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Wprowadzenie

W ciagu ostatnich 24 godzin okoto 111 miliardéw bakéw wy-
szto na $wiatlo dziennie. A kazdy z nas przyczynit si¢ do tej licz-
by — doktadajac swoje srednio 15 razy na dobe. Raz glosno, raz
cicho, raz bezwonnie, raz z zauwazalna nutg zapachowa. Zazwy-
czaj udaje nam si¢ je wypusci¢ w stosownym momencie. Ponie-
waz nie wiemy, czym obdarujg nas wiatry, gdy wejda kontake
z powietrzem na zewnatrz, jesteSmy wdzigczni za mozliwo$¢ ich
zatrzymania. Jesli nie catkiem si¢ to nam uda, odczuwamy wstyd.
Jednak wiasciwie dlaczego? Dorosly cztowiek puszcza wiatry
mniej wigcej tak czgsto, jak si¢ $mieje. Réznica: chetnie pokazu-
jemy si¢ $miejac, ale puszczajac baki? Tak nie musi by¢! Czy to na
zdjeciach czy na nagraniach wideo w mediach spoleczno$ciowych,
na randkach czy rozmowach kwalifikacyjnych, w telewizji czy ra-
dio — $miech widzi si¢ i styszy wszedzie. Jednak gdzie sa wiatry?
Jesli spojrzec na statystyki, musza nas spotyka¢ tak samo czgsto.
Trawienie — a szczegdlnie jego sltyszalne i wyczuwalne czyn-
niki towarzyszace — uchodza w naszej kulturze za temat tabu.
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Kazde spoleczefistwo je zna — te rzeczy, ktérych si¢ nie robi,
o ktérych si¢ nie méwi i o kedrych w ogdle si¢ nie mysli. Wydaje
si¢, ze tabu powstaja tym bardziej samowolnie, im bardziej za-
awansowane jest dane spoleczeristwo. Podczas gdy w wielu kul-
turach pierwotnych styszenie, wachanie i widzenie codziennych
wydalin ciata nalezy do normalnosci, my ukrywamy najchetniej
nasze zwierzgce korzenie za dezodorantami, sprejami do powie-
trza czy glo$na muzyka wlaczana, kiedy udajemy si¢ do toalety.

Gdy baki przedostajg si¢ do opinii publicznej, czgsto chodzi
o $rodek stylistyczny stuzacy zabawie. Zarty od zawsze byty spo-
sobem na obchodzenie si¢ z tabu. W chronionej humorystyczne;j
przestrzeni mozna nie tylko tatwiej krytykowacd spoteczeristwo
i polityke, fatwiej przychodzi tez famanie tabu. W filmach roi si¢
od scen z puszczaniem bakéw. Na przyktad w filmie ,Jay i Ci-
chy Bob kontratakuja”, gdzie aktorka Ali Larter z akrobatyczna
gracja przechodzi pomiedzy promieniami laserowymi, ktérych
dotknigcie wywolatoby alarm — i po skoku puszcza wiatry. Glo-
$ne nieszcze$cie nie wywotuje alarmu, ale zapewnia serdeczny
$miech publicznosci. Atrakcyjna kobieta, ktéra pierdzi? To nie
pasuje do naszego obrazu wytrenowanej pigknosci.

Twérca komedii ,Harold i Kumar” réwniez si¢ga po temat
odnoszacych si¢ do plci réznic w obchodzeniu si¢ z puszczaniem
wiatréw. Zeby idealnie przetamaé tabu, film pokazuje, jak dwie
mtlode kobiety grajq w ,Kietbasy” — odmiang gry ,Statki”, ktéra
oryginalnie nazywa si¢ ,,Okrety”. W publicznej ubikacji pierdza
i wyprézniajg si¢ glosno na wyscigi, podczas gdy dwaj mescy pro-
tagonisci Harold i Kumar ukryli si¢ w kabinie pomigdzy kobie-
tami i nie potrafia ukry¢ swojego obrzydzenia. Réwniez Ben Stil-
ler w komedii ,,Dziewczyna moich koszmaréw” jest $wiadkiem
puszczania gazéw przez kobiete. Kiedy jego zona Lila, grana przez
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Malin Akerman, opuszcza sceng przytulania w t6zku, zeby zrobi¢
siku, mezczyzna styszy pozornie jednoznaczny dzwigk z tazienki.
Jednak Lila daje do zrozumienia, ze to nie bylo to, co mégtby
pomysle¢ jej maz, ale Flatus vaginalis. Gazy pochwowe.

Jesli kto$ mysli, ze filmy z wezesniejszych dekad byly bardziej
pruderyjne pod tym wzgledem, powinien obejrze¢ ,,Plonace sio-
dta” z 1974 roku. W jednej z najstynniejszych scen filmu jede-
nastu kowbojéw siedzi przy ognisku, zajada si¢ fasolg i zaczyna
koncert bekania i puszczania bakéw, kazdy jedyny w swoim ro-
dzaju. Podobne sceny znajduja si¢ w niezliczonych innych fil-
mach, migdzy innymi takich jak ,Austin Powers”, ,Golfiarze”,
»Rain Man”, ,Wysyp zywych trupéw”, ,,Glupi i glupszy”, , Tani-
czacy z wilkami”. I zawsze sens pierdzenia w filmie jest prosty:
ma wywolywa¢ $miech.

Réwniez przed naszymi zdominowanymi przez media wizu-
alne czasami ludzie mierzyli si¢ z tematem wiatréw. Benjamin
Franklin, jeden z Ojcéw-zatozycieli Stanéw Zjednoczonych,
opublikowat esej z trafnym tytutem ,Fart Proudly” (,Pierdz
z dumg’). Réwniez przed nim i po nim ludzie pisali o gazach
jelitowych i wigzacym si¢ z tym tabu. Wraz z Arystofanesem,
Hipokratesem, Dantem Alighierim, Williamem Szekspirem,
Frangoisem Rabelais, Wiktorem Hugo i Zygmuntem Freudem,
Benjamin Franklin znajduje si¢ zatem w doborowym towarzy-
stwie. Tego, ze réwniez kobiety nie maja zadnego problemu
z przelewaniem na papier swoich mysgli na temat puszczania
gazéw, dowodzi Whoopi Goldberg w swoim zbiorze esejéw
»,Book” z 1997 roku. Poswiecita temu tematowi uchodzacemu
nadal wéréd wielu ludzi za frywolny caly rozdziat pod tytutem
»Wiatr”. To pasuje do tego, ze puszczala gazy juz w wielu pro-
gramach telewizyjnych.
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Réwniez my, zwykli ludzie, postugujemy si¢ czgsto odgto-
sem gazéw jelitowych. Praca klasowa nie poszta dobrze? — Nasza
odpowiedz: pierdzacy odglos wydany za pomoca ust. Ziewamy
z nudy, kiedy ciotka Hilda po raz dwunasty opowiada o brzyd-
kiej fryzurze Eriki — i myslimy sobie: to interesuje mnie tyle,
co pierdnigcie hipopotama. Nowa stazystka pojawia si¢ po raz
pierwszy w klasie 2b — i jest witana pierdzacymi odgtosami wy-
dawanymi za pomocg pachy. Widzisz zatem: gazy — niewazne,
czy prawdziwe czy udawane — sa wszedzie.

