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Wstep

Co z tg kupa!? Kazdy z nas codziennie chciatby czu¢ si¢ peten sit
witalnych, zdrowia oraz energii i na dtugo zachowa¢ mtodosc.
Rzeczywisto$¢ wyglada jednak zazwyczaj zupelnie inaczej, a my
czujemy si¢ po prostu do dupy.

Wspétezesnie, cheac zmieni¢ taki stan rzeczy, zaczynamy zwracaé
uwagg na zdrowy styl zycia oraz whasciwy sposéb odzywiania. In-
formacje o tej tematyce stale pojawiajg sic w mediach i s3 one albo
wyraznie promowane, albo zupelnie odwrotnie — krytykowane i wy-
$miewane. Zapomina si¢ przy tym o najwazniejszym: wewnatrz na-
szego organizmu znajduje si¢ potezny organ odpowiedzialny za to, ze
spozywany pokarm zostanie odpowiednio strawiony oraz poddany
procesom przemiany materii. Sg to jelita — nasz drugi mézg.

Jelita to bardzo ciekawy narzad ludzkiego organizmu, za-
zwyczaj pracujacy samodzielnie. Powinien on sta¢ si¢ naszym
przyjacielem, cho¢ zazwyczaj dzieje si¢ zupelnie odwrotnie, gdyz
jelita sa czgsto przez nas zaniedbywane, a my nie wiemy jak od-
powiednio si¢ z nimi obchodzi¢. Mozemy to sobie uswiadomi¢,
przygladajac si¢ blizej faktom dotyczacym czgstotliwosci wyste-
powania zatwardzen, raka jelita, uchylkéw, stanéw zapalnych
oraz podraznien jelita. Wtedy tez staje si¢ jasne, ze ten wazny
dla prawidlowego funkcjonowania catego organizmu narzad
nie ma si¢ najlepiej. Jeszcze dwadziescia lat temu dolegliwosci
te dotyczyly wylacznie ludzi starszych. Obecnie wystepuja one
praktycznie w kazdej grupie wickowe;.

11



Nie uda si¢ nam wyciagna¢ jakichkolwiek wnioskéw odno-
$nie zdrowia jelita, jesli nawet codzienny stolec nie stanowi mia-
rodajnego kryterium.

W ostatnim czasie naukowcy udowodnili, ze nieprawidlowa
praca jelit stanowi przyczyng powstawania choréb cywilizacyj-
nych, takich jak schorzenia serca i uktadu krazenia czy tez rak.
Stan zdrowia jelit wptywa réwniez na nasza psychike oraz prawi-
dtowe funkcjonowanie kregostupa.

Wielu ludzi ma metlik w glowie i nie wie, jak postgpowac pra-
widlowo. Posiadamy wprawdzie wiedz¢ o wplywie odzywiania
na stan flory jelitowej, jednak zazwyczaj w celu rozwiazania pro-
blemu zazywamy po prostu tabletk¢. Badania wykazaly jednak,
ze zdrowie jelit oraz ich §rodowiska bakteryjnego zalezy przede
wszystkim od tego, co jemy. Wiele sktadnikéw zawartych w zyw-
nosci dziata ostabiajaco na jelita, ktdre czgstokro¢ juz nie sa w naj-
lepszym stanie. Co ma na nie tak negatywny wplyw i jak mozemy
polepszy¢ ich kondycje?

Sposéb naszego odzywiania zmienit si¢ w ciagu ostatnich stu lat
podobnie jak stan naszego zdrowia. Od dawna zastanawiam sig,
czy zapomnieliémy juz o tym, jak wazne jest prawidlowe funkcjo-
nowanie naszych jelit, jak wazny jest ich wptyw na nasze zdrowie.

Sam dorastalem w latach szes$¢dziesigtych. Moja mama byta
psychologiem a tata zajmowat si¢ uzdrawianiem. Mozna zatem
powiedzieé, ze z medycyng miatem do czynienia od kotyski. Je-
$li chodzi o odzywianie, to w tamtym czasie sprawa miata si¢
nie najgorzej. Warzywa pochodzily z naszego ogrodu, a dwa
razy w tygodniu na talerzu pojawiala si¢ ryba lub migso. Mleko
pochodzito ze znajdujacego si¢ w poblizu gospodarstwa rolne-
go. Zachwycatem si¢ wielkim brzuchem mojego ojca, zjadat
on zawsze positek jako pierwszy. Nigdy wigcej nie mialem do
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czynienia z cztowiekiem, ktéry by tak szybko jadl. Niestety, wte-
dy nie potrafifem potaczy¢ tego faktu z jego chorym jelitem.

