NIESTRAWNOSC

W poprzednim artykule pisatem o zapaleniu jelit, mysle jednak ze najpierw powinienem napisac o
niestrawnosci, ktéra w dtuzszym okresie jej trwania, moze byc¢ jedng z przyczyn nie tylko ktopotéw
jelitowych, ale i wielu innych schorzen catego uktadu pokarmowego. Niestrawnos¢ zwana inaczej dyspesjg
dotyka, w mniejszym lub w wiekszym stopniu, prawie 25% naszego spoteczenstwa. Mozna tutaj pokusic sie
o stwierdzenie, ktére duzo nie bedzie odbiegato od rzeczywistosci, ze jest to schorzenie cywilizacyjne,
majace zrédto w naszych postawach i nawykach zywieniowych, wynikajacych z tempa biezacego zycia.
Czesto zadawane pytanie, czy tak musi by¢?, nalezy do tych z gatunku retorycznych, na ktére nie chcemy
odpowiadac¢, ze zwyktej ludzkiej wygody i oportunizmu, po prostu lubimy jesc i z reguty nie martwimy sie na
zapas skutkami przejedzenia, a te wczesniej czy pdzniej pojawig sie, chociazby w postaci niestrawnosci.

Tego ze nas ona dopadta nie musimy sie zbytnio domyslaé, odczujemy to szybko, jak to sie méwi, na
wiasnej skdrze, Swiadczy¢ o tym bedg niezbyt przyjemne, i dokuczliwe objawy np: bdéle zotadka — zgagi —
nadkwasota — uczucie duzej sytosci i ciezkosci — wzdecia — gazy — niesmak w ustach — odbijanie sie —
czasem wymioty — zaburzenia w wyprdznianiu itp. S3 to skutki, a przyczyn moze by¢ wiele, do
najczestszych nalezy: nadmierne objadanie sie, zbyt duza réznorodnos¢ pokarmow w jednym positku(
jednoczesne spozywanie pokarmoéw lekkostrawnych, gotowanych, razem z ciezkostrawnymi — ttustymi,
smazonymi, sosami itp.,), pospieszne i nerwowe jedzenie, jedzenie w biegu, przetykanie duzych nie
pogryzionych kesow, zty sposdb przyrzadzania positkdw, oraz zty i nie trafiony doboér artykutéw do ich
przyrzadzania, sumaryczne - nadmierne nagromadzenie w catodziennej porcji spozytego jedzenia réznych
dodatkéw polepszajacych i konserwujacych, stres, catodzienny siedzacy tryb zycia, itp. Wiadomo ze przy
dzisiejszym tempie zycia, mato kogo sta¢ na celebrowanie i systematyczne spozywanie positkéw, dobrze
bytoby jednak abysmy pamietali o podstawowej zasadzie — zbytniego nieprzejadania sie - lepiej jes¢
czesciej, lecz w mniejszych porcjach. W niestrawnosci kuracja preparatami pochodzenia naturalnego, i
ziotami jest kuracjg z wyboru, w tym przypadku godne polecenia sg nastepujgce rosliny zielarskie:

Bobrek tréjlistkowy — korzen arcydziegla - bylica boze drzewko - biedrzeniec anyz - ziele bukwicy —
owoc boréwki czernicy — centuria pospolita — cykoria podréinik — czosnek — czgber ogrodowy -
czarnuszka siewna - dziurawiec zwyczajny — kocanki piaskowe — korzen omanu - korzen lukrecji — korzen
lubczyka - kolendra siewna - nasiona kozieradki — ziele krwawnika — koper wtoski — kminek — mniszek
pospolity — ziele macierzanki - lis¢ orzecha wioskiego — mieta pieprzowa — korzen omanu — ktgcze
pieciornika — ktacze tataraku — lis¢ pokrzywy — ziele przywrotnika — ziele rdestu ptasiego — korzen i owoc
pietruszki — ziele rzepiku — siemie Iniane — koszyczki rumianku - li$¢ szatwii — ziele tymianku.

Z podanych powyzej ziét mozna przygotowywac w miare potrzeby i koniecznosci — napary, odwary, soki
lub maceraty np:

l. Odwar z ziela bukwicy lekarskiej — jedng tyzke stotowg ziela wsypac¢ do pétlitrowego
garnuszka, zala¢ szklankg wrzgtku, zagotowac i ciggngc na matym ogniu juz nie gotujac pod
przykryciem okoto pieciu minut, odstawié na pét godziny, przecedzi¢ i pi¢ 2 lub 3 razy dziennie
po pot szklanki odwaru, co najmniej pét godziny przed positkami. Wyciagi z ziela bukwicy
zawierajg w swym sktadzie sporg ilos¢ garbnikdéw, dziatajg wiec Sciggajaco i przeciwzapalnie na
btony sluzowe przewodu pokarmowego, hamujg réwniez niewielkie krwawienia wewnetrzne z
naczyn wtosowatych jelit, oraz niszczg rézne drobnoustroje, w tym takze szczepy
antybiotykooporne, dziatajg réwniez unieczynniajgco na rézne enzymy i toksyny bakteryjne
przewodu pokarmowego, odwary z bukwicy wykazujg niewielkie dziatanie
przeciwbiegunkowe. Odwar mozna pic przy réznych niezytach jelit i Zzotgdka, niewielkich
zatruciach pokarmowych, wzdeciach, luznych stolcach, sladowych krwawieniach.