Gtosno i Smiercionos$nie

Nawet jesli opisane przykfady nie sktaniaja, zeby tak przy-
puszczaé: wzdecia dla wielu ludzi nie sg Zadnym powodem do
radosci. W ekstremalnym przypadku wstyd, ktéry powstaje
przez puszczenie wiatréw, moze prowadzi¢ nawet do $mierci, jak
pisze Jim Dawson w ksiazce ,, Who Cut the Cheese? A Cultural
History of the Fart” (,Kto kroit ser? Kulturowa historia pierdze-
nia”). Richard Jobson, XVII-wieczny odkrywca, opisywal, jak
cztonkowie plemienia Aszanti w dzisiejszej Ghanie odczuwali
ckstremalng panike¢ przed zepsuciem powietrza przy obcych.
Jobson udokumentowat w swoich zapiskach, ze starszy cztonek
plemienia powiesit si¢ po tym, jak niechcacy puscit gazy przed
swoim wodzem. Mezczyzna zawstydzit si¢ dostownie na §mier¢.

Podczas gdy wzdecia stanowia rzeczywiste niebezpieczefistwo
dla zycia tylko w ekstremalnie wyjatkowych przypadkach, sa
one prawdziwym problemem dla wielu milionéw ludzi. Kaz-
dy, kto ciagle czuje si¢ wzdety i czgsto puszcza wonne wiatry,
wie, 0 czym méwig. Ponadto wzdecia wystepuja czgsto z innymi
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dolegliwo$ciami trawiennymi jak skurcze, biegunki, zaparcia czy
zgaga. Tak tez doszto do tego, ze pisze t¢ ksiazke, bo przezytem
dokladnie to samo.

Historia moich cierpien ciagnela si¢ przez dwa lata. Przez ten
czas zytem samotnie ze strachu przed niekontrolowanymi wiatra-
mi o przykrym zapachu. Poza tym cierpialem na zaburzenia od-
zywiania i uzaleznienie od sportu. Miatlem depresj¢ i wycofywa-
tem si¢ coraz bardziej ze zwigzkéw z bliskimi ludzmi. Wstydzitem
si¢ — mojego ciala i gazéw, jakie si¢ z niego wydobywaty. W ostrej
fazie mojej odysei ze wzdgciami doliczatem si¢ nawet 80 pierd-
ni¢¢ w ciggu dnia. W poréwnaniu ze wspomniang na poczatku
norma wynoszaca 15, brzmi to dzi$ strasznie nawet dla mnie sa-
mego. Przez dtugi czas ze wzgledu na tabu wzbraniatem si¢ przed
publicznym méwieniem o gazach i z tego powodu nie chcialem
uda¢ si¢ do lekarza. Batem si¢ tego, jakich ogromnych wymiaréw
moze nabra¢ ludzka natura. Zamiast szukaé pomocy, schowatem
si¢ milczaco za fasada ze zlodci, agresji i nienawisci do samego
siebie. Kiedy po dlugim zmaganiu si¢ ze soba w koricu chciatem
wyjé¢ ze swojego cienia i poszedlem do lekarza, wydawalo sie,
ze jest juz za pdzno. Po wielomiesigcznym maratonie po pocze-
kalniach u réznych lekarzy i uzdrowicieli, zostalem odestany do
domu z diagnozg jelita drazliwego. Widoki na poprawe? Brak.

Ze ztoscia podarlem rozczarowujaca broszure informacyjna na
temat jelita drazliwego, ktdrg dal mi méj dwezesny gastroenterolog
i zdecydowatem, ze sam przejme stery. Czy moje zycie rzeczywiscie
miato toczy¢ si¢ w taki sposéb? Zdecydowanie ze strachu przed
nastgpnym puszczeniem gazéw i ich zapachem nie chciato mi
si¢ zy¢. Zaczatem zatem od catonocnych poszukiwari informagji,
a potem przeprowadzitem niezliczone eksperymenty na samym
sobie. W walce ze wzdeciami przez wiele miesi¢cy przeszedtem
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drogg przez chaotyczng masg raz bardziej, raz mniej pomocnych
wskazéwek. Po wielu matych postepach, a takze krokach w tyt,
doszedlem dzi§ do punktu, w ktérym wiedzie mi si¢ lepiej niz kie-
dykolwiek wezesniej. Wzdecia przeszly do historii. A, co o wiele
wazniejsze, wreszcie czujg si¢ dobrze w swoim wilasnym ciele.

Tyle hatasu o nic?

Kiedy dzi§ wspominam dni, ktére od rana do wieczora byly na-
znaczone przez moj wzdgty brzuch, pytam siebie: ,Czy rzeczy-
wiscie koniecznie trzeba pisa¢ ksiazke o tym? Z reguly gazy nie sg
przeciez niczym, o co musieliby$my si¢ martwié. Kazdy pierdzi.
Niezaleznie ile ma lat, jakiej jest plci, czy jest gruby czy chudy.
Wiatry sa naszymi codziennymi towarzyszami — tak samo jak bur-
czenie w brzuchu, ziewanie czy kichanie. Ponadto zapewniajg one,
ze niemile gazy umykaja z naszego ciala, a przy uregulowanym
trawieniu czesto mija caly dzielt bez zauwazania tego przez nas.
Jednak chcg przetama¢ tabu zwiazane z gazami i méwié o tym,
zeby ludzie, ktdrzy — jak ja kiedys$ — cierpig z tego powodu, po-
czuli si¢ lepiej zrozumiani. Dlatego cheg w tej ksiazce podzie-
li¢ si¢ z toba wszystkimi moimi do$wiadczeniami i odkryciami.
Przy tym opieram si¢ nie tylko na eksperymentach na samym
sobie, ale tez na wybitnym wsparciu ze strony wielu ekspertéw.
Zaliczajg si¢ do nich miedzy innymi kierownik Katedry Uzy-
cia Jezyka i Komunikacji Terapeutycznej na Europejskim Uni-
wersytecie Viadrina we Frankfurcie nad Odrg prof. dr Hartmut
Schréder, dyrektor Kliniki Helios w Krefeld prof. dr med. Tho-
mas Frieling, gastroenterolog, badacz i autor ksiazek dr Alessio
Fasano z Bostonu oraz Nick Haslam, autor ksiazek i profesor
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psychologii na Uniwersytecie w Melbourne. Dzi¢ki fachowym
radom, ich wskazéwkom i pogladom moglem poglebi¢ moje
wlasne doswiadczenia i badania i zebrad je w tej ksiazce.

Niezaleznie od tego czy chcesz ,tylko” dowiedzie¢ si¢ wigcej
na temat wzde¢ i tabu w relacjach miedzyludzkich, czujesz sig
nieprzyjemnie wzdety w ciagu calego dnia w biurze i szukasz
efektywnych wskazéwek by temu przeciwdziataé, czy sam cier-
pisz na czgste gazy o przykrym zapachu i po prostu nie wiesz, co
dalej robi¢ — napisatem t¢ ksiazke whasnie dla ciebie!

Chcg zaczaé od ogdlnego wprowadzenia do cudownego kré-
lestwa tabu. Zadamy sobie pytanie o sens i cel tabu i odkryjemy,
dlaczego nawet funkgcje ciata sa oblozone tabu, kiedy tabu moze
pomdc — a kiedy szkodzi.

W drugiej czgsci opowiem ci troche wigcej o mojej osobistej
odysei ze wzdgciami. Potem z pewnoscia bedziesz mégt zrozumied,
dlaczego wlasciwie wpadlem na pomyst napisania tej ksiazki.