Kiedy bylem studentem, odzywialem si¢ gléwnie hamburgerami
oraz makaronem, co bylo spowodowane moim znikomym do$wiad-
czeniem kulinarnym. Do tego jedzenie typu fast food stawalo si¢ coraz
bardziej modne. Po ukoriczeniu pierwszego kursu anatomii, w trakcie
keérego dokonywalismy sekeji zwlok, nie potrafitem, spozywajac po-
sitek w stotéwee studenckiej, stwierdzi¢, skad pochodzit dany kawatek
migsa. Byt to powdd, dla ktérego na dwa lata zostalem wegetarianinem.

Po ukoniczeniu medycyny, zdecydowatem, ze w Londynie roz-
poczng studia podyplomowe z zakresu medycyny tropikalnej.
Dowiedzialem si¢ tam, ze takze w regionach tropikalnych coraz
czgéciej wystepuja tak zwane choroby cywilizacyjne, co jest spo-
wodowane wptywem kultury zachodniej na sposéb odzywiania.
Nasze jelita przez wieki przyzwyczaily si¢ do okreslonego spo-
sobu odzywiania si¢. Zrozumialem wtedy takze, dlaczego jego
zmiana moze prowadzi¢ do powstawania choréb. Moga one
jednak znikna¢, jesli naprawimy nieprawidtowe nawyki zywie-
niowe. Prawda ta wzbudzila moje niezmierne zainteresowanie.

Nastepnie podjatem decyzje o dalszym ksztatceniu w zakresie
medycyny naturalnej oraz przyjatem ofertg pracy polegajacej na
kierowaniu przychodnia, ktéra specjalizowata si¢ w regeneracji
jelita. Leczono w niej wedlug metody austriackiego lekarza —
Franza Xaviera Mayra, ktérego celem byto poprawienie funk-
cjonowania uktadu trawiennego.

Wtedy takze po raz pierwszy doszedtem do wniosku, ze stan
jelit ma ogromny wplyw na nasze zdrowie i dobre samopoczu-
cie. Zaobserwowatem, jak poprzez poprawe ich pracy polepszat
si¢ stan pacjentéw. Miatem takze do czynienia z przypadkami
catkowitego wyleczenia, ktére poczatkowo wydawaly si¢ nie
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mie¢ nic wspélnego z jelitami. W tej dziedzinie od dwudziestu
lat zbieratem do$wiadczenie i z powodzeniem leczytem chorych.

Napisatem t¢ ksiazke, aby przekazaé czytelnikom moja wiedzg
umozliwiajaca odnalezienie swojego wlasnego sposobu odzywiania.

W czasach, kiedy nasz uklad trawienny obciazony jest zywnoscia
przetworzong przemystowo oraz spozywaniem zbyt czestych i du-
zych ilosci positkéw, musimy zwrdci¢ szczegdlng uwage na swoja
dietg oraz przyswoic sobie podstawowe zasady prawidtowego odzy-
wiania. Przyniesie to duzo lepszy skutek niz state wyprébowywanie
coraz to nowych sposobéw odzywiania sie, ktére w efekeie korico-
wym doprowadza do pogorszenia si¢ stanu naszych jelit.

Z niniejszej ksiazki dowiesz si¢, co konkretnie dzieje si¢ w na-
szym zofadku i jak mozemy wplyna¢ poprzez zmiang nawykéw
zywieniowych na procesy trawienne, tym samym poprawiajac
stan swojego zdrowia. Przygladajac si¢ uwaznie kolorowi, zapa-
chowi oraz konsystencji naszego katu mozemy wiele powiedzie¢
o stanie naszego ukfadu trawiennego.

Niektérzy ludzie bedg zmuszeni wtedy do catkowitej rezygna-
¢ji z niektdrych produktéw, jednak wigkszo$¢ z nas powinna po
prostu zwrdci¢ szczegdlng uwage na jako$¢ spozywanych pokar-
moéw oraz ich odpowiednig ilo§¢. Na przyktad, dobrej jakosci
produkty mleczne spozywane z umiarem nie bedg przynosi¢
negatywnych skutkéw; podobnie ma si¢ to w przypadku chleba.
Mozna to poréwnaé do chodzenia o kuli, gdy ztamiemy nogge —
dla jednych bedzie ona pomocna, dla innych — nie.

Z ksiazki bedziesz mégt dowiedzie¢ si¢ takze, w przypadku
jakich chordb oraz w jakim stopniu biora udziat jelita.

