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ENZYMY WSPOMAGAJACE TRAWIENIE

Kazda komorka naszego organizmu jest niezwykta
fabryka metaboliczna, w ktorej przebiega tysigce
miliardow reakcji chemicznych. Nasz organizm
sktada si¢ z 70 trylionow komorek; stad zachodzace
codziennie reakcje chemiczne sg praktycznie nie-
zliczone. Kazda mysl, kazdy ruch, przeptyw krwi,
proces wzrostu, trawienie... s3 wynikiem licznych
procesdow chemicznych, katalizowanych przez en-
zymy. Enzymy s3 kontrolowane przez hormony
— podczas gdy procesy biologiczne s3 poprzedzane
zjawiskami biofizycznymi (elektromagnetycznymi).

Aby unikng¢ zaburzen metabolicznych, natura
stworzyla setki uktadéw (zwanych przez bio-
chemikow ,,sprzezeniem zwrotnym” lub przez bio-
fizykdw ,.biologicznym sprzezeniem zwrotnym”),
ktore regulujg funkcje enzymow i hormondw.

W JAKI SPOSOB DZIAL.AJA
SUBSTANCJE ODZYWCZE?

Stosowane w starozytnosSci powiedzenie: ,,Jestes
tym, co jesz”, obecnie, w czasach wspdiczesnej
cywilizacji nalezatoby zmieni¢ na: ,,Jestes tym,
co Twoj organizm jest w stanie wykorzystac”,
poniewaz istnieja liczne zaburzenia i choroby spo-
wodowane niewlasciwg dieta. Najpierw jednak
powinien by¢ spetniony warunek wstepny:

Nasz organizm musi rozlozy¢, przyswoic i prze-
sta¢ skladniki odzywcze do komorek, w przeciw-
nym razie nie moga by¢ one wykorzystane.

BUDOWA 1 FUNKCJE
UKLADU POKARMOWEGO

Jesli zapoznamy si¢ z funkcjonowaniem naszego
przewodu pokarmowego, wkrotce uswiadomimy
sobie, jak niewiele o nim wiemy. Przekonamy sig,
kiedy, gdzie i w jaki sposob moga rozwingC sie
zaburzenia wptywajgce negatywnie na nasze zdro-
wie, dlaczego nie jest jednoznaczne co, kiedy i jak
duzo zjemy, ktora zywnos¢ jest dla nas korzystna,
a ktora nie. Dowiemy si¢ rowniez, ktore skfadniki
odzywcze, uwalniane podczas prawidfowego pro-
cesu trawienia, pomoga nam zachowal zdrowie
oraz w jaki sposob nie strawiona zywnoS$¢, a
konkretnie, uboczne lub koncowe produkty zabu-
rzonego trawienia uszkadzaja nasz organizm.

Uktad pokarmowy jest zespotem narzadow, ktore
petnig rozne, jednak Scisle powigzane ze soba
zadania.

Krotko mowigce: pozywienie, podczas pasazu
przez przewdd pokarmowy, zostaje roztozone
na skfadniki proste, ktore moga by¢ wchtaniane
do krwioobiegu, rozprowadzane do wszystkich
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komorek i wykorzystane w procesach komorko-
wych, niezbednych do zycia. Kiedy nasze komor-
ki moga wykorzysta¢ poszczegdlne elementy
pozywienia? Tylko w przypadku, gdy ich metabo-
lizm rowniez nie jest zaburzony. Tak wiec muszg
prawidtowo przebiegal inne, podstawowe funk-
cje fizjologiczne, takie jak: odpowiedni doptyw
krwi, dostateczna podaz tlenu, nie zaburzona
gospodarka wodno-elektrolitowa oraz rownowaga
kwasowo-zasadowa. Nie mniej wazny jest staty,
prawidlowy przeptyw informacji, poprzedzajacy
reakcje biochemiczne, jak rowniez wymiana infor-
macji pomigdzy S§wiatem zewngtrznym i naszym
organizmem, co umozliwia porozumiewanie si¢
i wspOtprace pomigdzy komorkami. Tak wigc, aby
nasz organizm mogt prawidfowo funkcjonowac,
nie wystarczy tylko przyjmowa¢ pokarm. Jednym
z najwazniejszych warunkdéw zachowania zdrowia
jest spozywanie zywnosci naturalnej o wysokiej
jakosci, a nie jej ,,podrobek”, czyli po prostu ,,anty-
zywnosci” (obecnie powszechnie nazywanej ,,junk
food”). Jesli wszystkie wyzej wymienione warun-
ki zostang spetnione, jesteSmy na dobrej drodze,
by zachowa¢ zdrowie.

Dr Howard Loomis, ktdry prawie cate zycie
zajmowal si¢ zagadnieniem enzymow, ujal kwestie
odzywiania w nastgpujacy sposob:

,»Zdrowie czfowieka zalezy nie tylko od jakosci
przyjmowanego pozywienia, ale od zdolnosci or-
ganizmu do wlasciwego rozlozenia, wchlonigcia
i wykorzystania skladnikow pokarmowych.
Jesli organizm posiada, oprocz niezbgdnych
substancji odzywczych, takze odpowiednig ilos¢
enzymow, wowczas moze czynic¢ cuda.”

