego rzeczy, ktore nie
miaty 2adnej realnej wartosci powoduje, ze odrzuca on wszelkq
logiczng krytyke, a myslenie, ktore nie uwzglednia granic poz-
nania jest podobne do blgdzenia we snie, albo myslenia autys-
tycznego schizofrenika... Dlatego tez jest nazywane mysleniem
autystycznym.

Wobec pytan odnoénie zywienia, oprocz irracjonalnosci i au-
tyzmu jeszcze trzeci czynnik godzi w obiektywizm.

Nasza wiedza na temat odzywiania i jego oddzialywania
ciggle jeszcze jest niepelna. Gdy mowimy o prawidlowym jedze-
niu, musimy pamietac, ze produkty spozywcze poza substancja-
mi odzywczymi, witaminami, solami, pierwiastkami s§ladowy-
mi, balastowymi i wodg zawierajg tez substancje smakowe.
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Produkty te maja &wbowogm. konsystencje, .ommbmoumam sie ok-
reslonymi wlasciwosciami fizycznymi i H..&.Em, wygladem. Dla-
tego wiasnie przyjmowanie pokarméw nie Hm\me.womcﬂoﬂmw.vo Swr
lacznie przez odczucia metaboliczne, jak gtéd i E.m.mEmEo_ ale
snacznie czeéciej o wiele silniejszy regulator stanowl mwo&\p po-
budzany lub hamowany przez bodzce czuciowe AmH.bww.H zapach)
oraz wzrokowe (barwa, ksztait, wyglad). Wszak nie wS.oBM. &.u%
jeé, ale jemy, aby zy¢. Odzywianie jednak, podobnie jak zycie,

to nie tylko chemia i fizjologia, ale niezwykle mWoBvEmoémb%
proces Z istotnymi aspektami psychologicznymi.

Bilans sit odpornosciowych:
immunoterapia

;
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Ochrona przed przedwczesnym zestarzeniem sig¢

Prawie kazdy chcialby dozyé starosci w modg wao,.ﬁc

i mozliwie jak najdtuzej zachowaé mlodoéé. Zyczenie to nie jest
juz zadng utopia. W obecnych czasach zyjemy trzy-, a bmz._cm‘e
czterokrotnie diuzej niz nasi przodkowie. Jeszcze sto muémmswmm-
cia lat temu érednia dtugodé zycia wynosita w Europie 37 lat.
Obecnie jest to dla kobiet 78 1at, a dla H.dmwog.ﬁb. 73 lata. meMN-
nie wydtuzy! sie okres aktywnosci. Kilkadziesiat \Hme temu A.p-
ni byli uwazani za starcow. Obecnie

dzie szesédziesieciolet . arc -
w tym wieku zaczyna sie najpiekniejszy okres zycia, c2as przy

jemnosci po okresie ciezkiej pracy.
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To jednak, czy w poznych latach nasze zycie bedzie przyjem-
noscig czy ciezarem, zalezy przede wszystkim od tego, jak funk-
cjonuje nasz metabolizm, czy znajduje sie tylko w rownowadze,
czy tez zachowatl elastyczno$é i wydolnoé¢ z czaséw mlodosci.
Z tego wzgledu nigdy nie do$¢ powtarzania, ze kto chce by¢ na
staros§¢ zdrowy musi sie do tego przygotowac juz w mlodych la-
tach, prowadzac zdrowy tryb zycia. Zadbac o to, aby w jego
przemianie materii byta stale zachowana réwnowaga miedzy
dostarczaniem energii w postaci jedzenia i napojow a jej zuzy-
ciem w ruchu i pracy fizycznej. Jednak nie tylko niezakldcone
funkcjonowanie metabolizmu warunkuje zdrowie i sprawnosc
na staros¢. Kluczowg role odgrywa tu uktad odpornosciowy.
Tylko bowiem nie uszkodzony uktad odpornosciowy jest w sta-
nie chroni¢ nasz organizm przed podraznieniami i uszkodze-
niami powodowanymi przez chorobotworcze drobnoustroje

1 obce substancje ze srodowiska. Sity obronne muszg dbac o to,
aby drobnoustroje chorobotworcze, glownie bakterie, wirusy
i grzyby nie osiedlily sie w przewodzie pokarmowym i nie zak-
tocily albo wrecz nie zablokowaly pobierania zjedzonego pozy-
wienia. Wlasne sily obronne maja za zadanie chroni¢ wazne dla
metabolizmu narzady takie, jak watroba, nerki i trzustka
przed uposledzeniem ich funkcji z powodu choréb infekcyjnych.
Tylko sprawny uktad odpornosciowy, dzieki specyficznym me-
chanizmom regulacyjnym, nie dopuszcza do samouszkodzenia,
Aby uklad odpornosciowy pozostal nie uszkodzony i nie sta-
rzal sie przedwczesnie, musi by¢ stale trenowany. Popularne
powiedzenie, ze co trwa w bezruchu — rdzewieje odnosi sie nie
tylko do naszych miesni i stawow, serca i uktadu krazenia oraz
pamieci, ale takze do sit odpornosciowych. Ten trening uktadu
odpornosciowego wciaz nabiera znaczenia. Coraz to nowe i co-
raz wieksze zagrozenia ze strony srodowiska powoduja jego
przeciazenie. Wzrasta rownoczesnie ryzyko, ze wydolnos¢ nie
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Pod wplywem odpowiedniego traktowania immunostymulacyj-
nego makrofagi i inne komorki ukladu odpornoséciowego wy-
dzielajg zwiekszone ilosci cytokin, interferonu i innych. Moina
w ten sposob zharmonizowaé wzajemne zaleznosci miedzy réz-
norakimi czynnikami immunologicznymi. Autoprzeciwciata al-
bo nie powstajg wcale, albo zostajg szybko zidentyfikowane
przez zregenerowane sity odpornosciowe i jako produkty ,nie-
prawidlowe” unieczynnione.

Niewyobrazalnie ogromna jest liczba poznanych substancji,
ktore moze wytworzy¢ uktad odpornosciowy oraz zakres reak-
cji, do ktorych jest zdolny. Badania naukowe coraz wyrazniej
wskazuja, ze najwazniejsze funkcje we wszelkich reakcjach im-
munologicznych speinia grasica. Jest ona centralnym narza-
dem uktadu odpornosciowego. W tym maltym dwuptatowym
gruczole, znajdujacym sie poza mostkiem, biale krwinki sg
przeksztalcane w limfocyty T i w ten sposdb programowane ja-
ko ,,komorki zabojcy” (ang. killer cells) przeciwko czynnikom
chorobotwoérczym, toksynom i substancjom obcym. Grasica wy-
daje sie odgrywac duza role w procesie starzenia sie i sama tez
wyraznie sie starzeje. U noworodkéw wazy ona okolo 11 gra-
mow, a okolo trzeciego roku zycia dziecka jej waga dochodzi do
23 gramow. Swoja najwigkszg wage, prawie 30 gramow, uzys-
kuje w okresie dojrzewania. Nastepnie zaczyna sie zmniejszac,
przy czym utkanie grasicy zastepowane jest tkanka ttuszczo-
wa. U dorostego grasica wazy juz tylko 10 gramow. U ludzi sia-
rych stwierdza sie jedynie resztki grasicy, w ktorej nie mozna
odrozni¢ rdzenia od kory.

Z biegiem lat grasica jako centralny narzad ukiadu odpor-
nosciowego stale sie zmniejsza, odpowiednio ulega takze
zmniejszeniu jej produkcja hormonéw. U wiekszosci szesédzie-
sieciolatkow mozna stwierdzi¢ we krwi tylko bardzo mate ich
iloéci. Oznacza to, ze uklad odpornosciowy traci z wickiem swo-
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je sity obronne. Rézne hormony i czynniki bwoaﬁmoémg choN.
grasice sg niezbedne do przeksztalcenia w.Eﬁ:ooﬁo\,\,\ w komorki
obronne. Tymozyna steruje wyksztalcaniem WOBowww %-wcmuao-
sorowych, tymopoetyna 11 11 stymuluja wytwarzanie Wwawwow
T-pomocniczych, tymulina pobudza Scow.NoE.o receptorow rina
limfocytach T i w ten sposob nasila ich reakcje obronne. .