Chcialbym nie tylko pokaza¢ negatywne przyktady. Zalezy mi
przede wszystkim na tym, aby kazdy czytelnik mégt dowiedzie¢
si¢, jak przy pomocy prostych metod mozna kontrolowaé swoje
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trawienie. Sa to przede wszystkim nawyki zywieniowe. Poza tym
proponuj¢ dziesi¢ciodniowy program treningowy dla jelita. Dzigki
niemu w ciggu mojej dwudziestoletniej pracy, diagnostyce oraz te-
rapii wedtug EX. Mayra osiagnatem bardzo dobre wyniki: jelita si¢
uspokajaly oraz byly chronione, co sprawialo, ze nie tylko popra-
wiata si¢ ich praca, ale takze zapobiegalismy powstawaniu choréb.

Piszac t¢ ksiazke, chcialbym przede wszystkim sprawi¢, aby
kazdy mégt podja¢ samodzielng decyzje, ktére produkey zywno-
$ciowe beda odpowiednie, a ktdrych lepiej unikaé. Powody moga
by¢ réine: poniewaz nam nie stuza, powodujg wzdecia, albo
sprawiaja, ze kal okropnie $mierdzi. Czgsto wystarczy dokonaé¢
tylko drobnej zmiany polegajacej na tym, ze bedziemy doktad-
niej przezuwad jedzenie. Aby utatwi¢ czytelnikom podejmowanie
wlasciwych wyboréw zywieniowych dokonatem oceny najczesciej
spozywanych produktéw biorac pod uwagg na ich strawnosé.

Zmiana sposobu odzywiania si¢ wspélczesnego czlowieka,
nowe produkty zywnosciowe na rynku spozywczym oraz czgsto
sprzeczne ze sobg diety-cud sprawiaja, ze sami nie wiemy na co
si¢ zdecydowad. Chcialbym poméc czytelnikom mojej ksiazki
w odnalezieniu tego, co jest odpowiednie dla prawidlowej pracy
ich jelit oraz ich zdrowia. Moim celem jest takze sprawi¢, abys
nie musiat si¢ denerwowad naptywem zaprzeczajacych sobie in-
formacji odnosnie diet oraz sposobu odzywiania si¢. Piszac t¢
ksiazke, opieratem si¢ na wlasnych do$wiadczeniach zdobytych
podczas pracy w gabinecie lekarskim, a takze dokonaniach na-
ukowych w tej dziedzinie. Poniewaz chodzito mi gléwnie, aby
publikacja byla zrozumiata oraz stanowila przyjemng lekture,
nie podawatem zbyt wielu informacji zrédtowych, aby nie prze-
szkadzaly one w czytaniu. Zrédta oraz literature uzupehniajaca
umiescitem w zalaczniku.
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Uczucie w brzuchu - dziataniem nerwéw

Mimo autonomicznego dziatania mézgu brzusznego, wspétpra-
cuje on takze z naszym prawdziwym mézgiem, na przyktad de-
nerwujac si¢ przed egzaminem reagujemy biegunka; podobnie
zachowuje si¢ nasz organizm podczas przeprowadzki itp. Kiedy
mamy zatwardzenie, zty humor, boimy si¢ — odczuwamy bél
brzucha. Prawdziwymi winowajcami tego stanu rzeczy sa nasze
nerwy, a $cislej — wegetatywny uktad nerwowy.

Gdyby uktfad trawienny o kazdej porze dnia i nocy, w spokoju
lub w stanie napigcia wykonywat swojg pracg, miatoby to wiele
zalet. Z drugiej strony jednak byloby nieco nieoptacalne, ponie-
waz do wypelniania pozostatych funkcji w organizmie byloby
dostgpne mniej energii. Najprawdopodobniej z tego powodu do
dziatania wkracza wegetatywny uktad nerwowy, ktdry sterowa-
ny jest poprzez mozg.

Aby lepiej zrozumieé jego dziatanie, musimy zdoby¢ wigcej
informacji o ukladzie nerwowym. Samodzielny, enteryczny
uktad nerwowy uktadu pokarmowego jest tylko jednym z jego
trzech czgsci. W sposéb nieswiadomy reguluje on nasze funkeje
witalne: ci$nienie krwi, bicie serca, oddech, metabolizm, aktyw-
no$¢ seksualng oraz wlasnie trawienie.

Pozostate dwie czgéci uktadu nerwowego nazywane s sympa-
tycznym oraz parasympatycznym uktadem nerwowym. W opo-
zycji do nich znajduje si¢ somatyczny uklad nerwowy, ktdry
kieruje naszymi $wiadomymi reakcjami.