Proces trawienia

Wplyw substancji odzywczych na nasz organizm
rozpoczyna si¢ wraz z procesem trawienia. Trawie-
nie - w sposob bardzo uproszczony - oznacza rozktad
spozytych sktadnikdw odzywczych przy pomocy ro-
zmaitych enzymow i innych niezbednych substancji
do mniejszych i chemicznie prostszych elementdw,
ktore nastepnie przenikaja poprzez sciany przewodu
pokarmowego do krwioobiegu i ostatecznie docierajg
do komorek. Jest wiec jasne, ze tak skomplikowana
i wytrzymata fabryka metaboliczna powinna by¢
optymalnie zaopatrywana w substancje odzywcze.

Jama ustna i przetyk

Proces trawienia rozpoczyna si¢ w jamie ustnej,
gdzie spozyty pokarm zostaje wymieszany ze Sling,
rozdrobniony przez zgby do prawie ptynnej papki
- oczywiscie tylko wtedy, gdy zujemy kawatki
pozywienia przynajmniej 30-40 razy. Slina - w
iloSci prawie 1,5 litra dziennie - jest wytwarzana
przez szes$¢ Slinianek. Jej sktad utatwia nie tylko
potykanie zywnosci, ale rowniez wzmacnia smak.
Slina petni inng wazna role: z pomoca obecnych w
niej enzymoOw juz w jamie ustnej rozpoczyna si¢
wstepne trawienie i przemiana pokarmu.

Pod wptywem ptialiny (ustnej amylazy) nastgpuje
poczatkowy rozklad skrobi, przygotowujac ja do
dalszego trawienia, ktore jest kontynuowane w jeli-
tach z przeksztatceniem do cukréw prostych. Z ja-
my ustnej bezposrednio wchtania si¢ tylko alkohol.

Gdy pokarm zostaje pogryziony i wymieszany
ze §ling, wtedy jezyk formuje nadajacy si¢ do
potknigcia kes i popycha go w kierunku przetyku.
W tym momencie podniebienie migkkie uszczel-
nia jam¢ nosowo-gardtowa, a nagtosnia natych-
miast zamyka dojScie do krtani, co zapobiega
przedostawaniu si¢ pozywienia do drog odde-
chowych. Zdrowa osoba dorosta potyka okoto
2400 razy dziennie, gtownie podczas positkow,
lecz takze niezaleznie. Za pomoca tzw. ruchow
perystaltycznych przelyku rozpoczyna si¢ prze-
suwanie tresci pokarmowej do zotadka. Perystal-
tyka oznacza rytmiczne, wezowate ruchy miesni
przewodu pokarmowego, dzigki ktorym pokarm
przesuwa si¢ wzdtuz catego uktadu trawiennego.
Pomiedzy najwazniejszymi odcinkami przewodu
pokarmowego znajdujg si¢ specjalne pierscienie
migsniowe, tzw. zwieracze, natomiast w jelitach
wystepuja zastawki. Taka budowa pozwala sub-
stancjom odzywczym pozosta¢ w kazdym odcinku
przewodu pokarmowego przez odpowiedni okres
czasu, potrzebny do strawienia przez wihasciwe
enzymy. Zabezpiecza takze przed cofaniem tresci
pokarmowej do poprzednich odcinkdw.

Zotgdek

Zotadek to podtuzny, dobrze umiesniony narzad,
ktory czynnie dopasowuje swoja pojemnos¢ do obje-
toSci spozytego pokarmu. Znajduje si¢ w lewym
podzebrzu, ponizej przepony, a powyzej pepka.
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Dzigki silnemu umigsnieniu, doktadnie rozciera i
miesza tre$¢ pokarmowg z wydzieling zawierajaca
Sluz, kwas solny, enzymy i tzw. czynnik wewngtrzny
(IF), niezbedny do absorpcji witaminy B,, poprzez
Sciany jelit do krwioobiegu. Brak IF — ktory moze
pojawi¢ si¢ jako konsekwencja zaniku btony
§luzowej zotadka — jest jedng z przyczyn niedoboru
witaminy B,,, co moze prowadzi¢ do zaburzen
w uktadzie krwiotwdrczym i nerwowym.

Glownym enzymem soku zotadkowego jest
pepsyna, ktora wstepnie trawi biatka. Jest skute-
czna tylko w silnie kwasnym Srodowisku. Pod
wplywem dziatania pepsyny biatka rozpadajg si¢
na mniejsze jednostki - polipeptydy, przygotowujac
sic do nastgpnej fazy trawienia: rozktadu na
mniejsze peptydy, a nastepnie aminokwasy.

Kolejny enzym zotagdkowy - rennina $cina mleko i
umozliwia dalsze trawienie jego biatka (kazeiny).

Niezwykle kwasny odczyn soku zotagdkowego
(pH 0,8-2,0) pochodzi od kwasu solnego (HCI),
ktory jest wytwarzany przez specjalne komorki
oktadzinowe btony Sluzowej zotadka.

Kwasne Srodowisko jest dobrze tolerowane przez
btong §luzows zotadka, poniewaz w warunkach
fizjologicznych jej komorki sa zaopatrzone w
odpowiednie mechanizmy obronne. Silnie kwasne

srodowisko stanowi skuteczng lini¢ obrony przed
rozmaitymi patogenami, w wigkszosSci przypad-
kow niszczac je. W sytuacji niewystarczajacej ilosci
soku zofadkowego, mikroorganizmy wywotuja
procesy zapalne w blonie Sluzowej zotadka, ktore
prowadzg do zaburzonej funkcji migéni zwie-
racza — w efekcie sok zotadkowy ,.cofa si¢” do
przetyku. Jednak przetyk z trudnoscig toleruje
refluks zawartosci zotadka (zarzucanie wsteczne),
co wywoluje nieprzyjemny, palacy bol, tzw. zgage.
Zaburzenie to, nazywane skrotowo w literaturze
jako GERD (Gastro-Esophageal Reflux Disease
— choroba refluksowa Zotadkowo-przetykowa), jest
obecnie bardzo czeste i moze by¢ spowodowane
niezdrowym stylem zycia, jak rowniez ziymi
nawykami zywieniowymi, a konkretnie niska
jakoscig pozywienia.