Dlaczego w ogdle puszczamy gazy? Jakie gazy sa odpowie-
dzialne za brzydkie zapachy? I jaki wplyw maja psychika, ple¢
i styl zycia na ich powstawanie oraz na obchodzenie si¢ nimi?
W trzeciej czgéci ksiazki zajmiemy si¢ tymi pytaniami i przyj-
rzymy si¢ podstawom trawienia i odzywiania. Tak mozna lepiej
zrozumied, za pomocy jakich $rodkéw i strategii mozemy dhugo-
trwale zoptymalizowaé nasze trawienie.

Czwarta czg$¢ bedzie praktyczna. Wszystkie podstawy, ktdrych
dotad si¢ nauczyle$, prowadza do efektywnego planu zywienia,
kt6ra nazwatem dietag Low FART zmniejszajaca tworzenie si¢ ga-
z6w. Pokaze ci poza tym, jak na co dzield mozesz uniknaé wzdeé
i za pomocg jakich trikéw mozesz indywidualnie zoptymalizowaé
swoje cierpienie. Zobaczysz przy tym, co w ogdle nic nie daje,
a w najgorszym przypadku moze nawet zaszkodzié.
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W piatej czgsci zobaczymy, dlaczego natura nie zna zadnej
przyzwoitoéci i musimy po prostu zaakceptowaé wzdgcia jako
czg$¢ naszego zycia, nawet jesli warunki wydaja si¢ niesprzyjajace.

W dodatkowym rozdziale széstym pokaz¢ w korcu, jakie
smaczne przepisy mozna wyczarowaé¢ w ramach diety zmniej-
szajacej tworzenie si¢ gazéw. Poza tym odpowiedzialem w nim
na czesto zadawane pytania i zestawilem liste z ciekawg literatura
i nagraniami audiowizualnymi.



CzZESC IV

Dieta zmniejszajaca
tworzenie sie gazéw ,Low FART”,
co pomaga na wzdecia,

a CO Z pewnoscia nie

Dobre trawienie to lepsze niz wygraé milion.
— Theodor Fontane

Puszczanie bakéw jest zdrowe. Jest sygnatem naszego ciala, kto-
ry pokazuje, ze nasza flora jelitowa pracuje. Miliony malenikich
mieszkanicéw jelit cieszy si¢ z blonnika pokarmowego i wyda-
la mate gazy radosci, aby przekazaé nam: Dzickujemy, ze nas tak
dobrze odzywiasz! A mimo to wzdgcia sg przykra sprawa. Powin-
nismy si¢ jednak cieszy¢, ze istnieja. Z nowych badart wynikajg
nawet przypuszczenia, ze siarkawe sktadniki gazéw jelitowych, keé-
re nadajg charakterystyczny zapach zepsucia, sa zdrowe. Chociaz
nie da si¢ jednoznacznie udowodni¢ tej hipotezy, nie ma zadne-
go powodu, zeby oczernia¢ nasze wiatry. Nawet jesli najchetniej
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maskujemy nasze ludzkie zapachy i siggamy po spreje do toalet czy
nawet absorbujacg zapachy bielizng, gazy jelitowe sa czeicia zycia,
czy tego chcemy czy nie. Dobrze wyregulowany bak przynosi ulge
a od czasu do czasu wywoluje nawet serdeczny $miech. Z drugiej
strony wiem oczywiscie jak to jest, gdy gazy wyznaczaja rytm zycia.
Gdy wzdecia nabiorg takich rozmiaréw, ze dyktujg nam codzien-
no$¢, narzucaja, czy mozna zdoby¢ si¢ na wyjscie za drzwi czy bez
zmartwien uprawia¢ seks, oznacza to, ze przyszedt czas na diete
~Low FART” zmniejszajaca tworzenie si¢ gazéw. Czeste wzdecia
sq nie tylko powodem dla meskich zartéw wsréd dojrzewajacych
chtopcéw, ale moga by¢ pierwszym sygnatem ostrzegawczym na-
szego ciata i wskazywad na to, ze co$ jest nie tak. U podstaw pro-
blemu moga leze¢ migdzy innymi nastgpujace przyczyny:

* Alergie pokarmowe i niestrawno$ci.

Naszemu organizmowi brakuje nie tylko enzyméw do
trawienia blonnika pokarmowego, ale w niektérych
przypadkach réwniez produktéw spozywezych, ktdre zawierajg
laktozg. Nawet jesli nie brakuje nam tego enzymu catkowicie,
zawierajace cukier mlekowy produkty spozywcze jak masto,
mleko, jogurt czy sery czgsto prowadza do probleméw
trawiennych. Takze zawarty w wielu zbozach gluten moze
by¢ powodem dolegliwosci zotadkowo-jelitowych. Wzdecia
naleza do pierwszych objawéw takich alergii na produkty
spozywcze i niestrawnosci.

* Niewlasciwe zasiedlenie jelita cienkiego przez bakterie.
Gdy nasze bakterie z jelita grubego wedruja w gore do jelita
cienkiego, zywig si¢ tam naszym jedzeniem. Oddziatuje to
nie tylko na pozyskiwanie przez nas substancji odzywezych,
ale prowadzi ponadto do wytwarzania gazéw tam, gdzie
whasciwie nie powinno ich by¢.
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* Chroniczne zapalne choroby jelit.
Najwazniejsze choroby, ktére obejmuje to zbiorcze okreslenie
to choroba Lesniowskiego-Crohna i wrzodziejace zapalenie
jelita grubego. Objawy sa réznorodne: mdtosci, goraczka,
biegunki, zmgczenie i wzdgcia s3 typowymi oznakami.

* Drozdzaki.
Gdy méwimy o grzybicy jelit, najczgéciej mamy na mysli
drozdzaki gatunku Candida albicans. W normalnym
przypadku grzyby zyja obok bakterii i innych istot zywych
w nas i na nas nie dostarczajac probleméw. Gdy dochodzi
jednak do zasiedlenia przez nadmierng liczbg tych grzybéw
moéwi si¢ o kandydozie.

* Zesp6l jelita drazliwego.
W przeciwienistwie do przewlektych zapalnych chordb jelit
zespét jelita drazliwego (ang. irritable bowel syndrome,
IBS) to obraz chorobowy, ktérego przyczyn nie da si¢
jednoznacznie zidentyfikowa¢. Migdzy innymi ze wzgledu
na zréznicowane objawy zesp6t jelita drazliwego w znaczny
sposéb oddziatuje na jako$¢ zycia. Szacuje sig, zaleznie od
kraju i przyjetych kryteriéw diagnozy, ze zespotem jelita
drazliwego dotknigtych jest 7-25 procent spoleczeristwa.

* Choroby psychiczne.
Jak juz widzieliémy, psychika i trawienie znajdujg sig
w bezposrednim zwiazku. Choroby psychiczne, ale tez czynniki
takie jak stres s3 w coraz wigkszym stopniu odpowiedzialne za
wystegpowanie dolegliwosci trawiennych — wlacznie z zespotem
jelita drazliwego i wzdgciami. W czasach, kiedy ludzko$¢ jest
opetana dazeniem ,,wyzej-szybciej-dalej”, a stres jest traktowany
jak symbol statusu, konsekwencje tej postawy dla naszego
zdrowia z pewnoscia bedg nam jeszeze dtugo towarzyszy¢.
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* Rak jelita grubego.
W najgorszym przypadku nadmierne wzdgcia mogg tez
by¢ oznaka raka jelita grubego. Jesli wzmozonym gazom
jelitowym towarzyszy biegunka, zaparcie czy krwisty stolec,
nalezy uda¢ si¢ do lekarza i podda¢ odpowiednim badaniom.