Sympatyczny uktad nerwowy (okreslany takze jako wspét-
czulny) dawniej, kiedy cztowiek wyruszat na towy, regulowat
jego funkcje witalne. Obecnie kieruje nami, kiedy si¢ denerwu-
jemy, jeste$my w pracy czy tez klécimy z sasiadem. Przygotowu-
je nas do zblizajacego si¢ wysitku, a jego dziatanie wplywa takze
na pracg jelita. Jego funkcjonowanie jest bowiem hamowane
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przez bodZce wysytane ze wspélczulnego uktadu nerwowego,
gdyz energia w takich sytuacjach stresowych zuzywana jest
w innym celu. Gdy nerwy przejmujg nad nami kontrolg, jelito
zaczyna reagowad, a my tym samym odczuwamy bél, mdtosci,
robi si¢ nam niedobrze i wymiotujemy. Oznacza to, ze nasze
jelita nie moga sprosta¢ temu zadaniu. Wtedy takze zoladek si¢
nie wyprdznia, perystaltyka w jelicie cienkim zostaje sttumiona,
a jelito grube moze by¢ aktywne jedynie w niewielkim stop-
niu. Nalezy takze podkresli¢, ze utrzymujacy si¢ stres hamuje
prawidlowy proces trawienia w naszym uktadzie pokarmowym.
Moze uzewngtrzniaé si¢ to w postaci biegunki lub zatwardzenia,
a jednocze$nie w jelitach bedg gromadzic si¢ substancje trujace.
W takiej sytuacji jego $cianki stang si¢ cierisze. Ten stan przy-
czynia si¢ do ataku trucizn oraz uruchomienia w zwigzku z tym
mechanizméw obronnych. To wyjasnia takze pojawienie si¢ de-
presyjnego nastroju.

Parasympatyczny ukiad nerwowy (zwany réwniez przywspot-
czulnym) przywraca z kolei wszystkie funkcje w stan spoczynku
i regeneracji. Mimo iz uklad pokarmowy posiada swéj wlasny uktad
nerwowy, jest on pobudzany przez uktad przywspétczulny do wy-
twarzania zwigkszonej ilosci wydzielin i sokéw trawiennych, polep-
szenia perystaltyki oraz ulatwienia wydalania stolca. Z pewnoscia
ta ostatnia wlasciwos¢ nie byla zbyt pozadana podczas polowania.

Wracajac do mézgu brzusznego: jelito reguluje oraz kieruje
najwicksza cz¢$¢ swojej pracy poprzez wlasny autonomiczny sys-
tem, podczas gdy obydwa rodzaje ukladu nerwowego — wspét-
czulny i przywspétczulny — siggaja do mézgu, jesli w ktoryms
momencie ich pracy potrzebna jest im energia.

Kazdy z tych proceséw przebiega zazwyczaj nieswiadomie.
Wigkszo$¢ z nas z pewnoscig zdaje sobie sprawe z tego, ze nasza
$wiadomo$¢ bytaby przeciazona, gdyby przyjmowata wszystkie
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wychodzace z jelita informacje. Wiasnie dlatego wszelkie
bodzce dostajg si¢ do $wiadomosci w momencie, gdy cof jest
nie w porzadku, a nerwy zglaszaja somatycznemu uktadowi
nerwowemu bdl.

Zazwyczaj w ten spos6b przedstawia si¢ to u oséb, ktére
cierpiag na syndrom drazliwego jelita. Prég dziatania bodzca —
granica, ktéra okresla, kiedy informacje stajg si¢ $wiadome jest
w przypadku tych ludzi ustawiona za wysoko. Na pacjentach
z syndromem drazliwego jelita przeprowadzono badanie, ktére
polegato na nadmuchaniu balonu znajdujacego si¢ w jelicie do
momentu, kiedy poczuja oni bél. W tym samym czasie zmie-
rzono aktywno$¢ moézgu i okazalo sig, ze w przeciwienstwie do
zdrowego czlowieka informacje te wystgpowaly we wzmozonej
ilodci na odcinku mézgowym nazywanym ukfadem limbicz-
nym. To wlasnie tam przepracowywane sa uczucia. U pacjentéw
ze stanami lekowymi zaobserwowano na tym obszarze podobnie
wysoka aktywnos¢.

Wynika z tego jasno, ze kazdy bodziec, zaréwno ten wywotu-
jacy stres, jak i spokdj oddziatuje na trawienie poprzez wegeta-
tywny uktad nerwowy. Kazdy z nas z pewnoscig wie z wlasnego
dos$wiadczenia, ze nie tylko stres, lecz takze inne silne uczucia:
miltos¢, smutek, strach lub wiciekto$¢ moga mie¢ wptyw na pra-
cg naszego zoladka. Bardzo czgsto pod przenosnym okresleniem,
ze ,,co§ nam lezy na zoladku” uzyskujemy tak naprawde infor-
macjg o stanie naszego ukladu trawiennego. Takze przystowiowe
~motylki w brzuchu” sg tego dobrym przyktadem.