Wraz ze zmniejszaniem sie grasicy i jednoczesnym omemb.y-
czeniem produkcji hormonéw polipeptydowych, stabng takze
sily obronne. Dlatego infekcje wirusowe u omov.mﬁmmeMow b\H.N.o”
biegaja zwykle ciezej nizu mtodych. To, ze ludzie starsi oN@m.SQ
niz miodzi choruja naraka, réwniez ma zwiazek ze mg.NoE.oH.d
sie uktadu odpornosciowego 1 é%oNoavaoH.ﬁ m.mmmwo%.\ Istnieje
bezposredni zwigzek pomiedzy zapadalnoscig na of.oﬂwb.o no-
wotwory zlosliwe a stanem aktywnosci uktadu o&ﬁoggﬁ.oém-
go. Tak wiec zmiany W ukladzie omvowbomaoé.éwé&m na
caly organizm. Kurczenie sie grasicy jest GN&oNEosw nie 3&8
od wieku. Silne stresy takze moga mboéomo,\wWo .émNbo
zmniejszenie grasicy juz w miodym SEWC..OGEN@E@ odpor-
noéci powoduje, ze ludzie tacy czesciej choruja.

Starzenie sie ukladu odpornosciowego mozna jednak Wmb-
émo Obecnie wyniki doswiadczen na zwierzetach ﬁoﬁwmpﬁm
mieé nadzieje, ze dzieki transplantacji czynnikéw .mwm.mpo@ow
bedzie mozna catkowicie zahamowaé wyczerpywanie 8l Emm.ﬁ
du odpornosciowego. Doswiadczalnie cmcémwo myszom grasi-
ce. U myszy tych, dzigki przeszczepieniu grasicy mtodych osob-
nikéw, mozna bylo nastepnie odbudowaé funkeje uktadu odpor-
nosciowego. Badania starszych myszy wykazaly, ze vo. N.mﬁmwowo-
waniu réznych czynnikow grasiczych voédmomw\m .@wméyo EN sw%-
gasia produkcja waznych czynnikow odpornosciowych, jak in-
terleukina-2 oraz swoistych przeciwcial. o

Czynniki grasicze moga by¢ stosowane W HooN.oEc wielu cho-
réb, gtéwnie o podiozu autoimmunologicznym, jak na przyktad



114

zapalenie wielostawowe. Immunomodulatory majg takze dzia-
lanie profilaktyczne, gdyz regeneruja ostabiony i wyczerpany
uktad odpornosciowy, zapobiegajac w ten sposéb rozwojowi
choroby.

Leczenie, przewaznie pacjentow z ostabieniem odpornosci
i przewleklymi chorobami reumatoidalnymi, polegajace na
wstrzykiwaniu wyciagow z grasicy, dawato od poczatku bardzo
dobre wyniki. Opracowano standaryzowany ekstrakt, preparat
Thymosand®, w ktérym funkcje biologiczne grasicy sg repre-
zentowane w calosci, jest on prawie pozbawiony wlasciwosci
antygenowych, nie wykazuje dzialan niepozadanych i jest do-
brze tolerowany. Standaryzacja gwarantuje, ze dzieki zréwno-
wazonemu wspotdziataniu substancji grasiczych ten biologicz-
ny preparat odznacza sie bardzo efektywnym dzialaniem im-
munomodulacyjnym, wyréwnujac niedobory w czesci grasiczo-
zaleznej uktadu odpornosciowego.

Wstrzykniecia Thymosandu®stosowane sa takze w celu sta-
bilizacji procesow metabolicznych.

s Glodowka zdrowotna - trening dla

procesow metabolicznyckh

Zycie na jatowym biegu wyzwala nowq energie

Kazdemu zdarzylo sie choc¢ raz, ze nie czut sie dobrze i wow-
czas instynktownie nic nie jadt i nie pil. Nastepnego dnia miat
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wspaniale samopoczucie i byt peten energii. Prawie nikt nie po-
myéli jednak, ze w ten sposob mozna szybko zwalczy¢ niedys-
pozycje. Nieswiadomie stosowal glodéwke. Chociaz niediugo,
byé moze tylko przez jeden dzien albo pol, ale to wystarczylo,
aby pobudzi¢ samouzdrawiajace sily 1 przywroci¢ rownowage
przemianie materii.

Glodéwka ma bardzo duzg site terapeutyczna. Moze ona po-
mée wielu chorym w szybszym powrocie do zdrowia. Przede
wszystkim jednak pomaga ludziom zdrowym zachowaé posia-
dane sity i dzieki dobrowolne] rezygnacji z jedzenia uzyskac no-
we. Dla przemiany materii glodowka dziala tak jak odzywianie.
Dlatego dobrowolne zaprzestanie przyjmowania jedzenia pod
kontrola lekarskg nazywane jest glodéwka leczniczg.

Namietni smakosze dobrego jedzenia nie uwierzg, ale to
prawda: kto raz sprébowal takiej glodéwki bedzie ja powtarzal
nie tylko dlatego, ze po kazdym okresie glodowania czuje sie
zdrowszy, aktywniejszy i odmiodzony.

Neurofizjologia zna wytlumaczenie tego paradoksalnego
zjawiska. Po poczatkowych dwéch, trzech dniach kruczenia
w zoladku mézg dystansuje sie od samoumartwiania i zaczyna
wytwarzaé pewnego rodzaju substancje odurzajaca. Gdy ko-
mérki nerwowe nie otrzymuja wystarczajacej ilosci glukozy
z powodu jej braku w przewodzie pokarmowym, zaczynajg wy-
korzystywac drugie w kolejnosci zrodio energii, jakim jest kwas
beta-hydroksymaslowy — produkt rozkladu thuszezu. Wskutek
zmian w metabolizmie mézgu wzrasta produkcja endogennej
morfiny — endorfiny w neuronach. Naptyw endorfiny wywotuje
uczucie euforii. Dzieki tym wyrafinowanym mechanizmom sa-
moobronnym glodzenie nie jest ciezkim cierpieniem, a w wiek-
szoéci przypadkéw przyjemnym przezyciem.

To thumaczy, dlaczego glodéwka odgrywata od najdawniej-

szych czaséw tak duza role. Gdy religia i sztuka leczenia stano-
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wily jednos¢, glodowanie byto czescig kultu. Nalezato do religij-
nego rytuahu. Sthuzyto nie tylko oczyszczeniu i odnowie organiz-
mu, ale byto jednoczesénie formag psychoterapiii oddawania czci
Bogu. Dzieki gtodowce ,,drugie ja” porzucato swoje ziemskie
wiezy i latwiej znajdowalo kontakt z Bogiem. Grek Galen, styn-
ny lekarz rzymskiego cesarza Marka Aureliusza, opisat to
u progu naszych czaséw w taki sposéb: Dusza dusi si¢ przez zbyt
duzo krwi i ttuszczu i nie jest wowczas w stante widziec | podzi-
wiaé rzeczy boskich.

Jak dowiadujemy sie z przekazow Eddy, germanscy bogowie
takze poscili. Poscili tez Mojzesz i prorocy oraz Budda i Maho-
met. Jezus zostal wyprowadzony przez Ducha na pustynie ...
i tam przez czterdziesci dni i czterdziesct nocy poscit. Przywaddcy
religijni wszystkich ludow ustanawiali posty i jeszcze do nie-
dawna dla kazdego wierzacego chrzescijanina przynajmniej je-
den dzien postu w tygodniu byl oczywistoscia. Obecnie trady-
cyjne posty staly sie niemodne, gdyz nie pasuja do obrazu spo-
teczenstwa dobrobytu, ktore swoj standard zycia okresla na
podstawie coraz wiekszej konsumpcji. Powszechnie obowigzu-
jace posty sg ogélnie uznawane za przejaw sekciarstwa.

Na szczescie coraz wiekszg popularnoscig ciesza sie natural-
ne metody lecznicze, w tym takze gtodowka. Paradoks polegana
tym, ze im wiecej naukowcow i dietetykow zaczyna odnosic¢ sig¢
z dystansem do propagowanych jeszcze niedawno przez siebie
,»diet zero” w odchudzaniu, tym wieksze znaczenie zyskuje glo-
dowka lecznicza jakonaturalny srodek zapobiegania chorobom,
stuzacy regeneracji sit, a takze terapii w medycynie naturalne;j.