Podsumujmy raz jeszcze: Gdy twoje wzdecia czgsciej niz tylko
od czasu do czasu dostarczajg wstydliwych momentéw i cierpisz
z tego powodu, dieta ,Low FART” jest rozwigzaniem, ktére po-
winiene$ wyprébowal. Jesli masz poczucie, ze nie tylko czgdciej
brzgezy ci w brzuchu, ale mogg sta¢ za tym wyzej wymienione
choroby — szczegdlnie gdy dochodza do tego inne objawy jak bie-
gunki, mdlosci, odbijanie i zmgczenie — powinienes, najlepiej od
razu, podda¢ si¢ badaniom. Nie musisz ba¢ si¢ wizyty u lekarza —
pomysl po prostu o stowach prof. dr. Hartmuta Schrédera: ,Le-
karz jest profesjonalnym famaczem tabu”. Réwniez w przypadku
takich choréb obowiazuje zasada: Dieta ,,Low FART” zmniejsza-
jaca tworzenie si¢ gazéw, ktdra chceg ci przyblizy¢ w tym rozdziale
stanowi dobra podstawe oszczedzajacego jelita odzywiania.

Prawdopodobnie zadajesz sobie pytanie, co powinienes te-
raz zrobi¢ z caly teoretyczng wiedza na temat trawienia i wzded.
Jak mozesz przenies¢ to wszystko na swoja codziennos¢? Nie-
zaleznie od tego, czy zdiagnozowano juz u ciebie jaka$ chorobe
czy po prostu cheesz i$¢ przez zycie wolny od wzde¢, ten roz-
dziat dostarczy tego, czego szukasz. Razem przelozymy czgscio-
wo abstrakcyjng teori¢ w zorientowane na prakeyke wskazéwki.
Przy tym nie bedg zajmowat si¢ drogimi, wymagajacymi i czgsto
nieefektywnymi cudownymi terapiami i skupig si¢ tylko na tym,
co naprawd¢ pomaga.
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Zdrowe trawienie wedtug Michata Aniofa

Zanim zaczniemy, chcg ci najpierw wyttumaczy¢, co Michal
Aniot ma wspédlnego z tym wszystkim. Wielki wloski artysta
przetomu XV i XVI wieku miat zosta¢ kiedys$ zapytany, jak byt
w stanie stworzy¢ tak monumentalne dzieto jak Dawid. , Dawid
tkwit od poczatku w marmurowym bloku — miat odpowiedzie¢
Michat Aniot — ja usunatem tylko to, co do niego nie nalezato”.

Kazdemu zdrowemu cztowiekowi zostat podarowany dobrze
funkcjonujacy uklad trawienny. Jednak nasz wspétczesny styl zy-
cia, ktéry nie ma wiele wspélnego z tym, do czego rozwingly
si¢ nasz zoladek, jelita, gruczoly trawienne, uzgbienie i tak dalej,
szkodzi ich bezrabunkowemu funkcjonowaniu. Wielogodzinne
siedzenie w biurze i szkole, toalety do siadania, fast foody i szyb-
kie jedzenie, ogromne iloci thuszezu, soli, cukru i szeroki wybér
zastepnikéw cukru w dietetycznych produktach uniemozliwia-
ja perfekeyjne trawienie. Tak samo jak byto z niepotrzebnymi
odtamkami marmuru, ktére zakrywaly twarz Dawida, musimy
najpierw odkopaé to, co naprawdg sprzyja naszemu trawieniu.
Zgodnie z ta zasada wymyslitem diet¢ ,,Low FART”. Kiedy usu-
niemy to, co prowadzi do nadmiernych wzde¢é, w normalnym
przypadku nie potrzebujemy zadnych drogich $rodkéw. Nic nam
bowiem nie da, jesli bedziemy za§miecaé nasz uktad pokarmo-
wy gérami niezdrowych produktéw spozywczych, a potem od
czasu do czasu dla réwnowagi potkniemy troche¢ probiotykéw.
To mniej wigcej tak, jakby Michat Aniot ozdobit marmurowy
blok nie pracujac w nim. Wynik bytby tak samo niezadowalajacy
i krétkotrwaty jak kuracje oparte na poscie, po ktérych nastepuja
fast foodowe orgie w ramach nagrody. Dlugotrwata optymaliza-
cja trawienia odbywa si¢ inaczej. Swobodnie interpretujac stowa
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Michata Aniofa mozna powiedzie¢, ze optymalnie funkcjonujacy
uktad pokarmowy jest w nas. Musimy tylko usuna¢ to, co prze-
szkadza w jego funkcjonowaniu.

Zasada Pareto w odniesieniu do wiatréow

Wigkszo$¢ ludzi zna zasadg Pareto pod nazwg reguly 80-20. Za-
stosowanie znajduje zazwyczaj w kontekscie gospodarczym, gdy
chodzi na przyktad o zréznicowanie towaréw, ktére stanowia
wickszo$¢ zyskéw przedsigbiorstwa. Poniewaz ten stosunek moz-
na regularnie zaobserwowa¢, wloski ekonomista Vilfredo Pareto
stworzyl t¢ heurystyke. Zasadnicza kwestie mozna sprowadzi¢ do
nast¢pujacego punktu: nieliczne dobra w przedsi¢biorstwie zapew-
niajg wickszos$¢ obrotu — to znaczy z 20 procent naktadéw mozna
wyciagna¢ 80 procent zyskéw. Zasada Pareto jest czgsto przeno-
szona réwniez na inne obszary zycia. Czgsto mozna przeczytaé, ze
okoto 20 procent ludnosci $wiata posiada 80 procent $wiatowego
majatku. Istnieja réwniez wskazéwki dotyczace uczenia si¢ zgod-
ne z zasada 80-20. 20 procent materiatu, ktérego cztowiek moze
potencjalnie si¢ nauczy¢ odpowiada za 80 procent maksymalne;j
liczby punktéw, ktére mozna dosta¢ na sprawdzianie.

Jednak zasada Pareto jak kazda heurystyka to uproszczenie
rzeczywisto$ci. Modele nigdy nie sa w stanie obja¢ calej kom-
pleksowosci naszego $wiata. I nie powinny. Zasada Pareto po-
winna przede wszystkim pobudza¢ do zastanowienia i naprowa-
dzi¢ ci¢ na nastgpujace pytania: Jakie warunki sa najbardziej
odpowiedzialne za moje niezadowolenie? Jakie zadania pochfa-
niaja wickszo$¢ mojego czasu, chociaz sa nieznaczace? Jakie sa
gléwne przyczyny moich probleméw trawiennych?
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Zajmiemy si¢ tu wprawdzie ostatnim pytaniem, ale nalezy
przy tym stwierdzi¢, ze stres spowodowany przez niedobdr czasu
i glebokie niezadowolenie réwniez odgrywaja pewng role w po-
wstawaniu wzded.