Z zotadka nie jest absorbowane nic innego poza
alkoholem (okoto 20%) i niewielka iloscia zelaza
(lecz tylko w obecnosci odpowiedniej iloSci wita-
miny C). Wstepnie strawiony pokarm, wysycony
sokiem zotadkowym w wyniku rytmicznych skur-
czO6w migsni zotadka, dostaje si¢ do dwunastnicy
- pierwszego odcinka jelita cienkiego.

Zazwyczaj pokarm, zawierajacy weglowodany,
biatka i ttuszcze, opuszcza zotadek w ciggu 3-5
godzin. Pokarm ptynny, jak np. zupy, przechodzi

Tabela 1. Jak dlugo pokarm pozostaje w zotadku?

0,5-2 godziny | 2-3 godziny 3-4 godziny 4-5 godzin 5-6 godzin 6-8 godzin
. . Chleb Ttusta pieczen Satatka
Cukier Biaty chleb petnoziarnisty Ser wieprzowa Sledziowa
. . . . Sardynki
Miod Grzanki Frytki Soczewica Bekon w oleju
Owsianka Surowe jajka Kalarepa Groch Tunczyk
. . . . Wedzony
Ryz Jaja na twardo Szpinak Szczypiorek V:’?f; o1z
Kasza manna Omlet Rzodkiewka Sledz wedzony TIgugsétail iliczzko;a
Kawa, herbata Sos tatarski Jabtka Sledz solony

na miekko

olonej wodzie

Kakao Ryba gotowana | Gotowana szynka | Pieczone migso
Gomyare | kaor | Gotowan
Bulion Szparagi Nifl:(zite) geggsta
Jaja gotowane gotzoi\slglnneigios— Gotowana kura

Ziemniaki puree

Kompot
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przez zotadek o wiele szybciej niz pokarmy state.
Z kolei pokarmy ttuste pozostaja w nim znacznie
dtuze;j.

Jelito cienkie

To glowne miejsce trawienia i wchtaniania sub-
stancji odzywczych. Dociera tu zé#¢, produkowana
przez watrobe oraz wydzielane sa engymy trawien-
ne trzustki i sok jelitowy. W przeciwienstwie do
kwasnego odczynu soku zotadkowego, Srodowisko
jelita cienkiego jest zasadowe, co jest zapew-
niane przez wydzielang przez watrobe z01¢, sok
trzustkowy bogaty w wodoroweglany, jak rowniez
wydzieling jelitowa. Alkaliczny odczyn jest
czgdciowo potrzebny do trawienia sktadnikow
odzywczych, a czgSciowo do ich absorpcji.

Btona Sluzowa jelita jest obficie pofatdowang
tkanka z tysigcami bardzo subtelnych kosmkow
jelitowych, przypominajacag na wewnetrznej
powierzchni aksamitne widkno. Tak duza liczba
kosmkow jest niezbedna, zeby umozliwic jelitom
pobranie, w stosunkowo krotkim czasie, odpowie-
dniej ilosci sktadnikow odzywczych. Ten ,,trik”
natury zwigksza powierzchni¢ wewnetrzng jelit
do prawie 150 m2. Za posrednictwem kosmkow
jelitowych miliony nadajacych si¢ do wchionigcia
czasteczek przeptywa do krwi, ktora z kolei regu-
larnie dostarcza prawie 70 trylionom komorek
ludzkiego organizmu wszystkie niezbedne do
zycia substancje.

Jelito cienkie, majgce dtugos¢ okoto 6 metrow,
sktada si¢ z trzech czesci: dwunastnicy, jelita
czezego i kretego. Okrezne migsénie Sciany jelit
przesuwaja miazge pokarmowa w dot przewodu
pokarmowego, dzigki staltym, rytmicznym skur-
czom podobnym do ruchu fali.

W dwunastnicy, ktora ciggnie si¢ od ujscia zotgdka
(odZwiernika), rozpoczyna si¢ dopetniajacy pro-
ces trawienia. Bialka, weglowodany i tluszcze
zostaja roztozone na czgsci sktadowe, nadajace
sic do wchioniecia i wykorzystania przez orga-
nizm. W dwunastnicy rozpoczyna si¢ tez absor-
pcja koncowych produktow rozktadu (wchtaniana
jest tez wigkszoS¢ zelaza), ale glowna czgsé
sktadnikow odzywczych przenika do krwioobiegu
poprzez blong Sluzows jelita czczego. W okolicy
kretniczo-kgtniczej (gdzie jelito krete faczy sie

z jelitem grubym) sa przyswajane dwie bardzo
wazne substancje - witamina B, zwigzana z czyn-
nikiem wewnetrznym oraz sole kwasu Zotciowego.
Zachodzi tez dalsza resorpcja wody. W koncowym
odcinku jelita cienkiego ,,pokarm resztkowy”
wystepuje w postaci plynne;j.