Wspolczesnie glodowka zostala ponownie odkryta przez
doktora Ottona Buchingera. Pod jego kierunkiem kilkadziesiat
lat temu sam po raz pierwszy sprobowalem tej metody leczni-
czej. Od tamtego czasu co najmniej raz w roku przeprowadzam
trwajaca zwykle trzy tygodnie glodowke oraz nadzorowalem
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ponad pieédziesiat tysiecy glodéwek leczniczych u pacjentow.
Zdobyte w ten sposéb doswiadczenie pozwala mi twierdzic, ze
mimo sukceséw nowoczesnej medycyny: lekéw ratujacych zy-
cie, jak antybiotyki czy insulina, szczepien przeciwko Smiertel-
nym chorobom, dializy czy transplantacji narzadéw, glodowka
lecznicza, jako najbardziej naturalna i najmniej obciazajaca
metoda leczenia, nadal znajduje zastosowanie. Obcigzenia or-
ganizmu powodowane nowoczesnym sposobem zycia czynig
glodéwke jak najbardziej aktualng metodg odzyskiwania row-
nowagi metaboliczne;j.

Dzialania glodéwki leczniczej nie mozna poréwnywac z ja-
kakolwiek dieta odchudzajaca, albo ,,dietg zero”. Te i im podob-
ne diety maja tylko jeden cel —obnizenie wagi ciala. Oczywiscie
wiele oséb stosujacych glodéwke cieszy fakt, ze moga przy tej
okazji troche schudnaé. Ten efekt jest jednak tylko skutkiem u-
bocznym, a nie wlasciwym celem. Nie mozna réwniez myli¢
dobrowolnej glodéwki z glodowaniem. Kto mysli, Ze glodowka
to: nic nie je$é i nic nie pi¢, myli sie. Gtodéwka lecznicza jest za-
biegiem medycznym, przeprowadzanym i kontrolowanym
wedlug okreslonych regut przez lekarza specjaliste. Dzieki te-
mu ryzyko wystapienia ewentualnych powiktann bywa mini-
malne. Lekarz ma tez odpowiednie podejscie psychologiczne.

Zadna sposréd ponad pieédziesieciu tysiecy glodéwek leczni-
czych, ktére nadzorowalem, nie zostala przerwana z powodu
nieprzewidzianych ciezkich powiktan, takich jak zapasc czy za-
burzenia rytmu serca. Czasami podczas glodéwki poj awialy sie
infekcje. Jedyny znany mi przypadek $mierci gtodowej dotyczyt
zdrowego Japonczyka w sile wieku. Glodowat on 45 dni bez po-
wiklan, a nastepnie bez wiedzy lekarza wzial goraca kapiel.
Zrmart z powodu niewydolnosci krazenia jako ofiara braku roz-
sadku, a nie glodowki.
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Glodéwka to regeneracja. Wspomaga ona odnowe nie tyiko
fizyczna, ale i psychiczng. Glodéwka to oczyszczenie. Zwrdcil
juz na to uwage Galen: Abstinentia totum corpus purgat, co 0z-
nacza, ze gtodéwka oczyszcza réwnomiernie calty organizm. Le-
czy choroby, wysusza nadmiar sokow ciata, wypedza zte duchy,
prostuje spaczone mysli i nadaje duchowi jasnosc¢ — napisal ty-
siac szeséset lat temu biskup Atanazjusz, najtrafniej charakte-
ryzujac zalety glodowki.

W jaki sposob przebiega glodowka? Pierwsze dwa dni to dni
ryzowo-owocowe. Mozna jes¢ do woli jabtka, pomarancze, su-
szone Sliwki lub inne owoce. Tego rodzaju wstepna glodowka u-
tatwia oczyszczenie przewodu pokarmowego z resztek poprzed-
nich positkéw, ktére czasami bardzo dtugo zalegajg w faldach
i zaglebieniach jelita grubego. Poniewaz podczas glodowki nas-
tepuja zmiany we florze jelitowej, tego rodzaju resztki mogtyby
ulegaé gniciu niepotrzebnie powodujac biegunki. Juz w tych
pierwszych dwdéch dniach nastepuje wyrazny spadek wagi cia-
ta. Dzieje sie tak z powodu opréznienia catego przewodu pokar-
mowego 1 odciagniecia wody z tkanek.

Na poczatku trzeciego dnia nalezy w ciggu pigtnastu minut
wypié szklanke letniego roztworu soli gorzkiej. Nastepuje po
tymkilkakrotne opréznienie jelita. Pézniej przez caty czas trwa-
nia glodéowki mozna pi¢ tylko herbatki ziotowe ostodzone nie-
wielka iloscia miodu, a na obiad i kolacje rzadkie zupy jarzyno-
we lub soki warzywne oraz uzupelniajgaco witaminy. Czlowiek
stosujacy glodowki nie musi bezczynnie siedziec lub lezec. Prze-
ciwnie, umiarkowany ruch i spacery sa nie tylko dozwolone, ale
pozadane. Okazuje sie, ze po pierwszym tygodniu glodujacy po-
winien podjac jakie$ czynnosci. Dlatego juz przed laty wprowa-
dzilem pewng kombinacje polegajaca na potaczeniu glodowki
z wedrowkami. Nic bowiem tak nie poprawia pobierania tlenu,
funkcjonowania serca i uktadu krazenia oraz odtruwania orga-
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nizmu - jak wedréwki. Dlatego zachecam kazdego, kto z lekar-
skiego punktu widzenia moze sobie na to pozwolic, aby po pier-
wszym tygodniu glodowania brat udziat w wedrowkach.

Sceptykom, ktérych nie brakuje takze wsrod lekarzy, wat-
piagcym w uzdrawiajaca moc glodowych wedréwek powtarzam,
ze tylko ten, kto chociaz raz w zyciu sprobowal, jak podczas
wedrowki na lonie przyrody smakuje rzadka zupa jarzynowa,
ktoérej normalnie nie wziatby do ust, moze poczué jak odzywa
jego cialo, odradzajg sie zmysty i poprawia sprawnosc!

W czasie trwania glodéwki bardzo wazna jest troskliwa pie-
legnacja skory. Kapiele w wodzie o temperaturze do 37° Ckilka
razy w tygodniu zapewniaja niezbedne oczyszczanie naszego
najwiekszego narzadu wydalniczego. Codzienne suche lub wil-
gotne nacierania skéry w cieptym pomieszczeniu poprawiaja
jej ukrwienie i wydalanie przez nig produktéw przemiany ma-
terii. Umiarkowane kapiele sloneczne i powietrzne rowniez
wplywaja pobudzajaco na metabolizm skory. Wazine jest co-
dzienne kilkakrotne mycie zebéw; pozwala to szybko usuwac
powstajace osady i zapobiega prochnicy oraz paradontozie. Sto-
sujemy takze oklady na watrobe w celu pobudzenia przemiany
materii i proceséw odtruwania.

Poczatek glodowki jest dla niektdrych oséb trudny. Jednak
wickszoéé ludzi wiasciwg glodowke toleruje dobrze. Prawie dla
kazdego przykry jest tak zwany przetom glodéwkowy. To dosc
brutalna interwencja w calkowicie zmienione podczas glodow-
ki procesy metaboliczne. W tej fazie nalezy w porze obiadu zjesc
jablko, ktdre musi byé bardzo dokladnie przezuwane. Wielu o-
sobom nic udaje sie zjesé tego pierwszego, po diugiej przerwie,
,positku”. Jezeli jabtko zostanie dobrze ,,przyjete”, wieczorem
jest talerz zupy ziemniaczanej z kawatkami jarzyn i ziotami.
Nie nalezy dodawaé do niej soli. Takie w nastepnych dniach
trzeba uzywaé bardzo malo soli, a najlepiej - wcale. Znacznie



120

odwodniony organizm niczego tak Zle nie toleruje, jak soli. Kto
nie przestrzega tego zalecenia, moze stale odczuwac zmeczenie
oraz cierpie¢ na obrzeki, gdyz s6l wigze nadmierne ilosci wody
w tkankach.