Aby nasze podejécie stato si¢ jasniejsze, cheg ci przedstawié
nast¢pujaca piramide:

DQ@DATKI stopien 3 przynosza hiewiele

co$ przynosi

STYLZYCIA stopien 2

DIETA ,,LOW FART” stopien 1 przynosi wjele

Na nastgpnych stronach szczegétowo zajmiemy si¢ trzema
czg$ciami piramidy. Zaczniemy od diety ,,Low FART” zmniej-
szajacej tworzenie si¢ gazéw. Buduje ona fundament w walce
przeciw niechcianym wzdg¢ciom. Dieta ,,Low FART” to sym-
bioza teorii Michata Aniofa i zasady Pareto: opuszczamy droge
(lub redukujemy), ktéra dostarcza nam wzdec i osiagamy dzigki
temu odczuwalny efekt. Zgodnie z zasadg Pareto: okoto 20 pro-
cent piramidy (dieta ,Low FART”) odpowiada za 80 procent
pozytywnych, usuwajacych wzdecia efektéw. W nastgpnej czg-
$ci przyjrzymy si¢, w jakich miejscach mozemy lekko dopaso-
wac nasz styl zycia, aby zapobiec nadmiernym i wyjatkowo Zle
pachnacym bakom. Na koniec zajmiemy si¢ szczytem piramidy
— dodatkami. Wsrdd nich jest wszystko to, co jest albo drogie
albo/i wymagajace nakladéw pracy, a moze przy tym przyniesé
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niewiele korzysci, a jesli juz, te dodatki dziatajg tylko w potacze-
niu z dwoma pozostatymi komponentami. Faktem jest, ze przy
odzywianiu mnéstwem przyprawiajacych o wzdgcia produktow
spozywczych w potaczeniu z niezdrowym stylem zycia, z pew-
noscig nie da si¢ pozby¢ problemu za pomoca kilku $rodkéw
przyjmowanych od czasu do czasu.

Poziom 1: Dieta ,Low FART"
na zmniejszenie tworzenia sie gazow

Dieta ,Low FART” jednoczy teori¢ i praktyke w forme odzy-
wiania, ktéra tatwo mozna zastosowa¢ kazdego dnia i jest wolna
od drogich ekstrawagancji. Jednak przede wszystkim jest efek-
tywna. Opiera si¢ na osobistych doswiadczeniach, ktére s3 pod-
budowane odkryciami naukowymi. Od kiedy kilka lat temu za-
panowatem nad moimi problemami ze wzdeciami, intensywnie
zajmuje si¢ t3 tematyka, poréwnalem swoje doswiadczenia ze
stanem wiedzy uzyskanej z badani i wymienialem si¢ informacja-
mi z wieloma naukowcami, lekarzami i uzdrowicielami. Zebra-
na wiedza zaowocowala bezposrednio dieta ,Low FART”.

Zanim zajmiemy si¢ poszczegélnymi komponentami diety
»~Low FART”, chciatbym wyttumaczy¢, co doktadnie kryje si¢
za tym okre$leniem:

Low oznacza po angielsku ,nisko, mato”. Swobodnie inter-
pretujac stowa Michala Aniota, chcemy przyjmowaé mozliwie
jak najmniej tego, co powoduje wzdgcia i uwolni¢ nasz uklad
pokarmowy od niepotrzebnego balastu.

Fart oznacza po angielsku ,baka” — z podanych przyczyn. Po-
szczegblnym literom odpowiadaja;:
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F = Flatulent foods (produkty spozywcze powodujace wzdecia).
A = Aecrofagia (polykane powietrza).

R = Rebellis intestinalis (substancje buntujace si¢ przeciw ukta-
dowi trawiennemu).

T = Thieves (zlodzieje, ktérzy kradng nam wartosciowe bakterie
jelitowe).

Dieta oznacza forme odzywiania (nie chodzi o diet¢ w utartym
sensie), w ktérej w znacznym stopniu (low) rezygnuje si¢ z wywo-
tujacych wzdecia produktéw spozywezych (F i R), substancji wro-
gich dla flory jelitowej (T) i wywotujacych wzdecia nawykéw (A).

Dlaczego dieta ,Low FART”
zmniejszajgca tworzenie sie gazéw dziata

»Dlaczego miatbym zdecydowac si¢ na diet¢ Low FART? — pyta
wygodnicki — istnieje przeciez srodek XY”. Celem tej ksiazki jest
dtugoterminowe doprowadzenie twojego trawienia do porzad-
ku. Powiniene$ powiedzie¢ w koricu ,Do widzenia” wzdetemu
brzuchowi i niekontrolowanym gazom. Przy tym krétkotrwate
ztagodzenie objawéw ma wprawdzie miejsce, przyczyna dlugo
nie zostaje jednak usunigta. By¢ moze sam juz poczynites takie
do$wiadczenia: skroty dziataja — ale czesto tylko kwestig czasu
jest az powdd, z ktdrego na samym poczatku szukales skrétu,
znéw si¢ pojawi i zwalczanie objawéw odbije si¢ na nas z hu-
kiem. Dobrym przyktadem s3 bltyskawiczne diety. Dobra wia-
domos¢ jest taka, ze dziataja. Zta wiadomos¢: tylko przez krétki
czas. Za pomocg ,zjadania potowy” i nowomodnych odmian tej
metody da si¢ krétkotrwale bardzo efektywnie schudnaé. Kon-
cepcja blyskawicznej diety jest zawsze taka sama: przez okreslony
czas jedz tak malo, jak to jest mozliwe (czasami do zagrazajacego
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zdrowiu stopnia) i osiagnij plazows figure, o ktdrej zawsze ma-
rzytes. Nawet malym druczkiem nie mozna jednak przeczytad,
ze twoje ciato gwizdze na upragniona wagg i przyzwyczaja si¢ do
takich okreséw glodéw. Kiedy znika dyscyplina, odzyskuje to,
co mu si¢ nalezy — przybieranie na wadze jest wcze$niej zapro-
gramowane. Ten fenomen nazywa si¢ efektem jo-jo. W zasadzie
nie chodzi o nic innego jak instynkt przetrwania naszego organi-
zmu, ktéry przygotowuje si¢ na nastgpne okresy glodu.

Miliony ludzi cierpia na czeste wzdecia. To oznacza dwie rze-
czy: Nie jeste$ sam i istnieje duzy potencjalny rynek, ktéry chce
zosta¢ wyczerpany. Nie méwig, ze istnieja tylko niepotrzebne
preparaty przeciw wzdeciom — niektére sa nawet bardzo dobre.
Jednak nie mozemy zdawac si¢ tylko na to, co oferuje rynek, ale
sami musimy wykaza¢ inicjatywe — dotyczy to wzde¢ i wszystkie-
go, co wiaze si¢ z naszym zdrowiem.

Jesli cheesz dtugotrwale zapanowad nad wzdeciami i reszta,
dieta ,Low FART” jest odpowiednia dla ciebie. To, dlaczego jest
tak efektywna i kazdy moze ja stosowaé, da si¢ szybko wyttuma-
czy¢ w pieciu punktach:

1. Diete ,,Low FART” da si¢ zastosowad w kazdej chwili.
Przy obmyslaniu koncepcji przyktadatem duza wartos¢ do
natychmiastowej uniwersalnej stosowalnosci. Wazne dla
mnie jest, zeby naprawde kazda osoba, ktdra czyta t¢ ksiazke
mogta szybko zastosowaé diete ,,Low FART”. Wysokie
koszty, regionalne ograniczenia i inne przeszkody jej nie
dotycza. To oznacza jednak réwniez, ze nie ma miejsca na
zadne wymowki!

2. Moina ja fatwo zintegrowaé z codzienno$cia.

Motzesz zaczaé od razu od jutra. A co tam, nawet dzisiaj! Dieta
,Low FART” zostata wymyslona tak, zeby byta dostosowana
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b

o

do wspdlczesnego zycia. Nie musisz si¢ przygotowywad,
nie musisz czekaé¢ na weekend czy nastgpny urlop. Dam ci
do reki wszystko, czego bedziesz potrzebowat: listg rzeczy,
ktérych powiniene$ unika¢ i produktéw spozywezych, ktére
powinienes jes¢, szablon dziennika zywienia, krétkie ¢wiczenia
oddechowe i wiele wigcej. Dziennie potrzeba najwyzej pét
godziny na prowadzenie dziennika zywienia — i to tylko przez
krétki czas. Ale badzmy szczerzy: czym jest 30 minut dziennie
wobec widokéw na wolng od wzde¢ codziennosé?