Jelito grube

Jelito cienkie przechodzi w jelito grube, majace
przecigtnie 1,5-2,0 metréow dtugosci. Jest ono
podzielone na katnice, wyrostek robaczkowy,
okreznice wstepujaca, poprzeczng i zstepujaca,
esice i odbytnice. Do poczatkowego odcinka
okreznicy dociera dosy¢ duza ilo$¢ rozcienczonych
resztek pokarmowych. Zastawka kretniczo-
katnicza zapobiega ich cofaniu si¢ do jelita cien-
kiego. Okreznica stuzy glownie jako magazyn
tresci jelitowej, z ktorej nadal odbywa si¢ resor-
pcja wody i elektrolitow (lecz juz tylko w matych
ilosciach). Skurcze jej migsni s stosunkowo nie-
regularne: szczegdlng formg aktywnosci sg skur-
cze masowe, wystepujace zwykle kilka razy w
ciagu dnia. Powoduja one obkurczenie ok. 20 cm
jelita, przemieszczajac masy katowe w kierunku
odbytu. Pasaz resztek pokarmowych wzdtuz
okreznicy zajmuje 10-12 godzin. Ruch w jednym
kierunku zapewniajg pierScienie mig$niowe (za-
stawki). Ptynna tres¢ w okreznicy, po absorpcji
wody i soli mineralnych, ma coraz bardziej statg
konsystencje. Papka pokarmowa po dotarciu do
jelita grubego jest zageszczana z okoto 500 ml do
100-200 ml.

Ostatni odcinek przewodu pokarmowego to od-
bytnica, majaca dtugos¢ prawie 20 cm. Gromadza
si¢ tutaj wszystkie resztki pokarmowe, ktdre nie
zostaly wykorzystane przez organizm, jak rowniez
rozne produkty uboczne przemiany materii i sub-
stancje toksyczne. Stolec sktada si¢ gtownie z tzw.
materiatu balastowego (np. celulozy, hemicelulozy,
itd.), bakterii i resztek ztuszczonej Sciany jelitowej
lub substancji eliminowanych z krwioobiegu.

Ilos¢ bakterii w jelitach zwigksza si¢ w miarg
oddalania od odzwiernika. Odczyny chemiczne
Srodowisk poszczegdlnych odcinkéw okreznicy
roznig sie pomiedzy soba, co odgrywa znaczaca
role w utrzymaniu przy zyciu zrdznicowanych
gatunkOw przyjaznych bakterii, jak rOwniez w
regulowaniu procesow fizjologicznych. Z po-
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wodu wadliwych nawykéw zywieniowych, ni-
skiej jakosci pozywienia, szkodliwych substanciji,
sytuacji stresowych i niewtasciwego stylu zycia
charakteryzujacego spoteczenstwa panstw zacho-
dnich, delikatna rownowaga chemiczna i fizjolo-
giczna przewodu pokarmowego moze zostac fatwo
naruszona, zaburzajac prawidtowe funkcje jelita,
trawienie i absorpcje. W takiej sytuacji wigkszos¢
przyjaznych bakterii jelitowych, majacych korzy-
stny wptyw na nasz organizm, ulega zniszczeniu
i zostaje zastapiona przez agresywne patogeny.
W efekcie naruszona zostaje naturalna rownowaga
i rozwija si¢ wiele zaburzen funkcjonalnych, a w
ich nastgpstwie - choroby organiczne. Procesy te
powszechnie sg traktowane jako dysbioza. Za-
burzenia w obrebie dolnego odcinka przewodu po-
karmowego maja szerokie spektrum - od rdéznych
stanow zapalnych jelita do nowotworow.

Pamietaj! Trawienie jest jedna z fizjologicznych
funkcji, ktora potrzebuje najwigcej energii.
Inng fizjologiczng, energochlonng funkcja jest
eliminacja produktow ubocznych i toksycznych
czyli odtruwanie. W sytuacji, gdy odzywiamy si¢
niewtasciwie, gtéwnie pokarmem przetworzonym,
ubogim w enzymy, btonnik i inne naturalne sub-
stancje, jemy na raz zbyt duze porcje lub regular-
nie spozywamy przekaski, tracimy tak duzo ener-
gii na procesy trawienia, ze nie bedziemy mieli ani
wystarczajaco duzo czasu, ani energii na eliminacje
produktow ubocznych i oczyszczanie organizmu.
To dlatego produkty uboczne zalegaja w naszym
organizmie, zatrzymujac sol i wode, co prowadzi
do przyrostu masy ciata. Kalorie, nie spalone w
wyniku zwolnionego tempa metabolizmu, predzej
czy poOzniej zgromadzg si¢ w postaci nadmiaru
tkanki ttuszczowej. To wyjasnia korzystny wptyw
tzw. sokowych gtodéwek czy innych kuracji post-
nych. Podczas ich trwania spozywamy tylko soki
owocowe 1 warzywne, wymagajace od naszego or-
ganizmu mniej energii potrzebnej do strawienia i
przyswojenia sktadnikow odzywczych. Zmniejsza
sie roOwniez spozycie substancji toksycznych i
jednoczesnie pobudzona zostaje eliminacja sub-
stancji szkodliwych z naszego organizmu.

Watroba i pecherzyk zotciowy
Nie mozemy mowic o trawieniu, nie wspominajac
o roli watroby, pecherzyka zotciowego i trzustki.