Co dzieje sie z procesami metabolicznymi, ktore przywykty
przeciez do regularnego dostarczania substancji odzywczych?
Pierwszy dzien gltodéwki, gdy nagle przerwane zostang regu-
larne dostawy, stanowi silny bodziec i jest sygnalizowany hor-
monalnie wszystkim procesom metabolicznym przez osrodek
glodu w mozgu. Sa jeszcze pewne ilosci substancji odzywczych
i energetycznych w roznych miejscach: glikogen zmagazyno-
wany w watrobie i we krwi wystarcza na odzywianie w dotych-
czasowy sposob przez dwa dni. Po wyczerpaniu zapasow orga-
nizm przelgcza sie na zaopatrzenie awaryjne. Na tym etapie
procesy metaboliczne zostajg juz zredukowane do minimum.
Aby nie doszlo do zbyt duzego deficytu azotowego, szybko mu-
szg zosta¢ uruchomione zapasy ttuszczu. W drugim dniu, gdy
tylko wyczerpig sie zmagazynowane weglowodany, organizm
przestawia sie nawet w 90 procentach na wykorzystanie ttusz-
czow. Ponadto wykorzystuje wszystkie mozliwosci pozyskania
dostepnych jeszcze bialek. Biatka takie mozna uzyskaé z pola-
czen z innymi substancjami, ktore odgrywaja w organizmie
szkodliwg role, znajduja sie w patologicznych zlogach i w im
podobnych produktach rozpadu, powstajacych w czasie proce-
sow zapalnych. Chore tkanki i populacje zdegenerowanych ko-
morek, ktore przy normalnym odzywianiu sg utrzymywane
dzigki kolejnym dostawom energii i materiatéw budulcowych,
zostajg w trakcie glodéwki dosé szybko zuzyte przez organizm.
To, co z tych obcigzajacych zwigzkow nie moze byé¢ wykorzysta-
ne, jest wydalone. Spowodowany przez gtodéwke ,,wywoz §mie-
ci” z organizmu wywoluje nieswiezy oddech, biatawe naloty na
jezyku, blonie §luzowej jamy ustnej i zgbach oraz réznorodne
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zmiany skérne. Te objawy glodzenia sa nieprzyjemne, lecz po-
kazujg wyraznie, Ze to co chore znika, a to zdrowe pozostaje nie-
naruszone, a nawet wzmacnia sie!

Po tym, jak woda zgromadzona wewnatrz komorek zostaje
z nich odciagnieta juz w pierwszych dniach, wkrotce zaczyna
sie spalanie zapasow ttuszczow. Wszystkie komorki tkanek za-
pasowych ulegaja zmniejszeniu. Obniza sie poziom cukru we
krwi, a jezeli byt on podwyzszony, to zaskakujaco szybko osiaga
wartosci prawidlowe. Wystgpieniu hipoglikemii (zbyt niskiego
poziomu glukozy) zapobiega sie, podajac mioéd pszezeli do sto-
dzenia herbatek. Szczegdlne znaczenie ma takze mobilizacja
i wydalanie substancji obcych (produkty rozpadu lekow, truciz-
ny wdychane z dymem, niestrawne dodatki do Zzywnosci i temu
podobne). Jak juz wspomniano, podczas glodéwki nastepuje
spadek wagi ciata, ale w sposéb nieréwnomierny. W pierwszym
tygodniu glodujacy traci prawie kilogram dziennie, w drugim
po pét kilograma, w trzecim jeszcze po okolo éwieré kilograma.
Po ustaniu glodowki metabolizm, wraz z powrotem do swojego
normalnego sposobu odzywiania, bardzo szybko wraca do natu-
ralnej réwnowagi. W ciagu dwéch tygodni waga ciala wzrasta
o okoto dwa kilogramy. Nie maja na to wplywu nowe pokilady
ttuszezu. Po prostu przewdéd pokarmowy wypeinia sie jedze-
niem i ponownie dochodzi do nagromadzenia wody w tkan-
kach. Trzeba zadbaé, aby waga ciala nie wzrosta ponad wartosc¢
wyliczona przez lekarza nadzorujacego przebieg glodéwki. Jed-
nakze zycie nie powinno by¢ pasmem wyrzeczen. Dlatego kazdy
moze zjesé troche za duzo raz lub dwa, gdy co$ bardzo mu sma-
kuje, ale nie nalezy sie do tego przyzwyczajaé i skorygowaé swoj
jadlospis nastepnego dnia.
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e Terapia naczyniowa

Metabolizm a uklad krwionosny

Krew musi stale ptynag¢, aby metabolizm przebiegat prawid-
lowo, a zycie nie zamarlo. Narzady i tkanki, az do ostatniej ko-
morki, otrzymujg wraz z nig tlen i substancje odzywcze. Krew
dostarcza im tez przeciwcial - czynnikow odpornosciowych
chronigcych je przed uszkodzeniem, a takze mediatorow oraz
hormondéw pobudzajacych 1 hamujgcych ich funkcje. Z drugiej
strony komorki, tkanki i narzady oddaja do krwi swoje metabo-
liczne odpady, aby organizm mogt je wydali¢. Z wiekiem dop-
tyw krwi tetnicami staje sie¢ w mniejszym lub wiekszym stop-
niu utrudniony z powodu miazdzycy. Tego rodzaju zwapnienie
i stwardnienie naczyn bywa postrzegane przez wielu ludzijako
straszna cena za starzenie sie.

Gromadzenie sie¢ w wewnetrznej scianie tetnicy odpadow
metabolicznych, wapnia i substancji ttuszczowych oraz roz-
plem tkanki tgcznej wioknistej powodujgcy zwezenie Swiatia
naczynia wydaje sie¢ normalnym zjawiskiem. Oczywiscie nie

jest zjawiskiem naturalnym rozpoczecie sie procesu miazdzyco-
wego juz w miodosci; tetnice twardnieja wowczas znacznie
szybciej niz podczas normalnego biologicznego starzenia sie.
Miazdzyca pociagajaca za sobg zaburzenia ukrwienia jest cho-
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roba, i to wcale nie tak rzadka. Z powodu jej powiklan umiera
rocznie trzy razy wiecej ludzi niz na rakal

Istnieje wiele teorii thumaczacych powstawanie miazdzycy.
Niektére sa dobrze udokumentowane, inne nieco gorzej, a zda-
rzaj m. sig tez zupelnie spekulacyjne. Zaréwno lekarze, jak i nau-
lowey zgadzaja sie co do jednego. Za powstanie miazdzycy nie
jest odpowiedzialny tylko jeden czynnik. To mechanizm wielo-
czynnikowy. Dlatego nie ma tez prostej recepty na opéznienie,
czy tez calkowite zatrzymanie tego procesu. Podobnie jak wie-
loczynnikowa jest patogeneza (patologiczny rozwd]j) miazdzycy,
tak samo skuteczne leczenie zmian naczyniowych musi by¢
wieloprzyczynowe. Takim skojarzonym postepowaniem leczni-
czym jest terapia naczyniowa, czyli odnowa naczyn i poprawa
ukrwienia. Méwiac inaczej, termin _terapia naczyniowa” obej-
muje wszystkie przedsigwziecia terapeutyczne majace na celu
polepszenie stanu naczyn.

Bardzo wazna jest przy tym regularna kontrola ciSnienia
krwi, wiadomo bowiem, ze podwyzszone cidnienie jest glownym
czynnikiem ryzyka miazdzycy. Wtasnie od normalizacji ci$nie-
nia krwi nalezy rozpoczaé kazda terapie naczyniowag.

Stale podwyzszone ci$nienie, a wiec nadciénienie moze by¢
objawem towarzyszacym réznym chorobom. Z tego powodu le-
czenie nadciénienia w ramach terapii naczyniowej musi by¢
przyczynowe i odpowiednio zréznicowane. Na przyktad u okoto
10 procent chorych na nadcisnienie przyczyna jest przewlekle
zapalenie nerek. Nadciénienie nerkowe ustepuje w takim sa-
mym stopniu, w jakim skuteczne bywa leczenie choroby pod-
stawowej. Przyczyna nadciénienia moga by¢ takze zaburzenia
hormonalne. Gdy zostang zlikwidowane, ciénienie normalizuje
sie. Czasem wrodzone zwezenie aorty w obrebie klatki piersio-
wej moze powodowac nadciénienie w gérnej jednej trzeciej cia-
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la, Operacja naczyniowa korygujaca t¢ wade, poza likwidacja
innych zagrozen, pozwala na normalizacje ci$nienia krwi.