1. Napar z ziela tymianku — do szklanki wsypa¢ ptaskg tyzke zidt, i zalaé wrzgtkiem, odstawi¢ pod
przykryciem na dwadziescia minut, pic trzy razy dziennie po % szklanki naparu 15 minut po



positkach, picie naparu zapobiega nadmiernej fermentacji jelitowej, a co za tym idzie réwniez
wzdeciom i niestrawnosci.

lll.  Sok ze $wiezego korzenia rzodkwi — korzenie optukac i obra¢, drobno pokroi¢ i wktadaé do
sokowiréwki, otrzymany sok mieszamy z cukrem najlepiej trzcinowym, brzozowym, lub
melasg. Na dwie szklanki soku dodawa¢ jedng szklanke cukru. Jesli nie posiadamy
sokowiréwki, mozna drobno pokrojone kawatki rzodkwi warstwami w stoju przesypa¢
wymienionym powyzej cukrem, i odstawié na kilka dni w temperaturze pokojowej, pdzniej
sok zlewamy i trzymamy w lodéwce. Receptura zielarska zaleca, by pié go przez pierwsze 5 dni
3 razy dziennie po jednej 1 tyzce godzine przed positkami, nastepne 5 dni pi¢ po 2 tyzki,
nastepne 8 dni pi¢ po 3 tyzki, nastepne 5 dni zndw po 2 tyzki, nastepne 5 dni po 1 tyzce.
Kuracja ta reguluje trawienie i uktad pokarmowy, dziata oczyszczajgco na watrobe i woreczek
26tciowy oraz trzustke, wykazuje ogdlne dziatanie wzmacniajgce organizm. Obecnie naturalny
sok z korzenia rzodkwi mozna otrzymac gotowy w sklepach ze zdrowg zywnoscig, lub w
sklepach zielarsko-medycznych.

V. Napar z lisci orzecha wioskiego — Jedng tyzke rozdrobnionych lisci wsypac do szklanki i zala¢
wrzatkiem, przykry¢ i odstawi¢ na 20 minut, przecedzi¢ - pi¢ trzy razy dziennie 30 minut przed
positkami. Napar wykazuje dziatanie sciggajace na btony sluzowe, przeciwzapalne, hamuje
krwawienia z uszkodzonych naczyn wtosowatych, a co wazne do wielu bakterii ma dziatanie
bakteriobdjcze np. bakterii paciorkowcow, pateczek duru brzusznego i czerwonki,
gronkowcéw, obniza poziom cukru we krwi, oczyszcza organizm z toksyn i enzymow
bakteryjnych.

Skad Te Duze Brzuszki U Panow

Najgorzej jest latem, gdy wtasciciel takiego wydatnego brzuszka staje przed lustrem i zastanawia sie co by
tu ubrac by mozliwie skrzetnie go ukryé, czesto stwierdza z przykroscig ze znowu jest wiekszy niz w roku
ubiegtym. Posiadacze okazatych brzuszkéw, aby sie pocieszac¢ i problem nijako zbagatelizowac¢ nazwali je
zartobliwie ,,Miesniem Piwnym”. Lecz to nie piwo jest przyczyng ich powstawania, lecz ilo$¢ spozywanych
pokarméw, jakos¢ i sposdb odzywiania sie. Prosze przesledzi¢ dzienny sposdb odzywiania — rano $niadanie,
w pracy drugie, zazwyczaj trzy, lub cztery podwdjne kanapki, to jest sze$é lub osiem kromek chleba, do tego
jaki$ pomidor, ogédrek, jabtko, no i trzeba to czyms popié, rzadko herbata, czesciej pepsi, cola, piwo, lub jakis
inny tego typu napdj. Powrdt do domu, a tu talerz zupy, i drugi talerz peten ziemniakdw, miesa i ciezkiego
sosu, oraz jakies dodatki. To wszystko za niewielka chwile doprawimy nie mniej kaloryczng kolacja, w
miedzyczasie moze jakie$ ciasteczko, lub nastepne piwko. Rety! ile to cztowiek potrafi w ciggu dnia w siebie
wpakowaé, a nie zapominajmy jeszcze o grilu, furze smazonych kietbasek lub boczkéw, karkéwek i tym
podobnych delicji, popijanych zazwyczaj obficie piwkiem, lub innym alkoholem, wyostrzajgcym znacznie
apetyt. Ten sposdb odzywiania powoduje wiasnie czeste niestrawnosci, brzuszno-jelitowa fermentacje, i
wypychanie brzucha. Oprdcz brzuszka czesto tworzg sie obfite fatdy tzw. opony brzuszne, magazynujace
nadmiar spozywanego ttuszczu, po powstaniu pozostajg najczesciej na cate zycie, nawet przy duzej diecie,
treningach, biegach, trudno je wyeliminowaé, a jesli nawet sie uda, powracajg zazwyczaj bardzo szybko.
Nadmierne rosniecie brzucha mozna zaobserwowac u duzej populacji mezczyzn, i to coraz mtodszych, juz u
dwudziestokilkulatkdw mozna zobaczy¢ czesto zaokraglajgce sie pod bluzeczka ksztatty. Aby zapobiec
niestrawnosci i powstawania nadmiernego brzucha proponuje o 2/3 ograniczy¢ ilos¢ spozywanych
pokarméw, po kazdym jedzeniu zamiast innych napoi pi¢ nastepujace herbatki:

1. Owoc kminku — owoc kopru wtoskiego — li$¢ miety pieprzowej — owoc czarnuszki siewnej — porost
islandzki. Sktadniki wymiesza¢ wsypac do szczelnej torebki, do szklanki wsypa¢ ptaska tyzke
mieszanki zala¢ wrzatkiem i odstawi¢ pod przykryciem na pét godziny, pi¢ 15 — 20 minut po
positkach.

2. Lis¢ melisy — owoc kminku - ziele tysigcznika — owoc kolendry - ziele piotunu — koszyczki
rumianku. Ziota wymiesza¢ doktadnie i wsypac do szczelnego naczynia, lub torebki, pi¢ jak w
podany powyzej przyktadzie.



3. Siemie Iniane — owoc kopru wtoskiego — ziele dziurawca — korzen lukrecji — koszyczki rumianku -
korzen pokrzywy — lis¢ szatwii. Wszystkie podane sktadniki wymiesza¢, do szklanki wsypac jedng
tyzke zidt i zala¢ wrzatkiem, odstawié pod przykryciem na % godziny, przecedzi¢ pi¢ 15 -20 minut po
positkach.

Dobrze bytoby przygotowad wszystkie trzy zestawy i pi¢ je tygodniami, tydzien zestaw nr 1, drugi tydzien
zestaw nr 2, w trzecim tygodniu zestaw nr 3. i pdZniej powtarza¢ od poczatku, przygotowane zestawy
wystarczg na dfuzszy okres czasu. Jesli w pracy nie ma mozliwosci by sobie zaparzy¢ ziota, mozna
przygotowac je w domu, po naciggnieciu przecedzi¢ do termosu, i wypi¢ po drugim $niadaniu. Mozna
rowniez na jakis czas zastosowac jeszcze wygodniejszg forme kuracji, spozywaé po jedzeniu ziotfa
sproszkowane, w tym celu nalezy przygotowac nastepujgce sktadniki:

1). owoc kminku - lis¢ melisy - owoc czarnuszki siewnej — owoc kopru - ziele bukwicy lekarskiej — owoc
ostropestu — lis¢ miety.

Zestaw nr. 2). Korzen mniszka — owoc ostropestu — owoc kopru wioskiego — lis¢ miety — owoc kolendry -
kora kruszyny. (ten zestaw dobrze dziata przy zaparciach). Zaréwno w pierwszy , jak i w drugim przypadku
wszystkie sktadniki doktadnie wymieszac i mieli¢ matymi porcjami, np. w mtynku do kawy, trzymaé w
suchym miejscu, i w dobrze zamknietym i szczelnym pojemniku. Po jedzeniu ptaska tyzeczke
sproszkowanych ziét dobrze rozmieszac z niewielkg iloscig wody, lub innego ptynu i wypié. Praktykowane
czesto bywa zazywanie sporzadzonego proszku na sucho, i popijanie go napojami, czy tez pitg herbats,
mozna tak robi¢, lecz w tym przypadku zachodzi prawdopodobienstwo zachtysniecia sie, lub zadtawienia,
lepiej jednak proszek rozprowadzi¢ w niewielkiej ilosci ptynu.

Z niestrawnoscig trzeba walczy¢, tak jak i z innymi schorzeniami, konieczna jest zmiana postaw,
szczegdlnie tych zywieniowych, zaniedbanie moze skutkowaé powstawaniem wielu dolegliwych schorzen
uktadu pokarmowego takich jak: wrzoddw zotadka, lub dwunastnicy, zapaleniem drég zétciowych, a w
konsekwencji zapaleniem trzustki, przepukliny rozworu przetykowego, refluksu zotgdkowo-przetykowego,
stanéw zapalnych jelit, nowotwordw zotgdka lub jelit. Nalezy pamietaé, ze przedtuzajaca sie w dtuzszym
okresie czasowym niestrawnos¢, moze by¢ powodowana przez ktéres, z wymienionych powyzej schorzen,
nie nalezy takiej sytuacji lekcewazy¢, lecz zrobic¢ kontrolne badanie wykluczajgce powazng chorobe.
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