Watroba jest najwickszym narzadem naszego or-
ganizmu - jej masa sigga okoto 2 kg. To unikalna
przetwornia chemiczna - w jej komorkach zacho-
dzi ogromna i skomplikowana przemiana sub-
stancji dostarczonych z pozywieniem. Watroba
jest w stanie przeksztalci¢ prawie kazdy sktadnik
i zneutralizowa¢ toksyny, dopdki jest zdrowa.
Petni funkcje magazynu — gromadzi witaminy A,
D, B,,, zelazo i zapasy weglowodanow (w postaci
glikogenu). Szybki rozpad glikogenu zapewnia
utrzymanie prawidtowego stezenia glukozy we
krwi w sytuacji jej niedoboru. Watroba wytwarza
i wydziela do krwi rdzne biatka osoczowe, enzymy
oraz substancje odpowiedzialne za krzepliwos$¢
krwi (na 12 gtdwnych czynnikow krzepnigcia,
9 jest wytwarzanych w watrobie). Uczestniczy
w syntezie endogennego cholesterolu, tzn. nie
pochodzacego z pozywienia.

Jednym z gtownych zadan watroby jest produkcja
zotci. 6% zawiera kwasy zotciowe i ich sole, ktore
dzigki wtasciwosciom podobnych do detergentow,
emulguja substancje ttuszczopodobne, utatwiajac
ich skuteczne trawienie.

Pecherzyk zdtciowy o dtugosci 7-8 cm, to do-
datkowy narzad trawienny stuzacy za magazyn
z0fci. Gromadzi produkowang przez watrobe zo61c,
modyfikujac ja chemicznie i zaggszczajac.

Juz widok pokarmu i poczucie jego smaku moze
by¢ wystarczajgcym bodzcem do oprdoznienia
pecherzyka zotciowego. Jesli dochodzi do za-
burzenia rownowagi sktadnikow zotci, moze dojs¢
do tworzenia kamieni zéfciowych.

Trzustka

Gruczot ten, o dtugosci okoto 15 c¢m, mozna
odnalez¢ w zagieciu dwunastnicy. Trzustka jest
zardbwno gruczotem wydzielania zewngtrznego,
jak 1 wewnetrznego. Wytwarza najwazniejsze en-
zymy trawienne organizmu, jak rowniez dwa pod-
stawowe hormony (insuling i glukagon), ktore sa
niezbednymi regulatorami metabolizmu glukozy.
Okreslone grupy komorek trzustki (wyspy Langer-
hansa) produkuja insuling, ktora jest wydzielana
bezposrednio do krwi. Z tego wzgledu, podobne
narzagdy nazywane sg gruczotami wydziela-
nia wewnetrznego. Wicksza (egzokrynna) czesé
trzustki wytwarza soki o odczynie zasadowym,
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jak réwniez podstawowe enzymy trawienne,
ktore wydziela do dwunastnicy. Enzymy te petnia
ztozone funkcje: lipazy rozktadajg ttuszcz, prote-
azy - biatka do aminokwasow, a amylaza (zwana
inaczej diastazg) jest odpowiedzialna za rozpad
skrobi.

Jak juz wczesniej wspomniano, trawienie migsa
i innych bialek rozpoczyna si¢ w zofadku, gdzie
na skutek dziatania kwasu solnego wytwarzane-
go przez komorki oktadzinowe, dochodzi do ich
Scinania (denaturacji). Nastepnie pepsyna, funk-
cjonalnie proteaza aktywna w Srodowisku sil-
nie kwasnym (pH 1,8-3,8) hydrolizuje (rozktada)
zdenaturowane wczesniej biatka, przeksztatcajac
je do prostszych czasteczek. Obecna w soku
zotadkowym rennina przeksztalca kazeing w
bardziej podatny na dziatanie pepsyny kazeinian
wapnia. Zoladek niemowlat zawiera inny en-
zym, cimosine (kazeinazg), ktora rozktada biatko
mleka. Produkcja tego enzymu ustaje w prze-
biegu ontogenezy, tak wiec osoby doroste trawig
biatka mleka znacznie stabiej. Z tego powodu, w
starszym wieku wskazane jest spozywanie jogur-
tu, juz wstepnie ,,przygotowanego” do trawienia
przez bakterie kwasu mlekowego. Jest to szczegol-
nie polecane osobom z grupg krwi 0 i A, poniewaz
z trudnoscig trawig one biatka mleka krowiego.

Nastepnie biatka docieraja do jelita cienkiego,
gdzie kontynuowane jest ich trawienie przy udzia-
le trypsyny, chymotrypsyny, karboksypeptydazy,
elastazy i kolagenazy. W odroznieniu od pepsyny,
nie sg to juz proteazy kwasne, dobrze funkcjonuja
w pH = 7,5-8,5. Ostateczna hydroliza (do di-pen-
tapeptydow) jest przeprowadzona przez erepsyny
iinne ,,wysoce swoiste” enzymy. W jelicie cienkim
ma rowniez miejsce absorpcja poprzez transport
aktywny i bierny, w ktorym bardzo znaczgca role
odgrywa witamina B, (w postaci kompleksu piry-
doksalo-metalowego).

Olbrzymia powierzchnia kosmkow jelita cienkiego
wchiania do krwioobiegu skfadniki odzywcze,
roztozone na poszczegdlne elementy. Watroba
odfiltrowuje przyswojone z krwi aminokwasy
i katalizuje z nich intensywng syntez¢ bialek.
Produkuje olbrzymie ilosci biatek osocza, ktore
mozna uwazac za ruchoma (tzw. dynamiczng) pule
biatek organizmu.