Wszystkie te postacie nadcisnienia, bedgce skutkiem okres-

lonych chorob organicznych, okresla sie¢ mianem nadcisnienia
wtornego. Stanowi ono jednak tylko okolo 15 procent wszyst-
kich przypadkow nadci$nienia. Wiekszo$¢ pacjentow choruje
na nadcisnienie pierwotne (samoistne). Wtedy nawet przy zas-
tosowaniu najnowszych metod diagnostycznych nie mozna
wykry¢ choroby organicznej lub zmian anatomicznych, ktore
moglyby by¢ przyczyna tego stanu. Dlatego we wszystkich tych
przypadkach w celu ochrony naczyn przed rozwojem miazdzy-
cy (jak tez przed zawaltem serca czy udarem) cisnienie musi by¢
obnizane farmakologicznie. Zapobiec rozwojowi miazdzycy
mozna tylko wéwczas, jezeli leki zapisane przez lekarza beds
zatywane regularnie, a zalecenia skrupulatnie wypelniane.
Naczynia nie muszg sie niepotrzebnie przedwczesnie ,,starzeé”.

Kazdy chory powinien sam podejmowac dziatania wspoma-
gajace, ktore majg na celu ochrone przed rozwojem miazdzycy.
Nalezg do nich: obnizenie zawartosci ttuszczow we krwi, pozby-
cie sie¢ nadwagi, zazywanie witamin, pierwiastkow sladowych
i zwigzkow mineralnych, aktywny relaks, przyjmowanie enzy-
mow poprawiajacych pltynnosé krwi, a w ten sposob ukrwienie
calego ciala.

Lekarze moga w tych przypadkach dodatkowo zastosowac
miedzy innymi tlenoterapie i preparaty mitorzebu, ktérego ak-
tywne sktadniki roslinne poprawiaja ukrwienie.

Oprocz kontroli ci$nienia krwina poczatku terapii naczynio-
wej konieczne jest rzucenie palenia. Nikotyna i inne sktadniki
najbardziej szkodzg naczyniom! Bezcelowe jest podejmowanie
jakichkolwiek dziatlan majacych na celu odnowe naczyn, dopoki
pacjent pali. Tyton to szkodliwy dla zdrowia narkotyk. Nikoty-
na co prawda nie wywoluje odurzenia, ale dziata pobudzajaco
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na psychike i procesy metaboliczne. Pod jej wplywem wzrasta
podstawowa przemiana materii. Tumaczy to, dlaczego wielu
palaczy przy takim samym spozyciu kalorii magazynuje mniej
ttuszezu. Nikotyna podwyzsza ogdlny poziom tluszezéw i cho-
lesterolu we krwi. Powoduje wzrost ciénienia, nasila produkcje
soku zotadkowego oraz mimowolne ruchy zotadka i jelit (moto-
ryke). Przyspiesza trawienie i oddawanie stolca. Jednoczesnie
zmniejsza apetyt. Zwiekszona produkcja soku zZoladkowego
w polaczeniu ze zmniejszonym spozyciem powoduje samotra-
wienie. Stad owrzodzenia zotadka i dwunastnicy sa typowymi
chorobami palaczy.

Terapia naczyniowa moze by¢ skuteczna dopiero wtedy, gdy
wylaczone zostang dwa glowne czynniki ryzyka miazdzycy -
nadciénienie i palenie tytoniu. Wyrézniamy dwie podstawowe
metody lecznicze. Z jednej strony jest to optymalizacja wtasnos-
ci reologicznych (plynnych) krwi i pojemnosci transportowej
tlenu, z drugiej bezposredni wplyw na powstawanie miazdzycy.
Ktéra z tych metod zostanie zastosowana j ako gléwna lub wy-
laczna, zalezy w duzej mierze od wynikéw badan klinicznych
i laboratoryjnych. W jednym przypadku moze to by¢ rozrzedza-
nie krwi w procesie hemodilucji, w innym zas stosuje sig terapie
tlenowo-ozonowa w celu poprawy stanu naczyn, a w jeszcze in-
nym najlepsze rezultaty daje polaczenie obu Sposobow.

Wszystkie te i im podobne naturalne metody terapeutyczne
stosowane w ramach terapii naczyniowej sg malo obciazajace
dla pacjenta i dobrze tolerowane. Tak na przyklad przy hemo-
dilucji pobiera sie pacjentowi okreslona ilos¢ krwiizastepujeja
specjalng ciecza. W ten sposéb obniza sie lepkoé¢ krwi i nie mo-
76 ona juz tak tatwo tworzy¢ skrzeplin, ktére przyspieszajg roz-
w6j miazdzycy. Krew, ktéra po zabiegu staje sie rzadsza, moze
latwiej krazyé w mozgu, dociera do najmniejszych naczynek,
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dzieki czemu wyraznie poprawia sie zaopatrzenie narzadow,
tkanek i komorek w tlen oraz substancje odzywcze,

Zabieg terapii ozonowo-tlenowej polega na pobraniu pacjen-
towi okoto 200 mililitrow krwi z zyty lokciowej za pomoca ka-
niuli i zasysaniu jej do naczynia infuzyjnego. Do tego naczynia
wtlacza sie taka samg ilos¢ mieszaniny ozonowo-tlenowej, kto-
ra pod wplywem podwyzszonego cisnienia zostaje rozpuszczo-
na we krwi, Nastepnie z powrotem wprowadza si¢ pacjentowi
te wysyconag tlenem krew. Ta prosta metoda jest pozbawiona
ryzyka i dzialan niepozadanych i moze by¢ powtarzana kilka
razy w tygodniu. Zadziwiajace sa jej szybkie efekty. Poziomy
cholesterolu i tluszczow we krwi spadaja tym szybciej, im bar-
dziej byly podwyzszone. Badania kliniczne wykazuja, ze dzigki
takiej terapii naczyniowej nie tylko hamowane lub zatrzymy-
wane sa procesy miazdzycowe, ale mogg sie cofaé juz powstale
zmiany.

Swoiste ,,odmlodzenie” naczyn wplywa oczywiscie na caly
organizm. Poprawa przeptywu krwi wychodzi na dobre wszys-
tkim procesom metabolicznym.
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Pobudzanie, normalizowanie
i harmonizacja

Biologiczne metody terapeutyczne:
intensywna terapia tlenowa, leczenie surowicq,
relaks psychosomatyczny i trening autogenny

Walter F. przywiézl zone do kliniki. Za rada lekarza domo-
wego postanowita ona poddaé¢ sie immunoterapii z powodu
przewleklego zapalenia wielostawowego. W poczekalni po ba-
daniu wstepnym zony, Walter F. powiedzial mi, ze od kilku lat
choruje na cukrzyce. Po tym jak schudt szes¢ kilogramow pot-
rafi kontrolowaé iloé¢ cukru we krwi dzieki diecie i tylko wyjat-
kowo musi co kilka dni zazywaé tabletki, aby utrzymac jego
warto$é na odpowiednim poziomie. Sadzil, ze dzieki samodys-
cyplinie w jedzeniu i piciu jeszcze diugo bedzie mogt oby¢ sie
bez zastrzykow insuliny. Uwazal, ze nic wiecej nie mozna zro-
bi¢. Zapewnitem go, ze w przypadku cukrzycy mozna, oprocz
wlasciwego leczenia, zrobié co$ jeszcze, aby utrzymac swoj me-
tabolizm pod kontrola i zapobiegaé powstawaniu wtérnych po-
wiktan lub odsunaé je w czasie. Byt zaskoczony i poprosit o bliz-
sze wyjasnienia. Zaprosilem go na rozmowe¢ nastepnego dnia
po poludniu.

Punktualnie o wyznaczonej godzinie Walter F. wszed} do
mojego gabinetu i émiejac sie o§wiadczyl, ze by¢ moze bedzie
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takze pacjentem i ze na wszelki wypadek ustalit juz w sekre-
tariacie terminy badan. Zdziwitem sie, skad nagle przyszed!
mu do glowy pomyst pozostania w klinice? Powiedziatl, ze spra-
wita to moja uwaga o dodatkowych mozliwosciach leczenia cuk-
rzycy.

Odbylem wiele podobnych rozméw i zawsze padaty te same
pytania. Powiedziatem wiec Walterowi I., ze nie da sie niczego
przewidzie¢ bez wykonania doktadniejszych badan. Nie ma
standardowego leczenia. Kazdy czlowiek inaczej reaguje na te-
rapig, a takze choroba moze sie réznie rozwijaé u poszczegol-
nych pacjentéw. Cele leczenia sg zawsze te same i przewaznie
podobne bywaja srodki ich osiggania. Bardzo réine moga by¢
jednak podejmowane dodatkowo dzialania majace na celu op-
tymalizacje efektu leczenia i mozliwie jak najskuteczniejsze
unikanie powiklan.