Whasnie dlatego mozemy zalozy¢, ze emocje i trawienie wza-
jemnie na siebie oddziatuja, a uktad limbiczny komunikuje si¢
z ukladem pokarmowym. Wiadomo bowiem, ze nasze uczucia
przepracowywane s3 w mézgu, podobnie jak informacje, ktére
trafiaja tam z jelita.
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Mozemy by¢ zatem catkowicie pewni, ze zdrowe jelita przy-
czyniajg si¢ w duzym stopniu do emocjonalnej réwnowagi
i odwrotnie: dlugo utrzymujace si¢ stany rozchwiania emocjo-
nalnego, takie jak strach czy stres, maja negatywne skutki na
pracg uktadu pokarmowego. Poprzez terapig, relaksacj¢ oraz
przywrdcenie réwnowagi emocjonalnej, na przykiad prakeyku-
jac joge czy tez medytacj¢, mozemy wspomoc nasze trawienie,
a dla swojego organizmu zrobi¢ co$ dobrego.

Pomocy! Brzuch staje sie coraz wiekszy,
a serce i kregostup cierpia...

Nalezy zaczaé od tego, ze duzy brzuch przeszkadza swojemu
wladcicielowi normalnie funkcjonowaé. Problem zaczyna sig
wtedy, gdy nie mozemy dopia¢ koszuli, czy tez bluzki, a mary-
narka przestaje na nas pasowaé. Wszystko sie opina, brzuch ani
drgnie, a osoba, ktérej dotyczy problem, z pewnoscig si¢ juz do
niego przyzwyczaila. Gdyby urést on z dnia na dzieri, na pewno
odczutaby w samopoczuciu ogromng zmiang, jednak zazwyczaj
jest to efekt wieloletniego zaniedbania. Taki wielki brzuch unie-
mozliwia uprawianie jakiegokolwiek sportu czy tez najzwyklej-
sze zawigzanie butéw. Przeszkadza nam na plazy, kiedy chcemy
si¢ polozy¢, a poza tym najzwyczajniej w $wiecie nie wyglada
seksownie. Kobieta z takim brzuchem pytania o ciaze nie uzna za
zabawne, tym bardziej nie rozbawi ono mezczyzny. W ekstremal-
nych przypadkach moze przeszkadza¢ on nawet w sikaniu, albo
w stwierdzeniu, z jaka plcig mamy do czynienia.

Dawniej wielki brzuch byt oznakg czego$ zupelnie innego niz
wspoélczesnie. Zaraz po zakoriczeniu drugiej wojny $wiatowe;j
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swiadezyt o tym, ze jego wlasciciel dobrze zniést ten trudny
czas. Jeszcze do lat 70. XX wieku uwazano, ze jest on pewnego
rodzaju symbolem statusu, zamoznosci, bogactwa, podobnie jak
wielki dom czy drogi samochéd. Kiedy przybywato ludzi z wiel-
kimi brzuchami, stopniowo zacz¢to zmieniaé si¢ rozumienie
pojecia zdrowie. Otytego czlowieka oceniano jako tego, ktdry
nie potrafi si¢ ograniczy¢, nie zna umiaru i traci kontrolg. We
wspélczesnym $wiecie plaski brzuch stal si¢ obiektem pozada-
nia, a treningi na zrzucenie fatdek ttuszczu z tej czgéei ciata —
najczestszym wyborem os6b cheaeych utrzymaé dobrg forme.

Wigkszo$¢ ludzi duzy brzuch kojarzy z oponka z ttuszezu.
W naszym organizmie ttuszcz nie ma jednak konsystencji, jak ten
widziany u rzeznika zajmujacego si¢ obrabianiem $wini. Ttuszcz
ludzki ma postaé ptynna; mozna go przyréwnac do cieplej mar-
garyny. Z tego powodu mozna go odessac.

Thtuszcz na brzuchu tworzy kilkucentymetrowa warstwe na
ksztatt fartuszka. Jego whasciciel raczej nie powinien mieé¢ powo-
déw do dumy. W takim wypadku trudno znalez¢é pepek; znajduje
si¢ on w glebi tustej warstwy. Wigkszos¢ brzuchéw tworza wzde-
cia i polipy jelita grubego, ptyn tkankowy (limfa) oraz thuszcz.
Nalezy jednak zaznaczy¢, ze stanowi on najmniejsza czg$c!