Biatka osocza docieraja do tkanek wraz z krwia,
gdzie uczestnicza w syntezie swoistych biatek
tkankowych (biatka migsniowe, hormony, enzymy
tkankowe, itd.). Warto odnotowac, ze ze wzgledu
na brak charakterystycznej postaci magazynujacej
(w przeciwienstwie do glikogenu i glukozy), nad-
miar biatka rozktada si¢. Z tego powodu niezwykle
wazne jest, by zapewni¢ kulturystom — oprocz
aminokwasdw budujacych biatka — rdwniez inne
warunki intensywnej syntezy biatka.

OGOLNIE O ENZYMACH

Jak wyzej wyjasniono, enzymy sg biokatalizatora-
mi promujacymi i prowadzacymi procesy chemi-
czne w organizmie. W wigkszosci sg to czasteczki
ztozone z biatek, ktore - dzialajac jak katalizator
- umozliwiajg lub przyspieszaja szybkos¢ reak-
cji chemicznych innych substancji, nie ulegajac
przy tym zniszczeniu czy przeksztalceniu. Na
skuteczno$¢ reakcji chemicznych majg tez wptyw:
temperatura, cis$nienie oraz jakos¢ i ilos¢ produk-
tow koncowych. W réznych warunkach enzymy
pracuja z rd6zng aktywnoscia.

Termo- i stereochemiczna

wrazliwosé enzymow

Enzymy s3 najmniej opornymi na ciepto substan-
cjami. Kazdy pokarm, ktory byl podgrzewany,
stopniowo traci zawarte w nim wilasne enzymy
i zdecydowang cze$¢ witamin, pogarszajac swojg
warto$¢ odzywczg. Denaturujgce biatka pozbawiajg
zywnos$¢ ,zZycia”, co sprawia, Ze zaczynaja
powstawal substancje toksyczne dla organizmu.
Ta chemiczna modyfikacja pojawia si¢ juz w tem-
peraturze od 47°C, co w przypadku zywnosSci nie
jest zbyt wysoka temperatura. Podobnie, kazda
zywnos¢, ktora byta naswietlana, konserwowana,
pasteryzowana, gotowana na parze czy wystawia-
na na jakiekolwiek dziatanie ciepta, zwlaszcza w
kuchence mikrofalowej oraz wigkszo$¢ mrozonej
zywnosci, jest uboga w enzymy czy catkowicie
ich pozbawiona. Enzymy, jako substancje aktyw-
ne, pod wplywem mrozenia, dziatania ciepta
czy wedzenia, nie moga juz dtuzej petni¢ swoich
zadan, nawet jesli wcigz majg te sama strukture
chemiczng. Dzieje si¢ tak, gdyz wspomniane pro-
cesy wywotuja w czasteczkach ztozonych biatek
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wyrazne konfiguracyjne zmiany w strukturze
przestrzennej (stereochemicznej). Czgsto do utraty
funkcji i wadliwej czynnosci enzymdw wystarczy,
jesli zostanie uszkodzony tzw. ,,ptaszcz wodny”,
otaczajacy czasteczki biatka.

Swoisty wptyw enzymow

Tak jak klucz otwiera tylko jeden zamek, tak
jeden szczegdlny enzym wywiera wplyw tylko na
okreslong substancje (w przebiegu trawienia czy
jakiego$ innego procesu metabolicznego). Jed-
nym stowem: kazdy enzym jest wyspecjalizowany
do petnienia tylko jednego zadania, np. enzym
rozktadajacy biatko nigdy nie wezmie udziatu
W procesie trawienia ttuszczu.

Czgs$¢ reakeji chemicznych z udziatem enzymow
zuzywa energie, podczas gdy inne ja wytwarzajg.
Jesli, np. w trakcie metabolizmu powstajg biatka,
tluszcze czy inne substancje, mdwimy o anabo-
lizmie. Jesli jednak, w komorce rozpadajg sig
czasteczki z uwolnieniem energii albo produk-
tow ubocznych, mowimy o katabolizmie. Tak
wiec, enzymy inicjuja, montuja lub rozktadaja,
przyspieszaja lub zwalniaja, wywierajac wpltyw
na kazdy znany proces w Zywym organizmie.
W normalnych okolicznosciach, procesy budujace
komorki (anaboliczne) i rozkladajace (kataboli-
czne) pozostaja w rownowadze.

Wytwarzanie niektorych biatek wymaga wielu
reakcji metabolicznych, ktore czasami zachodza
prawie z predkosScig Swiatta. Np., w sytuacji stra-
chu, w utamku sekundy w 60 trylionach neurondw
zachodzi synteza chronigcego zycie hormonu
stresu.

Nadnercza roéwniez wytwarzajg adrenaling w
miar¢ potrzeb, lecz znacznie wolniej niz neurony.
Jej transport odbywa si¢ drogg krwi, wigc komorki
otrzymujg ja z tego zrodta znacznie pdzniej. Na
poziomie biochemicznym najszybsza droga trans-
misji sygnatow odbywa si¢ przez uktad nerwowy.
Poniewaz w sytuacji niebezpieczenstwa - podob-
nie jak zwierzgeta — powinniSmy zareagowal w
utamku sekundy, procesy metaboliczne ratujace
zycie zachodza w neuronach. W tym czasie, w
kilku fazach metabolicznych z aminokwasu feny-
loalaniny jest syntetyzowana adrenalina. W proce-

sie tym uczestniczy wiele enzymow, a takze kilka
witamin i sktadnikéw mineralnych.