Zadna choroba nie dotyczy tylkojednegonarzadu ciata. Stad
kazde leczenie powinno mie¢ holistyczny charakter. Nalezy zaj-
mowac sie nie tylko konkretnym schorzeniem, ale calym cho-
rym czlowiekiem. Poniewaz zwykle podczas choroby opréez cia-
la cierpi takze psychika, dlatego w terapii obejmujacej caly or-
ganizm powinno sie uwzglednic¢ réwniez leczenie psychosoma-
tyczne.

Po przeprowadzeniu nastepnego dnia dokladnych badan
pacjenta zlecilem mu leczenie surowicg oraz terapie naczynio-
wa. Ponadto skierowalem go na trening relaksujacy w celu za-
pewnienia mu psychicznej stabilizacji.

Procesy przemiany materii lezace u podstaw zycia (patrz
str. 16 i nastepne), przebiegaja w kazdej komdérce. Kazda ko-
morka jest odpowiedzialna za czastke metabolizmu catego cia-
la. Dlatego to wtasnie od stanu komdrek zalezy, czy nasza prze-
miana materii znajduje sie w réwnowadze, czy nie. Zdrowe ko-
morki, ktére pracuja w sposéb dla siebie charakterystyczny,
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dzieki wspoldziataniu w grupie stanowig prawidtowo funkcjo-
nujacy, a wiec zdrowy narzad. Z kolei od wspétdzialania wszys-
tkich narzgdéw zalezy to, czy jestesmy zdrowi czy chorzy. Moz-
na wiee powiedzied, ze zdrowie czlowieka zalezy od kondycji je-
go komorek.

Zasadnicze dotyczy to wszystkich kilkudziesieciu bilionow
naszych komdrek bez wzgledu na to, czy produkujg one hormo-
ny, gromadzg zapasy tluszczu, posiadaja zdolnosé kurczenia
sig, odbierajs, przesytaja lub przetwarzaja informacje w ukla-
dzie nerwowym. Pojedyncze uszkodzone komorki mogg byc
przez samouzdrawiajgce sily organizmu albo naprawione, albo
wyeliminowane. Jednak im wigcej komorek w danej tkance nie
funkcjonuje prawidlowo, tym bardziej sily te zostaja nadwere-
zone. Choroba jest wynikiem zaburzenia funkcji lub uszkodze-
nia komorek narzadu albo uktadu czynnosciowego.

Juz okoto 150 lat temu znany patolog Rudolf Virchow pisat,
ze czlowiek jest zdrowy, gdy zdrowe sg jego narzady, a te z ko-
lei, gdy zdrowe sg poszczegdlne komorki ciata. Ten poglad byt
w przeszlosci krytykowany jako zbyt jednostronny. Jego kryty-
cy opierali sie na teorii lekarzy starozytnych (Hipokratesa i Ga-
lena), wedlug ktorej przyczyng wszystkich chorob jest niepra-
widtowy stosunek krwi do innych ptynow. Od tacinskiego stowa
humor oznaczajgcego plyn, nauka ta nazywana jest patologig
bhumoralng. Dyskusja tego typu nie ma wiekszego sensu, bo
praceiez bew tych ,,humorow”, a wigc ptynow takich jak krew,
limfa, wydzieliny czy woda, komorki nie mogtyby ani zy¢, ani
wspdlpracowaé. Z drugiej strony tylko zdrowe komorki sg
w stanie zapewni¢ prawidlowy skiad ptynéw ustrojowych.

W aspekcie medycyny holistycznej tego rodzaju rozwazania
sg bezprzedmiotowe.

W leczeniu calosciowym wazne jest leczenie nie tylko chore-
go narzadu i tym samym zaburzonej funkcji, ale docieranie do
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istoty choroby i poprawa stanu lub przywrocenie ,,zdrowia” ko-
mérkom chorego narzadu.

Taka mozliwosc stwarza terapia surowica. Polega ona na
zastosowaniu przeciwciat specyficznych narzgdowo, ktore nor-
malizujg funkcje komorki i przebieg proceséw metabolicznych
w jej wnetrzu. Dzigki wstrzyknieciu tych surowic komorki u-
zyskuja nowe sity zyciowe i energie, a jadro komorkowe, jako
centrum dowodzenia, moze wysylaé¢ informacje dotyczace ak-
tywnosci komorkowej, zaleznie od zapotrzebowania.

Terapia surowica dziala pobudzajaco i regulujaco na komér-
ki danego narzadu, dla ktérego zostata wytworzona, na przyk-
tad na serce, mozg, watrobe, ptuca, nerki, nadnercza, jajniki,
jadra, trzustke, prostate, grasice, skore i stawy. Przy zastoso-
waniu tych specyficznych narzadowo przeciwcial doswiadczony
lekarz moze usuwac przyczyny zaburzen funkecji komorek i or-
ganow. Surowice pozwalajg na kontrolowanie przebiegu choro-
by i zaburzen metabolicznych w rozwinietej fazie. Nadal po-
trzebne leczenie podstawowe jest skuteczniejsze. W niektorych
sytuacjach mozna nawet zredukowac liczbe lekow. Indywidual-
ne zestawienie réoznych surowic narzadowych pozwala zharmo-
nizowagé, a tym samym poprawié¢ funkcje wtornie zmienionych
chorobowo narzadow i zapobiega¢ dalszemu ich uszkodzeniu.

Terapia surowica jako leczenie uzupeiniajace jest tym sku-
teczniejsza, im wczesniej zostanie rozpoczeta. W zaawansowa-
nych stadiach choroby jej efektywnos$é¢ bywa niewielka. Surcwi-
ce narzgdowe moga bowiem oddziatywac regulujaco i regeneru-
jaconanarzady tylko wtedy, gdy te jeszcze sig do takiej regulacji
nadaja. Czasami moze to trwaé zaskakujaco dtugo. Im wczes-
niej rozpocznie sie leczenie wspomagajace, tym wieksza bedzie
skutecznos¢ danej surowicy. Najlepiej byloby je zastosowac wte-
dy, gdy anomalie metaboliczne wskazuja jedynie na zaburzenia
rownowagi, a nie gdy sg wyrazem przewleklej choroby.
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To samo dotyczy terapii naczyniowej, gdyz miedzy stanem
naczyn krwionosnych a choroba metaboliczng zawsze istnieje
wspotzaleinos¢. Przy juz zmienionych miazdzycowo naczy-
niach chorobe metaboliczng leczy sie znacznie trudniej. Szcze-
golnie grozne jest to, Ze w przebiegu cukrzycy, obojetne jakiego
typu, przyspieszone procesy miazdzycowe uszkadzaja naczy-
nia, dlatego los pacjentéw z cukrzyca zalezy od stopnia zaawan-
sowania zmian naczyniowych. Nalezy rozréznié¢ zmiany zloka-
lizowane w drobnych naczyniach (mikroangiopatie) od zmian
w duzych naczyniach (makroangiopatie). W rozwoju mikroan-
giopatii duzg role odgrywa podwyzszony poziom cukru we krwi
zwiazany z nieprawidlowym leczeniem. Dodatkowymi czynni-
kami sa nadci$nienie i palenie tytoniu. Miazdzyca u pacjentow
z cukrzycqy atakuje w szczegdlnosci tetnice serca, mozgu oraz
konczyn dolnych.

Dlatego tez u cukrzykéw, oprécz leczenia samej choroby die-
ta, podawaniem insuliny i lekéw obnizajacych poziom cukru,
wskazana jest terapia naczyniowa. Bywa ona szczegélnie sku-
teczna, jezeli zastosuje sie ja w mozliwie najwczeéniejszych sta-
diach choroby, kiedy zmiany w naczyniach sa jeszcze niewiel-
kie. Czesto na tym etapie udaje sie zahamowaé rozwoj zmian
utrudniajacych przeplyw krwi i zaopatrzenie tkanek w tlen,
a czesto nawet zlikwidowad uszkodzenia.