Wymaga niewielu $srodkéw, dzieki ktérym mozna osia-
gnaé duzy efekt.

Na kazdy objaw istnieje jaki$ $rodek. Jednak to, czy go
koniecznie potrzebujemy to juz inna sprawa. Chce ci
poméc poznaé zrédlo wszystkich probleméw i zajaé si¢ nim.
Unikanie niekorzystnych czynnikéw i skupienie na tym, co
najwazniejsze stanowi do$¢ dobry start.

. Bazuje na symbiozie doswiadczenia i nauki.

Niekt6rzy sa zafiksowani na nauke i musza mie¢ dowody
na kazdg wypowiedz. Dla innych nauka jest obojgtna
i wierza tylko w warto$¢ doswiadczenia. Dlaczego by nie
zjednoczy¢ obu $wiatéw? Czgsto ludzie z réznych obozéw
przeoczaja czg$¢ wspdlng swoich przekonan. Whasnie ta
cz¢$¢ wspdlna stanowi jadro diety ,,Low FART™: niestychane
opowiesci, doswiadczenia pozostajg poza nim tak samo jak
niesprawdzone teoretyczne bajdurzenie.

Dziata szybko.

Redukowanie w znaczny sposdb przyczynia si¢ do szybkiej
skutecznosci diety ,Low FART”. Juz po kilku dniach
odczujesz u$mierzenie twoich objawéw takich jak wzdecia.
A jesli nie, to kolejny powdd, zeby péjs¢ do lekarza.
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Zanim zaczniemy

Mato nie znaczy nic

Nawet jesli nasz wspdtczesny $wiat opiera si¢ na binarnym syste-
mie zero-jedynkowym, natury to nie rusza. Wszelkie wysitki, by
podzieli¢ nasz skomplikowany $wiat na to, co dobre i to, co zte
spalaja na panewce. Dlatego wytycznych diety ,Low FART” nie
nalezy rozumie¢ jako powszechnie obowiazujacych zasad. Kazdy
cztowiek jest inny, kazdy reaguje inaczej na okreslone czynniki.
Dlatego R w nazwie mojej koncepcji odzywiania odpowiada zu-
pelnie osobistej jelitowej rebelii.

Indywidualna tolerancja na wzdymajace produkty spozywcze
jak fasola, kapusta i cebula jest rézna. Jesli z checia zjadasz ki-
logram kalafiora dziennie i trawisz go, $miato! To samo dotyczy
innych produktéw spozywczych, ktérych nie znajdziesz na liscie
produktéw diety ,,Low FART”, a takze rzeczy, ktére wprawdzie
znajduja si¢ na liScie, ale ty — nie wiadomo dlaczego — ich nie
trawisz albo nie lubisz. Lista jest punktem wyj$ciowym do zrozu-
mienia, z jej pomocg z czasem bedziesz mégl z powrotem wlaczy¢
produkty spozywcze w swoje menu.

Prosze, zrozum stowo ,low” (mato) dostownie: nie musisz za-
wsze unikaé brukselki i pieczeni wieprzowej. Sensowna jest jed-
nak, jesli chcesz pozby¢ si¢ wzdg¢, czasowa rezygnacja z takich
potraw wedle mozliwosci.

Rezygnacja oznacza zastgpowanie
Rzeczy, z ktdrych rezygnujesz, chea zostaé zastapione. Aby spra-
wié, zeby (czasowe) unikanie okreslonych produktéw spozyw-
czych i nawykéw byto na tyle przyjemne, na ile to mozliwe, zale-
cam usilnie, spozywanie catego spektrum produktéw spozywezych
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odpowiednich dla diety ,,Low FART” i uksztattowanie pozytyw-
nych zastgpnikéw niesprzyjajacych nawykéw. Lista produktdw
spozywczych zostata obmyslona w taki sposdb, ze mozesz wycza-
rowaé z tego nie tylko smaczne dania, ale doprowadzi¢ tez do
swojego organizmu wszystkie sktadniki odzywcze, ktdérych on po-
trzebuje. Jesli po prostu odpuscisz sobie tylko to, co powoduje
wzdgcia, nie wprowadzajac adekwatnego zastgpstwa, moze dojsé
do niedoboru substangji odzywczych.

Pozywienie zmniejszajace wzdecia

Dotad nie wiem, jak wpadlem na pomyst, zeby przed pewnym
przyjeciem zje$¢ kapusniak. Ale to byt gtupi pomyst. Caly wie-
czér koncentrowalem si¢ na tym, zeby utrzymaé swoje wiatry
przy sobie. Nie byto $ladu po radosnym imprezowym nastro-
ju. A jedli tak czy owak nie bytbym znany z tego, ze nie taricze,
z pewnoscig tego wieczoru nikogo nie zadziwityby moje wspania-
te choreograficzne wyczyny. Po prostu dlatego, ze obecni z krzy-
kiem opusciliby miejsce, gdyby w ferworze taica wymknely mi
si¢ wiatry. Kapusta jest zdrowa. Jest smaczna. Doprowadza do
wzdgé. Ale zapach potem... no tak, juz wiesz.

Niektére produkty spozyweze prowadza do wigkszej produkgji
gaz6éw jelitowych niz inne. Jesli kto$ cierpi na silniejsze gazy niz
by tego chciatl, najlogiczniejszym wnioskiem jest unikanie tego
typu zywnosci. To, co w pierwszej chwili wydaje si¢ niewarte dys-
kusji, przy blizszym przyjrzeniu si¢ nasuwa pytania. To, ze cebule,
kapusta i fasola dziataja wzdymajaco, wie kazdy. Ale to, dlaczego
sensowniejsze jest regularne jedzenie fasoli zamiast catkowitego
jej unikania, aby zminimalizowa¢ wzdecia? Dlaczego niektére
substancje balastowe prowadza do wzde¢, a inne nie? I dlaczego
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do diabta produkty bez cukru nie zawsze sa lepsze dla trawienia?
Razem znajdziemy odpowiedzi na te i inne interesujace pytania.

Nie kazda fasolka wywotuje wzdecia

Kazda fasolka wywotuje wzdgcia? Tak nie musi by¢! Jednak fak-
tem jest, ze fasola i inne rodliny straczkowe zawierajg weglowoda-
ny, z keérymi homo sapiens nie moze sobie poradzi¢. Nazywamy
te niedajace si¢ strawi¢ weglowodany w fasoli i tym podobnych
oligosacharydami. Podczas gdy nasi roélinozerni, zwierzecy krew-
niacy posiadaja enzym o nazwie alfa-galaktozydaza, ktéry moze
strawi¢ takie weglowodany, my z biegiem ewolugji go utracilismy.

Jednak rodliny straczkowe od tysiecy lat sg staty czgscia sktadowa
ludzkiego zywienia. Wiele réznych kultur w ciagu rewolugji rol-
niczej poznalo fasole, soczewicg i groszek jako bogate w sktadniki
odzywcze rodlinne zrédta biatka i nauczylo si¢ je kocha¢. Réwniez
dzi§ zdrowotne korzysci z warzyw straczkowych sg propagowane
w takim samym stopniu przez WHO, DGE i USDA". Mimo po-
réwnywalnie bardziej skomplikowanego trawienia, korzysci dla
zdrowia przewazaja. Dostarczaja wiele protein, dobrze syca, sa tanie
i zawierajg warto$ciowe witaminy, mineraly oraz mikroelementy.
Przy tym sianie paniki ze wzgledu na zawarte w warzywach stracz-
kowych substancje, ktére hamujg wchtanianie cynku i innych mi-
kroelementéw nic nie zmienia. Réwniez inne produkty spozywcze,
miedzy innymi wiele rodzajéw warzyw, zawiera takie substancje
i obfedem byltoby unikanie ich z tego powodu. Nie jest to nic, o co
powinien martwic si¢ cztowiek, ktéry odzywia si¢ w zréwnowazony
sposob, a jego dieta sktada si¢ z czegos wigcej niz fasoli i brokutéw.