Interesujace jest, ze ludzie, ktorych ukfad ner-
wowy nie otrzymuje niezbednych substancji
odzywczych, reagujg na strach wydzielaniem nora-
drenaliny bezposrednio z nadnerczy. Sprawia to,
ze sg czujni, ale jednoczesnie niesmiali i defensy-
wni. Zas osoby, ktore reaguja na stres z inicjatywa,
wytwarzaja w uktadzie nerwowym katecholamine
zwang adrenaling (substancje wywotujacg uczucie
szczgScia), dzigki ktorej sa euforyczni. Osoby te
z tatwoscig radzg sobie z sytuacjami stresujacymi
i ogolnie sg pogodni.

Gdzie my, ludzie wspolczesnego wieku,
popetniamy blqd?

Zyjace w przyrodzie zwierzeta otrzymujg zywno$é
z naturalnych zrodet, dlatego ich metabolizm
jest wspomagany przez znacznie wigksza liczbe
enzymOw niz nasz. Ludzie — ostabieni przez
osiggniecia wspOlczesnej technologii, wcigz
wierzg, ze mogg wytworzy¢ smaczng i jednoczes-
nie zdrowg zywno$¢ z wykorzystaniem cukru,
produktow macznych czy poprzez gotowanie lub
smazenie. Najwazniejsza rzecza jest nie to, co
jemy — (chociaz nigdy nie powinniSmy spozywac,
»pustych i pozbawionych zycia” pokarméw), ale
jak trawimy to, co zjemy. Okoto 70% surowego
pozywienia jest trawione przez enzymy obecne
W tym pozywieniu, co oznacza, ze do trawienia
wykorzystywane sg tylko mate ilosci enzymow,
wytwarzanych przez naszg trzustke. W ten sposob
ten maly narzad, wazacy tylko 80 gram, jest
znacznie odcigzony. Jednak, jesli jemy tylko po-
trawy gotowane, podgrzewane, smazone, gotowane
na parze, itd., to wlasnie nasza trzustka ma do
wykonania najtrudniejsze zadanie, poniewaz musi
wyprodukowaé wszystkie enzymy, wymagane do
trawienia tego typu pozywienia. Poczatkowo to
stale przecigzenie wywotuje zaburzenia czyn-
nosciowe trzustki, w koncowym efekcie prowadzi
jednak do wyczerpania i powaznych chorob.

Mtode osoby, spozywajac gotowang i smazong
zywnos¢, bardzo silnie pobudzaja trzustke do
produkcji enzymoéw. Przeciwnie, osoby starsze
zwykle nie majg sprawnych trzustek — w efekcie
sq one niezdolne do wytworzenia odpowiednich
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ilosci enzymow, dlatego zwykta, codzienna die-
ta nie zapewnia im podstawowych skfadnikow
odzywczych w niezbednych ilosciach.

Tak wigc nasz metabolizm jest uzalezniony od
enzymow. Im wigcej enzymoéw mamy do dyspo-
zycji, tym lepiej dla nas, zwlaszcza gdy jesteSmy
zaopatrzeni w odpowiednig ilos¢ tzw. ,,sub-
stratow”. W przypadku enzymoéw trawiennych,
pod pojeciem ,,substraty” rozumiemy te elementy
zywnosci, ktore w przebiegu procesow metabo-
licznych sa trawione lub ulegaja przemianom:
biatka, weglowodany, kwasy ttuszczowe, witami-
ny i sktadniki mineralne.

,,Nie ma zycia bez enzymow” — twierdzi dr Ed-
ward Howell, zajmujacy si¢ zagadnieniem en-
Zymow.

Kazdy czlowiek w ro6znym stopniu moze
wytwarzaC¢ enzymy rozkladajace biatka, tluszcze
i weglowodany. Wedlug doktora Howarda Loo-
mis, rodzaj potrzebnych nam enzymow zalezy
od okreslonych, pokarmowych czynnikéw stresu.
Terapia ta pomaga zredukowac stres zwigzany z
odzywianiem, poprawia trawienie, dostarczajac
nam odpowiednio roztozone substancje odzywcze.
Wspomaga funkcje jelitowe, w efekcie powstaje
mniejsza ilos§¢ produktdow ubocznych i toksyn.
Wzmacnia system immunologiczny, poprawia
absorpcje witamin i skfadnikow mineralnych. Im
starsi jesteSmy, tym wazniejsza jest terapia enzy-
mami. Dr Loomis zaleca nie tylko suplementacje
enzymdw, lecz jest rOwniez pelnym entuzjazmu
zwolennikiem terapii enzymami. Systematyczna
terapia enzymami ma roznorakie cele:

e w sytuacjach wymagajacych duzego wysitku
podnosi 0gdlng wytrzymato$¢ i odpornos¢ orga-
nizmu

e wywiera korzystny wptyw na ostre i przewlekle
zapalenia

e jest korzystna w profilaktyce i leczeniu chordb
naczyniowych

* podnosi jakos¢ zycia osobom cierpigcym z po-
wodu chorob nowotworowych lub standow zapal-
nych.