W terapii naczyniowej wykorzystuje sie kilka metod, ktd-
rych dobor zalezy od choroby podstawowej, wynikéw badania
fizykalnego i badan laboratoryjnych. Mozna je stosowaé poje-
dyneczo lub w kombinacji. Cel leczenia jest jednak zawsze taki
sam - poprawa przeplywu krwi oraz zwigkszenie jej zdolnosci
transportowania wystarczajacych ilosci tlenu i substancji od-
zywezych do tkanek przez mozliwie ,,gladkie” naczynia. U pac-
jentéw z zaburzeniami metabolicznymi i z cukrzyca bardzo
dobre wyniki uzyskuje sie stosujac hemodilucje (rozcienczanie
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krwi), ozonoterapie, intensywna terapi¢ tlenows i réznego ro-
dzaju terapie infuzyjne.

Niezmiernie wazne dla zapobiegania powstawaniu zmian
miazdzycowych w duzych i matych naczyniach jest podawanie
choremu odpowiednich dawek przeciwutleniaczy, takich jak
witaminy C, E, beta-karoten i inne. Mozna tez aplikowac pac-
jentom Ascorell® (witamina C) i Antioxirell® (witamina E,
D i beta-karoten). Sg one polecane jako uzupelnienie diety.
Substancje te zmniejszajg tak zwany stres oksydacyjny w scia-
nie naczyniowej, powstajacy wskutek podwyzszonego stezenia
bardzo aktywnych chemicznie rodnikow tienowych.

Liczne wyniki badan naukowych, prowadzonych miedzy in-
nymi w Niemczech i w Stanach Zjednoczonych, w peini pot-
wierdzity skutecznoéé tego rodzaju przeciwutleniaczy w terapii
naczyniowej. Pozytywne dziatanie krotkotrwalego podawania
tak zwanych zwigzkow chelatujgcych jako skutecznej ochrony
przed uszkodzeniem naczyn takze znalazio potwierdzenie
w badaniach w University College of London.

Bardzo korzystna jest aktywacja i normalizacja funkcji ko-
morkowych przy zastosowaniu terapii surowiczej jako dodatku
do terapii naczyniowej, ktora poprawia krgzenie krwi. Aby me-
tody te mogty byé w peini skuteczne, potrzebne jest wsparcie ze
strony psychiki. Kazda terapia holistyczna musi by¢ leczeniem
psychosomatycznym. Psychika pacjenta musi bra¢ udzial w le-
czeniu jego ciala. W kazdy bowiem proces chorobowy, takze
w zaburzenia metaboliczne, zaangazowana jest tez psychika,
a czynniki psychiczne majg wplyw zarowno na powstawanie,
jak 1 dalszy przebieg choroby. Gidwna role odgrywe przy tym
stres.

Stresu nie mozna unikngc. Stres nie jest czyms ztym. Fraze-
ciwnie -jest niezbedny do zycia, bez niego zycie si¢ koaczy. Pet
ni on pozytywna role uaktywniajaca. Diatego jego brak gép
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niekorzystny dla dobrego samopoczucia i zdrowia, gdyz orga-
nizm chroniony przed nim traci zdolno$§¢ dostosowania sie do
nowych sytuacji. Niebezpieczny, a w przypadkach ekstremal-
nych nawet smiertelny, bywa tez nadmiar stresu. Zawsze jed-
nak szkodliwa jest nieprawidlowa reakcja na stres.

Stresem nazywamy to wszystko, co oddziatuje na nasze cialo
1 naszego ducha. Stresem jest wysitek fizyczny, wrazenie zmys-
lowe, kazde pobudzenie psychiczne takie jak gniew, radosé
smutek, wszelkie odczucia, jak strach. Wszystko to wywoluje
w naszym organizmie takie same reakcje stresowe, ktore mo-
mentalnie uruchamiajg rezerwy energii i pobudzajg mechaniz-
my ochrony zycia.

Plerwotnie reakcje na stres umozliwialy przezycie. Dodawa-
ty one szybkosci podczas ucieczki i sity do obrony, a takze poz-
walaty na blyskawiczny atak. Wspolczesnemu czlowiekowi te-
go rodzaju automatyczne reakcje na kazdy stres nie sg juz pot-
rzebne, a nawet moga by¢ niebezpieczne. Nie potrafimy wyko-
rzystac¢ energii uwolnionej odruchowo podczas reakcji streso-
wej. Czasem jesteSmy wrecz zmuszeni do jej ttumienia. Uklad
nerwowy alarmowany stresem nie wytacza sie, metabolizm po-
budzony przez hormony trafia w E.oNE@ i jego réwnowaga zo-
staje zakiocona.

Istniejg jednak mozliwosci 1 sposoby zapobiegania szkodli-
wym dla zdrowia wplywom stresu. Najbardziej naturalne jest
bieganie lub ragbanie drzewa zaraz po wystapieniu sytuacji
stresowej. Sg to naprawde skuteczne sposoby. W likwidacji
stresow pomaga takze sport. Energia wyzwolona w ten sposéb
moze by¢ zuzytkowana. Zamiast dusi¢ w sobie po cichu zmart-
wienia, zlodci t rozczarowania dobrze jest walnac piescig w st6t
i wykrzyczet wszystko, co lezy na sercu. Cholerycy, ktorzy w ta-
ki sposcb reagujg na stres, bardzo rzadko zapadaja na typowo
stresowe choroby, jak wrzody Zotadka i dwunastnicy. Nie kazdy
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jednak potrafi reagowac w ten sposcb. Nawet jezeli chcemy, nie
zawsze sg do tego odpowiednie warunki. Musimy zatem w inny
sposob chroni¢ si¢ przed stresem lub jego ewentualnymi nas-
tepstwami. Taka dostepna dla kazdego metoda relaksacyjna
jest trening autogeniczny.”

Pozwala on zniwelowac¢ kazdy nadmierny stres, zapobiegac
jego szkodliwym skutkom, a jednoczesnie funkcjonowa¢ na
,wysokich obrotach”. Trening autogeniczny jest wiec szczegol-
ng forma psychoterapii, ktorg kazdy moze dostosowaé do swo-
ich potrzeb. Najpierw trzeba sie go jednak nauczy¢. Pacjenci
pod kontrola lekarza uczg si¢ wewnetrznego rozluzniania, u-
walniania od napieé¢, co pozwoli na unikanie niekorzystnych
nastepstw stresu. Dla samokontroli proponuje sie pacjentom
kasety ze wskazowkami lekarzy co do prawidlowej samorelak-
sacji. Przy ich uzyciu moga oni takze w domu wprowadzic or-
ganizm w stan wewnetrznego spokoju.

Jako ze prawidlowo zastosowany (i wykonany) trening au-
togeniczny chroni przed nieprawidtowymi reakcjami autono-
micznego ukladu nerwowego, a nawet pozwala je normalizo-
wad, dlatego jest on wskazany takze dla ludzi zdrowych w celu
utrzymania réwnowagi metabolicznej. W leczeniu wszelkich
schorzen przemiany materii oraz poszerzeniu zdolnosci czlo-
wieka do kontroli procesow wegetatywnych w zakresie uktadu

) Trening autogeniczny (autogenny) jest jedna z technik relaksacji. Metoda
zaproponowana przez J. H. Schultza polega na kontroli napigcia migsnio-
wego, tak aby mozna byto dowolnie uzyskaé stan odprezenia migsni, co z kolei
ulatwia odprezenie emocjonalne. Trening aulogeniczny, oparly na ¢éwicze-
niach hinduskiej jogi, jest formg psychoterapii. Pacjent moze go wykonywaé
bez niczyjej pomocy, doprowadzajac siebie do stanu doskonalego odprezenia
psychofizjologicznego poprzez stopniows koncentracje na samym sobie (miej-
sce po miejscu). Trening autogeniczny stosowany jest czesto w leczeniu ner-
wic i zaburzen psychosomatycznych (przyp. red.).
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krazenia i ukladu von_wBoémmo trening autogeniczny jest tak
samo wazny, jak leki.

Lepiej zapobiegac niz leczyc

iegularna kontrola stanu réownowagi biologicznej

Kto mozliwie dlugo i bezawaryjnie chce jezdzi¢ samocho-
dem, nie tylko uzupelnia paliwo w baku, gdy ono si¢ koniczy. Od
czasu do czasu kontroluje takze poziom oleju. Nawet jezeli sa-
mochod jest sprawny, to zgodnie z zaleceniami producenta od-
daje go do warsztatu do przegladu. Kazdy kierowca wie, ze taka
kontrola jest bardzo wazna i zapobiega niespodziewanym klo-
potom. Cena przegladu, wymiana kilku swiec, stykow elek-
trycznych, uszczelek, przewodow czy okladzin hamulcowych
jest znacznie nizsza niz koszty naprawy silnika lub ryzyko wy-
padku spowodowanego nie usunietg w pore usterka.