Gruby brzuch jest nie tylko przeszkoda w zyciu spotecznym, przede
wszystkim utrudnia funkcjonowanie jednostce, ktéra go posiada
i musi zmagac¢ si¢ z nim na co dzied. Sprawia on, ze ci¢zko si¢ nam
oddycha, praca serca zostaje spowolniona, pecherz i macica znajduja
si¢ pod duzym naciskiem, a kregostup cierpi pod jego cigzarem.

Warto zwréci¢ takze uwage na problem duzej ilosci po-
wierzchni, kt6rg zajmuje oraz na kwestie utrzymania réwnowagi
ciata. Obszar brzucha i klatki piersiowej jest ograniczony na dole
koscia tonows, a na gérze obojczykami. Klatka piersiowa jest

117



opancerzona zebrami i nie ma tam zadnej mozliwosci zmigk-
czenia. Obydwie przestrzenie, ktére tworzy, rozdziela migsien
oddechowy — przepona. Mimo ze watroba znajdujaca si¢ po pra-
wej stronie oraz zoladek lezacy po lewej stronie znajduja si¢ pod
klatka piersiowa, zaliczamy je do obszaru brzusznego. W rejonie
klatki piersiowej znajdujg si¢ serce oraz ptuca. Gdy w gérnym
obszarze brzucha poprzez powickszony zotadek, watrobe oraz
napeczniate od gazu jelita potrzebne bedzie wigcej miejsca, oka-
ze si¢, ze klatka piersiowa ulegnie zwezeniu.

Stekajgce ptuca

Codziennie oddychamy okoto 18 000 razy. Jesli mamy petny
wydech oraz gleboki wdech, pojemnos¢ ptuc wynosi od 3 do 6
litréw. Sportowcy wyczynowi moga mie¢ wynik siggajacy nawet
8 litréw. W przypadku normalnego oddechu wdychamy okoto
pot litra powietrza, dostarczajac tym samym do krwi niezbedny
tlen, ktéry poprzez naczynia krwionosne dostaje si¢ do kazdej
pojedynczej komérki. Wytwarzany w tkankach dwutlenek we-
gla jest transportowany do ptuc i podczas wydechu opuszcza
nasz organizm.

Wdech w duzej mierze mozliwy jest dzigki przeponie, ktdra
ma ksztalt trapezu i znajduje si¢ w dolnym obszarze ptuc. Gdy si¢
zweza, pluca podnosza si¢, a poprzez powstajace wtedy cisnienie
powietrze moze do nich wplyna¢. Pomiedzy zebrami potozone s
niewielkie migsnie, ktére odgrywaja w tej czynnosci pomocna role.

Do wydechu wecale nie potrzebujemy sity migsni. Weedy takze
odpreza si¢ przepona, a ptuca wracajg do swojego ksztattu poprzez
tak zwany elastyczny prad ptucny. Pluca najlepiej wyobrazi¢ sobie
jako elastyczng, gumowa tasme, ktdra mozemy znacznie opuscié
w dét i kedra powraca do swojego pierwotnego ksztattu.
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Latwo sobie wyobrazi¢, co si¢ dzieje z oddechem, gdy w gor-
nym obszarze brzusznym potrzebne jest zbyt duzo miejsca: pra-
widtowy wdech bedzie po prostu niemozliwy. Przepona bedzie
chciata opada¢, podczas gdy narzady gérnego obszaru brzuszne-
go beda ciagnaé wzwyz. Skutkiem takiej akeji jest ptytki oddech,
co prowadzi do obnizonego napowietrzenia oraz absorpdji tlenu
w plucach. Lekarz wykonujacy rentgen klatki piersiowej zapisze
na nim widzac taki przypadek: wysoka przepona. Ten stan bar-
dzo czgsto prowadzi do dlugotrwatego skrécenia oddechu.

W nocy (czyli w pozycji horyzontalnej) mamy do czynienia
z niesprzyjajacym naciskiem spowodowanym niedostateczng
sita ciazenia. Redukuje ona nieco w pozycji stojacej obszar gér-
nego brzucha. Nacisk ten uniemozliwia niezb¢dny do regene-
racji gleboki oddech i czgsto jest przyczyng glosnego chrapania.
Taka sytuacja powoduje, ze nie wysypiamy si¢ jak nalezy, a nasza
partnerka lub partner czgsto laduje na sofie.