* WHO - World Health Organization — Swiatowa Organizacja Zdrowia;
DGE - Deutsche Gesellschaft fir Ernidhrung — Niemieckie Towarzystwo ds.
Zywienia; USDA — United States Department of Agriculture — Amerykariski
Departament Rolnictwa.
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Jednak jak wiele prawdy tkwi w powiedzeniu , Kazda fasolka
wywoluje wzdecia”? Zeby zajaé sie tym pytaniem, podazatem za
dwiema strategiami. Z jednej strony przeszukiwatem w tym celu
prace naukowe, a z drugiej przeprowadzitem eksperyment na sa-
mym sobie. Chciatbym zacza¢ od tego ostatniego.

W czasie przygotowywania tej ksigzki przez okres dziesi¢ciu
tygodni codziennie wlaczalem do mojego niezmienionego pod
innymi wzgledami menu co najmniej 250 graméw fasoli lub
soczewicy. Przy tym z wygody siggalem po fasolg z puszki czy
stoika, a tylko soczewicg gotowalem sam. Podczas tygodniowe;j
fazy wstgpnej eksperymentu na samym sobie naliczytem $rednio
18 bakéw na dziet'. Jadlem to samo, co zawsze: owoce, warzy-
wa, zboza, orzechy i ten czy inny gotowy produkt. W tygodniu
poprzedzajacym eksperyment unikalem tylko warzyw straczko-
wych. Hipoteza byta jasna: zgodnie z przystowiem, ktére chciatem
sprawdzi¢ miato czeka¢ mnie wyrazne wzmozenie wzdec.

Moj uktad pokarmowy spelnit przepowiednie. Przynajmniej
czg$ciowo. Uzyskalem dwie interesujace obserwacje:

1. Réznica przy srednio 24 bakach na dzied — a wigc zwigksze-

niu ich liczby o sze$¢ — wydawala mi si¢ niewielka.

2. Moja tolerancja na warzywa straczkowe z czasem wyraznie

wzrosta.

Moje szczegbtowe wyliczenia z dziesi¢ciu tygodni:
1. Tydzien: +12

Tydzien: +12

Tydzien: +9

Tydzieri: +5

Tydzied: +6

6. Tydzien: +3

* Oczywiscie poza czasem snu.

RANEE G
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7. Tydzien: +4
8. Tydzieri: +2
9. Tydzien: +2
10. Tydzieri: +2

W pierwszym tygodniu przy $rednio 30 bakach na dzieri za-
uwazylem wyrazny wzrost czgstotliwosci ich pojawiania sig. Jed-
nak z czasem méj uklad trawienny zdawal si¢ przyzwyczaja¢ do
dodatkowej fasoli i soczewicy, dzigki czemu w ciagu ostatnich
trzech tygodni naliczylem juz tylko 20 bakéw dziennie.

Pamigtajac o moich wynikach, przyjrzyjmy si¢ teraz badaniom,
ktére réwniez sprawdzity oddziatywanie warzyw straczkowych
na dzienng czgstotliwo$¢ wydalania gazéw. Naukowcy poprosili
uczestnikéw eksperymentéw, zeby przez 8-12 tygodni codziennie
jedli dodatkows filizanke fasoli. Przy tym w réznych badaniach
sprawdzono oddzialywanie trzech rodzajéw fasoli: pinto, czarne
oczko i fasolki po bretorisku. Naukowcy uzyskali wyniki pokazu-
jace, ze mniej niz 50 procent uczestnikéw, ktérzy jedli fasole pin-
to lub fasolk¢ po bretorisku, skarzyto si¢ w pierwszym tygodniu
na wzmozenie wzdegé. W grupie, ktéra wzbogacita swoje codzien-
ne menu o porgje fasoli czarne oczko, bylo to tylko 19 procent.
Podobnie jak w moim eksperymencie na samym sobie, réwniez
tutaj, z czasem nastapito wyrazne ztagodzenie stwierdzonych na
poczatku probleméw trawiennych?. Kiedy po raz pierwszy czy-
tatem o tych badaniach, miatlem od razu moment ,aha”. Kilka
tygodni wezesniej moja mama polecita mi fasole czarne oczko,
kiedy zauwazyla, ze po jej spozyciu nie miata zadnego wzmozenia
tworzenia si¢ gazéw. Mamy wiedza po prostu wszystko.

A propos matek: moja babcia zgodnie z brazylijska tradycja,
przygotowujac potrawy jednogarnkowe z fasoli sigga zawsze po
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kumin. W krajach, ktérych warzywa straczkowe sa tradycyjnym
stalym sktadnikiem rodzimej kuchni (na przyktad dan takich jak
feijoada w Brazylii, dal w Indiach i falafel w Libanie), przy przy-
gotowywaniu potraw czesto korzysta si¢ z kminu rzymskiego,
zwanego réwniez kuminem. Najwyrazniej do$wiadczenie tych
narodéw pokazato, ze przyprawa ma pozytywny wplyw na tra-
wienie roélin straczkowych. Réwniez ja chwalg sobie kmin rzym-
ski, a kazdy, komu opowiadatem o nim jest zachwycony jego
dziataniem. Istnieja nawet badania, ktére dowiodly wspierajace-
go trawienie dzialania kuminu. Naukowcy odkryli na przyktad,
ze ekstrakt z kminu rzymskiego tagodzi objawy zespotu jelita
drazliwego, w tym réwniez wzdecia®. Wiecej na temat dziatania
tej przyprawy mozesz przeczytaé od strony 193.
Mam jeszcze kilka wskazéwek, jak mozesz zminimalizowa¢
wzdymajace dzialanie fasoli i innych warzyw straczkowych:
1. Namaczanie w cieplej wodzie.
Namaczanie warzyw straczkowych przez cztery godziny
w wodzie o temperaturze 80 stopni Celsjusza redukuje
zawarto$¢ wzdymajacych oligosacharydéw (rafinozy
i stachiozy) o 80 procent®.
2. Odsaczanie wody, w ktérej byly namaczane warzywa
straczkowe.
Aby niedajace si¢ strawi¢ oligosacharydy, ktére w trakcie
namaczania cz¢$ciowo przeszly do wody, rzeczywiscie
zniknely, nalezy przed gotowaniem zmieni¢ wodg.
3. Gotowanie wystarczajaco dlugo.
Wazne jest, zeby wystarczajaco dlugo gotowalé warzywa
straczkowe. 40-minutowe gotowanie réwniez redukuje
zawarto$¢ problematycznych weglowodanéw.
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4. Dodawanie weglanu potasu do gotujacej si¢ wody.
Jesli cheesz jeszeze bardziej ograniczy¢ wzdymajacy efeke,
dodaj do wody do gotowania weglan potasu. W ten sposéb
zawarto$¢ oligosacharydéw jeszcze raz zostanie zmniejszona,
a poziom rafinozy i stachiozy zostanie obnizony o kolejne
20 procent.