Wiele osob, ktore postepujg tak rozsadnie ze swoim samo-
chodem, wydaje si¢ bardziej dbac o niego niz o siebie. Nie mysli
o regularnych badaniach i ocenie swojego zdrowia! Bezptatnym
badaniom prewencyjnym w celu wczesnego wykrywania cho-
rob serca i ukladu krgzenia, a takze nowotworow, poddaje sie
zwykle mniej niz potowa uprawnionych. Stwierdzono, ze co-
roczne badanie serca i nerek czgsto przyczynia si¢ do uratowa-
nia zycia chorego. Przy tej okazji moga by¢ tez wykryte choroby
1 zmiany nowotworowe w fazie przedobjawowej, zanim pacjent
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zglositby sie do lekarza. Wiele choréb, do niedawna uznawa-
nych za nieuleczalne, mozna obecnie wyleczy¢ we wczesnym
stadium rozwoju.

Takie badania profilaktyczne pozwalajg stosunkowo latwo
rozpozna¢ istniejace choroby i ciezkie zaburzenia funkcji na-
rzadow, ale niewielkie zachwiania rownowagi, ktore nie sa je-
szcze choroba, moga zostaé przeoczone. Labilne anomalie czyn-
nosciowe, pozostawione same sobie, w blizszej lub dalszej
przyszlosci czasami rozwijajg sie w chorobe. Z drugiej strony
przy tej okazji odkrywa sie cos, co moze zostac przez badanego
(ktory nie jest jeszcze pacjentem) lub przez lekarza omytkowo
wzigte za objaw choroby. Ze wzgledow finansowych i czasowych
badania profilaktyczne sg standaryzowane. Dlatego pozwalaja
one jedynie na rozroznienie pomiedzy wynikami statystycznie
prawidlowymi a patologicznymi, lecz nie umozliwiaja posta-
wienia dokladnej diagnozy. Dlaczego? Mozna to latwo wyjasnic.
Wezmy na przyklad cisnienie krwi.

Istniejg normy cisnienia krwi. U zdrowego dwudziestolatka
wynosi ona 120/80. Z biegiem lat lekko wzrasta i u czterdzies-
tolatka rowna jest juz 130/80, u szescdziesieciopieciolatka
145/85. Dotyczy to oséb zdrowych. Ale, nawet gdy raz zostanie
oznaczone wyzsze cisnienie, nie musi by¢ ono od razu objawem
choroby. Nasze cidnienie zachowuje si¢ jak zmienne nastroje
primadonny. Reaguje tak samo na stany psychiczne, jak i na
kawe oraz alkohol, wysilek fizyczny i pogode. Zalezy ono tez od
tego, czy lezymy, czy stoimy. Wizyta u lekarza moze wywoty-
wac stres i powodowacé wzrost ci$nienia - tak zwane nadci$nie-
nie sytuacyjne. Ponadto wartos¢ cisnienia wykazuje wahania
dobowe. U wiekszosci ludzi jest ono wyzsze wieczorem niz ran-
kiem, a najnizsze miedzy polnocg a czwartg rano. Wahania cis-
nienia krwi oraz wartosci odbiegajace od normy sg wiec zjawis-
kiem normalnym. Stanowig wrecz oznake zdrowia. Mdwiac

137

dokladniej stanowia objaw prawidlowe] reakcji uktadu kraze-
nia na zmieniajace sie warunki. Wahania nadmierne i zbyt ma-
le moga byé¢ symptomem zaburzonej regulacji lub zwiastunem
nadci$nienia.

A zatem jednorazowy pomiar ci$nienia nie jest zbyt pomoc-
ny w diagnozowaniu. Dopiero wielokrotne pomiary wykonywa-
ne w catkowitym spokoju i o réznych porach dnia daja wyobra-
zenie o przecigtnych wartosciach ci$nienia krwi. Powinno sig je
robi¢ regularnie, u zdrowych osob mniej wiecej raz w roku.

Podobnie, jezeli nie bardziej skomplikowanie, wyglada spra-
wa poziomu cholesterolu w powigzaniu z lipidami krwi. Na te
wartosci wplywaja liczne czynniki biologiczne, sytuacyjne 1 o-
sobnicze. Na przyklad palenie podwyzsza poziom ,,Ziego” cho-
lesterolu LDL i obniza ,,dobrego” cholesterolu HDL, zaleznie od
ilosci wypalanych papieroséw. Po spozyciu nawet niewielkich
iloéci alkoholu spadaja wartoéci LDL, a wzrastaja HDL. Ogélny
poziom cholesterolu podlega wahaniom rocznym. Szczegélnie
wysoki jest u wielu ludzi w zimie, podczas gdy w lecie stwierdza
sie u nich poziomynormalne. Uzyskiwane wartosci zalezg takze
od tego, czy probka zostala pobrana po positku, czy na czczo.
U kobiet moga byé one uzaleznione od fazy cyklu menstruacyj-
nego. Na wyniki maja réwniez wptyw rézne leki. Istotna jest
takze pozycja ciata, gdyz nagle wstanie z pozycji lezacej powo-
duje przejsciowe zageszczenie krwi (hemokoncentracja). Gdy
w tym momencie pobierzemy krew z zyly lokciowej, to poziom
cholesterolu jest podwyzszony o okoto 10 procent. Po dwudzie-

stu minutach siedzenia jego wartos¢ obniza sie.

Oczywiscie — stwierdzony w pewnych warunkach, w okreslo-
nym czasie znacznie podwyzszony poziom cholesterolu sygna-
lizuje zaburzenia gospodarki lipidowej, ale nie jest na nie dowo-
dem. Aby to potwierdzié¢ lub wykluczy¢, nalezy przynajmniej
raz jeszcze pobra¢ krew w celu oznaczenia poziomu lipidow. Je-
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zeli roznice pomiedzy probami sg duze, wowczas trzeba pobraé
krew po raz trzeci. To samo dotyczy poziomu cukru. Jednorazo-
we jego oznaczenie przedstawia tylko wartos¢ chwilowa. Kazde
oznaczenie chwilowe nie uwzglednia czynnika czasu i dynami-
ki obserwowanego obiektu. Konieczne sg kilkakrotne badania
ito oroznych porach dnia. Dopiero wowczas, na podstawie war-
tosci chwilowych, na przyktad pozioméw cukru, ciénienia, lipi-
dow i parametrow immunologicznych, mozna okresli¢ dyna-
miczne zalezno§ci pomiedzy nimi. Na tej podstawie oraz po dok-
tadnym zapoznaniu si¢ z trybem zycia pacjenta lekarz moze
stwierdzi¢, co powinien on zrobi¢, aby dlugo cieszy¢ sie dobrym
zdrowiem. By¢ moze nie potrzeba wiele, na przyktad troche wie-
cej pi¢, aby wyrownac gospodarke elektrolitows. Tak tonajczes-
ciej bywa u osob starszych. Moze trzeba nieco zmieni¢ nawyki
zywieniowe. Lekarz zaleca czasem jedzenie pieciu matych po-
sitkow w ciggu dnia zamiast dwdch duzych. Czasami konieczne
jest uzupelnienie poszczegolnych substancji odzywczych, ami-
nokwasow, kwasow ttuszczowych, witamin czy pierwiastkow
Sladowych. Wlasdnie u ludzi, ktorzy uwazaja, ze nic im nie bra-
kuje, czesto stwierdza sie niedobory substancji odzywczych,
gdyz nie otrzymuja ich w wystarczajacej ilosci w diecie lub ma-
ja na nie zwiekszone zapotrzebowanie. Substytucja, czyli uzu-
pelnienie ich poprzez zazywanie odpowiednich preparatéow
przez kilka tygodni umozliwia tatwe i niedrogie wyréwnanie
niedoborow.
Tego rodzaju kontrole wlasnej rownowagi biologicznej
w wyspecjalizowanym osrodku medycznym powinien przepro-
wadzi¢ od czasu do czasu kazdy czlowiek po ukonczeniu 35 lat,
nawet jezeli uwaza, ze jest zupelnie zdrowy.
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