Cierpiqce serce
Serce zazwyczaj jest naszym ulubionym narzadem. Z pewnoscia
ma to zwiazek ze wszystkimi pozytywnymi uczuciami, ktére go
dotycza. Mimo ze gdy jeste$my zakochani, zwykle mawiamy,
ze mamy motylki w brzuchu, nikt raczej nie uzytby, wyznajac
mito$¢ swojemu ukochanemu, metafory jelita czy tez zotadka.
Nalezy takze dodag, ze serce jest narzadem, ktdry nie wydziela
zadnych brzydkich zapachéw, nie zajmuje si¢ odtruwaniem jak
watroba, nerki czy skéra ani nie jest podobnie jak mézg otoczo-
ne twardg czaszka. Serce wybija swéj rytm pomigdzy dwoma
ptucami okoto 100 000 razy dziennie.

Nalezy jednak podkresli¢, ze narzad ten nie zyje beztrosko
tylko dla siebie, ale wokét niego znajdujg si¢ takze inne bardzo
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wazne organy. Pod nim (oddzielony przepona) lezy zofadek i nie
jest on weale najprzyjemniejszym sasiadem, ktéremu podoba si¢
rytmiczny wdech i wydech. Raz jest catkowicie pusty, a innym ra-
zem przepelniony, a kiedy nie czuje si¢ najlepiej, na chwile zmienia
czestotliwosé pracy, co intensyfikuje nacisk na jego sasiada. Wza-
jemne oddziatywanie takiej pary jest po prostu nieuniknione.

Wyobraz sobie, ze twdj sasiad zada od ciebie praw do 30 pro-
cent twojego gruntu. W takiej sytuacji na pewno porzadnie bys
si¢ zdenerwowal. Mimo iz obecnie wydaje si¢ nam to oczywiste,
wzajemne oddzialywanie na siebie tych narzadéw zostato opisane
dopiero w 1912 roku przez niemieckiego lekarza medycyny ogdlnej
— dr. Ludwiga Roemhelda (1871-1936). Zauwazy! on, ze pacjenci
z do$¢ powaznymi dolegliwosciami sercowymi mieli tak naprawde
catkowicie zdrowe serce, ale regularnie powigkszony obszar gérnego
brzucha, a przede wszystkim gaz w jelitach oraz rozdety zofadek.

Wymienit takze objawy, ktére charakteryzuja cigzko chore serce:
uczucie zwezenia w klatce piersiowej przypominajace zblizajacy si¢
zawal, stany lekowe, krétki oddech az po bezdech, silne wahania
ci$nienia krwi, zawroty glowy i napady goraca, wahania pulsu, ko-
tatanie oraz powtarzajace si¢ w nocy zaburzenia rytmu serca. Jak juz
wspomniatem, zalezne sa one w duzym stopniu od pozycji hory-
zontalnej i ulegaja znacznemu pogorszeniu poprzez nacisk.

Lista tych dolegliwosci zostala nazwana w fachowej literaturze
zespolem objawéw gastro-kardiologicznych lub syndromem Ro-
emhelda. W przypadku probleméw zwiazanych z sercem, bar-
dzo istotne jest okreslenie, czy chodzi wlasnie o ten przypadek.
Leczenie zwgzonego serca jest czyms$ innym niz przywracanie do
zdrowia pacjenta z chorobg tego narzadu polegajaca na $rednim
ukrwieniu. To samo dotyczy stanéw lekowych spowodowanych
zwezeniem serca. Wymagaja one catkowicie innego leczenia niz
te pojawiajace si¢ z innego powodu.
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Obolaty kregostup
W krajach wysokorozwinigtych co druga osoba skarzy si¢ na béle
kregostupa. W Niemczech generuje to problem niezdolnosci do
pracy u okoto 15 milionéw obywateli. Jest to duzo wigcej niz
w przypadku jakiejkolwick innej choroby. Jaki zwigzek ma z tym
jelito czy tez wielki brzuch? Brzuch ma duzy wplyw na pozycje kre-
gostupa i tym samym nasza postawg (patrz rysunek na stronie 121).
Wyobraz sobie, ze twéj brzuch to torebka typu nerka. Jest to
taki rodzaj torebek, ktére wida¢ czgsto u oséb podrézujacych
lub na przyktad jezdzacych na rowerze; zapina sig ja na biodrach
i najczgsciej przechowuje w niej warto$ciowe rzeczy. Oczywiscie
to nie ona powoduje problemy z wasciwa postawa.