Krétkie spojrzenie na warzywa straczkowe

e Daj swojemu organizmowi czas, zeby przyzwyczait sie do
warzyw strgczkowych.

e Z czasem ewentualnie wystepujgce wzdecia znikna.

e |epiejjedzregularnie mate porcje warzyw strgczkowych, za-
miast catkowicie ich unikac.

e Samodzielne gotowanie fasoli i tym podobnych jest nie tyl-
ko korzystniejsze, ale pozwoli ci tez skorzysta¢ z wyzej wy-
mienionych wskazéwek na temat przygotowywania.

e Przypraw swoje warzywa strgczkowe kuminem.

Przeklenstwo i btogostawienstwo: substancje balastowe

Substancje balastowe sa nicodzowne dla naszego zdrowia. Regu-
lujg poziom cukru we krwi, odgrywaja wazna rol¢ w profilaktyce
przeciwnowotworowej i zapewniajg regularny stolec. Substancje
balastowe sg i byly poza tym wazne nie tylko dla naszego trawie-
nia. Jak odkryt zespét badawczy z Uniwersytetu Harvarda, ludzie
juz od ponad 34 000 lat uzywaja bogatych w blonnik widkien
Inu, zeby wytwarza¢ ubrania, kosze i liny*. Jednak jak juz si¢ do-
wiedzieliémy, substancje balastowe odgrywaja tez decydujaca role
w powstawaniu wzde¢é. Dlatego musimy si¢ teraz zastanowié,

jak w ramach diety ,Low FART” obchodzi¢ si¢ z blonnikiem.
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Réwniez tu rozwiazanie nie jest ekstremalne, nawet jesli niektorzy
~eksperci” zalecaja pozywienie mozliwie ubogie w bfonnik pokar-
mowy. Jak widzieliémy w poprzednim rozdziale na temat zwiaz-
ku wzdgé z warzywami straczkowymi, istnieje udowodniony efeke
przyzwyczajenia w przypadku substancji balastowych. Poza tym
problemem w naszym spofeczeristwie dobrobytu nie jest nadmiar
btonnika pokarmowego, ale niedobér. 75 procent kobiet i 68 pro-
cent mezczyzn w Niemczech spetnia zalecenie spozywania co naj-
mniej 20 graméw substancji balastowych dziennie®'. Przy tym nie
jest to zadna sztuka. Juz 100 graméw karczochéw zawiera 11 gra-
méw blonnika, a taka sama ilo$¢ siemienia Inianego ma go nawet
35 graméw. Jednak da si¢ to zrobi¢ inaczej. Hadza, spoteczno$¢
mysliwych i zbieraczy z Tanzanii, zyje do dzi$ jak nasi przodko-
we sprzed kilku tysigcy lat. Zaintrygowalo to naukowcéw i uka-
zala si¢ niezliczona liczba publikacji o Hadza. Jedna z nich z roku
2014 zajmuje si¢ flora jelitowa afrykariskiego ludu pierwotnego.
Badacze poréwnali szczepy bakterii wystepujacych u Hadza z tymi
z uktadu pokarmowego wspélczesnych wloskich mieszkaficéw
miast. Wynik: zaréwno ilo$¢ jak i réznorodnos¢ szczepéw bakterii
u Hadza byta wigksza niz u zyjacych w dobrobycie ludzi z grupy
poréwnawczej”. A ich pozywienie? Sktada si¢ gtéwnie (w okoto
70 procentach) z produktéw roslinnych jak bulwy korzeniowe
i baobab oraz ptakéw i innych zwierzat. Zawarto$¢ btonnika w ich
pozywieniu szacuje si¢ na 100-150 graméw — a zatem 2-5-krot-
no$¢ zwykle zalecanego minimalnego spozycia. Czy trzeba zjadaé
100 graméw btonnika dziennie, zeby zdrowo zy¢? Prawdopodob-
nie nie. Jednak nie ma powodu do obaw: jesli bedziesz trzymac sig
zalecen diety ,,Low FART” i stara¢ si¢ utrzymac¢ réznorodnos¢, nie
musisz si¢ martwi¢ o substancje balastowe. Zalecane przeze mnie
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produkty spozywcze i przepisy zawieraja zupelnie wystarczajaca
ilo$¢ niedajacych si¢ strawi¢ skladnikéw pozywienia.

Rozpuszczalny i nierozpuszczalny blonnik
Rozréznia si¢ rozpuszczalny i nierozpuszczalny blonnik pokar-
mowy. Podczas gdy wigkszo$¢ produktéw spozywczych zawiera
oba rodzaje substancji balastowych, czgsto jeden z nich przewa-
z3. Owoce i warzywa zawierajg rozpuszczalny i nierozpuszczalny
blonnik, ale jego zawartos¢ rézni si¢ w zaleznosci od czgsci:

e skérka: nierozpuszczalne substancje balastowe,

* miazsz: rozpuszczalne substancje balastowe,

* pestki/nasiona: nierozpuszczalne substancje balastowe.

Jednak rodzaje substancji balastowych réznig si¢ nie tylko
tym, ze rozpuszczalne wiaza wode, a nierozpuszczalne nie. Daja
réwniez rézne korzysci dla zdrowia'.

Rozpuszczalne substancje balastowe...

* kryja si¢ na przyklad za okresleniami takimi jak pektyna,
inulina, oligofruktoza, alfa-glukan, guma guar, guma
arabska, karagen, furcelleran, agar, kwas alginowy,

* dziatajg przede wszystkim na przemian¢ materii,

* majg korzystny wplyw na wyniki badan krwi,

* reguluja poziom cukru we krwi,

* sa stosowane profilaktycznie przeciw chorobom serca
i ukladu krwiono$nego,

* s rozktadane przez bakterie i sprzyjaja przez to tworzeniu
si¢ gazéw jelitowych.

*  Granice s tutaj plynne, ale przypisuje si¢ pewne korzysci dla zdrowia

bardziej jednemu lub drugiemu rodzajowi blonnika.
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Jan Rein —urodzit sie w 1992 roku w Saarlouis. Jest eko-
trofologiem oraz influencerem z dziedzin zdrowego od-
zywiania i brania odpowiedzialnosci za swoje zdrowie.
Wptynat na swiadomos¢ tysiecy oséb, zawsze czyniac to
z humorem i empatia.

Dzieki dystansowi Autora kazdy bedzie w stanie wypracowaé zdrowe
podejscie do funkcji trawiennych swojego ciata. Zamiast rumienic sie
na dzwiek badz zapach gazow, skupisz sie na ich przyczynie i jg roz-
wigzesz. Uswiadomisz sobie takze, jak wazne sygnaty one Ci wysytaja
i jak wiele ryzykujesz bagatelizujac te bezcenne podpowiedzi.

Dowiesz sie, czym sg substancje balastowe i nauczysz sie rozrézniac
typy btonnika. Autor rzuca nowe swiatto rowniez na skrobie, glute-
nowy spisek, celiakie, mleko i uswiadamia, ze nie zawsze owoce s3
zdrowe. Inaczej spojrzysz na stodziki, zamienniki cukru, napoje, pa-
lenie, a nawet niektdre zapachy. Zastosujesz zarowno prebiotyki jak
i probiotyki, i zdotasz uzdrowic¢ jelita. Dowiesz sie takze, jak wazny
wptyw na wzdecia ma Twoja psychika oraz stres. Nauczysz sie relak-
sowac dzieki wiasciwemu oddychaniu stosujgc trzyminutowe ¢wi-
czenia oddechowe.

Wazdecia? Gazy? To juz przesztos¢!
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