NIEPRAWIDLOWA POSTAWA CIALA

Prawidtowa
postawa ciata

Nieprawidtowe postawy
ciata, ktérych przyczyna
jest duzy brzuch
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Jesli jednak nasz brzuch osiagnie rozmiar walizki podréznej
i wyobrazimy jg sobie, ze otacza nasze biodra, to zwiazek pomie-
dzy otyloscia a prawidlowa postawa wydaje si¢ by¢ jasny i zro-
zumialy. W wielu przypadkach poprzez pochylenie si¢ mozna go
ukry¢. Jesli osoba z wielkim brzuchem cierpi na béle kregostupa
i obejmiemy ja od tyltu, jej brzuch si¢ uniesie, a ona poczuje
ulge. Niestety, dowiedzie to takze tego, ze brzuch jest whasciwa
przyczyna problemu.

To, jak sobie poradzi nasze ciato z dodatkowym bagazem na
przedzie, zalezne jest od tego, czy jestesmy wytrenowani, umie-
$nieni czy tez raczej stabo wysportowani. Aby wyréwnaé wage,
ciato wygina si¢ albo do przodu, albo w tyt. I jedno i drugie dla
kregostupa oznacza to samo: kregi nie sa wlasciwie ustawione.

Nalezy jednak podkresli¢, ze grozi mu jeszcze jedno nieszezg-
$cie: wypadnigcie chrzastki migdzykregowej! Chrzastki takie
znajdujg si¢ pomiedzy kregami kregostupa i maja wiéknisto-
chrzestng strukeurg. W ich wngtrzu znajduje si¢ galaretowaty
rdzen o duzej zawartosci wody, ktdry tagodzi wstrzasy powstaja-
ce podczas biegania lub skakania.

Gdy ze wzgledu na brzuch stale utrzymujemy sylwetke ciata
wygicta do przodu, podnosimy cisnienie wokét obszaru przed-
nich chrzastek migdzykregowych. Moze zdarzy¢ si¢ wtedy sy-
tuacja podobna do tej, kiedy jemy hamburgera i poprzez silne
ugryzienie wypada z niego kotlet. Przy odpowiednio wysokim
ci$nieniu galaretowaty rdzen przesuwa si¢ do tylu przebijajac
chrzastke. Jej wypadnigcie jest bardzo bolesne i powoduje za-
zwyczaj nacisk na lezacy w poblizu kanat nerwowy. Tym faktem
mozna wytlumaczy¢ wypadanie nerwéw w nogach, pecherzu,
a nawet w jelitach.
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Podobnie sytuacja wyglada przy sylwetce wygictej do tytu.
Wtedy ci$nienie wywierane jest na obszar tylnych chrzastek mie-
dzykregowych. Wypadnigcie ich zdarza si¢ rzadziej, jednak jest
bardziej bolesne. Nie prowadzi ono takze do wypadnigcia ner-
wéw, poniewaz po prostu w ich poblizu zadne si¢ nie znajduja.

Przy nieprawidlowej postawie duzo czgéciej wystepujaca dole-
gliwoscia jest blokada kregostupa. Nierzadko jest ona powigzana
z tak zwanymi korzonkami. Nierzadko takze idzie w parze z nie-
dostatecznie sprawnymi mig$niami lezacymi przy kregostupie.
Taki stan rzeczy sprawia, ze nie da si¢ unikna¢ kontuzji. Gdyby
osoba, u ktérej wystapit ten problem, miata bardziej rozbudo-
wang muskulature, to ci¢zar grubego brzucha bylby wyréwnany
przyjeciem jeszcze innej postawy ciata.

Istnieje ogromna ilo§¢ programéw treningowych stuzacych tak zwa-
nemu zrzuceniu brzuszka, jednak nie rozwiaza one sedna problemu.
Drzigki nim na pewno mozemy wzmocni¢ jego migsnie, co zasadniczo
nie jest weale ztym pomystem. Dzigki temu mozemy na przyktad weia-
ga¢ brzuch i by¢ moze tym samym sprawi¢, ze si¢ zmniejszy.

Dla przypomnienia chciatbym doda¢, ze duzy brzuch nie za-
wsze jest $wiadectwem obzarstwa oraz miejsca, gdzie gromadza
si¢ zbyt duze ilosci kalorii. Do tego to weale nie ttuszez stanowi
jego najwicksza czes¢. Drzigki specjalnym programom stuzacym
poprawieniu stanu zdrowia naszego jelita, polepszenia naszych
nawykéw zywieniowych oraz nauczenia si¢ wyboru odpowied-
niego rodzaju produktéw spozywczych mozemy zminimalizo-
waé produkcje gazéw oraz zapobiec powstawaniu trucizn, ktére
rozleniwiajg nasze jelita. W ten sposéb takze zdotamy pozby¢ si¢
meczacego problemu.
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