ROWNOWAGA BIOLOGICZNA
I PROCESY OCZYSZCZANIA

Wigkszo$¢ z nas nawet nie pomyslataby, ze
wewnetrzny ekosystem naszego organizmu moze
by¢ toksyczny. Jednak wiele osdb zajmujgcych
sic medycyna niekonwencjonalng, m.in. dr Peter
D’Adamo (pionier diety zgodnej z grupa krwi),
twierdzi, ze za 70% kazdego zapalenia, choro-
by zotadkowo-jelitowej czy innej powigzane]
ze stresem, odpowiada pewien rodzaj procesu
zatruwajgcego organizm od srodka.

Sadzimy, ze mozna poprawic te sytuacje, jesli wy-
bieramy zrodto biatek pokarmowych w zgodzie z
naszym zdrowiem, zmniejszajac ilos¢ zalegajacych
w organizmie biatek i toksycznych produktow
ubocznych. Ponadto, jesli ograniczymy spozycie
pokarmow zawierajacych lektyny (reagujace z an-
tygenami naszej grupy krwi) lub catkowicie wyeli-
minujemy je z naszej diety, stwarzajac odpowied-
nie warunki dla funkcjonowania zdrowej flory jeli-
towej, wzmocnimy nasza witalnos¢, jak rowniez
nasze reakcje immunologiczne.

Dr Peter D’Adamo od lat uzywa testu Obermeyera
(wskaznika indykanu), dzigki ktdremu mozemy
bezposrednio skontrolowac ilos¢ substancji toksy-
cznych obecnych w jelitach. Wzrost poziomu in-
dykanu w moczu jest zwykle spowodowany fak-
tem, ze aminokwas tryptofan przeksztatca si¢ do
indolu w gornym odcinku jelita cienkiego, co jest
stanem niepozagdanym. W zdrowym organizmie
ilos¢ obecnego w zotgdku kwasu tworzy barierg
ochronng przeciw bakteriom wchodzacym do gor-
nego odcinka jelita cienkiego, jednak uwaza sig¢, ze
mimo wszystko niektorym gatunkom udaje si¢ tam
dosta¢. Bakterie moga przedostawac si¢ do dolnych
odcinkow jelita cienkiego z okreznicy, lecz zazwy-
czaj nie kolonizujg w jego gornej czgsci.

Jesli ekosystem jelitowy zostaje zaburzony, mate
ilosci soku zotadkowego nie bedg wystarczajaco
skuteczne przeciw bakteriom migrujagcym wstecz
i zasiedlajgcym gorny odcinek jelita cienkiego.
Co wigcej, mate ilosci soku zotadkowego nie
wystarcza, by pobudza¢ wydzielanie alkalicznego
soku jelitowego i trzustkowego, zapewniajac w ten
sposdb odpowiednig wartos¢ pH srodowiska dla
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rozkladajacych biatka enzymow. Z tego powodu
biatka nie ulegaja w jelicie cienkim catkowitemu
rozktadowi, tworzac korzystne podtoze dla bak-
terii. Podczas uruchomionego przez bakterie pro-
cesu gnilnego, niestrawione pozostatosci biatkowe
przeksztatcaja sie do indoli, ktore z kolei sg ab-
sorbowane do przeptywajacej krwi, a nastgpnie
wydalane z moczem jako indykany.

Tak wigc znajac poziom indykanu w moczu,
mozemy zmierzy¢ ilo§¢ wytwarzanych w jelicie
cienkim indoli. W ten sposob oznaczanie poziomu
indykanu oferuje nam bezposrednig informacje
dotyczaca poziomu toksyn w jelicie cienkim.

Dlaczego test indykanu jest tak blisko powigzany
z dietg zgodna z grupa krwi? Ci, ktorzy odzywiaja
sie zgodnie ze swoja grupa krwi, moga rozktadac
i w pelni wykorzystat spozyte substancje
odzywcze. Jednak, jesli proces rozktadu i absorp-
cji sktadnikow odzywczych nie jest prawidiowy,
spozyte biatka, ttuszcze i weglowodany zalegaja w
jelitach. Wprawdzie zostang w koncu wydalone ze
stolcem, lecz najpierw zaburzaja rownowage bak-
terii jelitowych. Jesli znajdziemy duze ilosci indy-
kanu w moczu, z duzym prawdopodobienstwem
mozna stwierdzi¢ zaburzenie flory jelitowe;.

W praktyce, jeden na trzy testy wykazuje
podwyzszone poziomy indykanu. Wiele osob
z grupg krwi O — ktore pozostajg na diecie
wegetarianskiej z wysoka zawartoscia skrobi — ma
wysokie poziomy indykanu, poniewaz w zbozach
znajduje si¢ kilka rodzajow lektyn. Grupa A,
pozostajac na diecie bogatej w biatka, rdéwniez
ma podwyzszony poziom indykanu, poniewaz
niezupetnie strawione biatka odgrywaja role sub-
stratu dla enzymow, katalizujgcych procesy gnilne.
W moczu osob z grupa krwi B, ktore spozywaja
szkodliwe dla nich kurczaki lub gryke, rowniez jest
wysoki poziom indykanu. Jesli kierujesz sie dietg
zgodnq z grupq krwi, wysokie poziomy indykanu
stopniowo sig normalizujg. Wysokie wartosci jeli-
towego indolu bezposrednio lub poSrednio moga
doprowadzi¢ do rozwoju powaznych problemow
ze zdrowiem. Dlatego kazdy lekarz powinien
pamigtaé o madrosci Hipokratesa: ,,Po pierwsze
nalezy oczyscic jelita!”

POLIAMINY -
NASTEPNY ZWROT W HISTORII
TOKSYN JELITOWYCH

Dr Edward Madison, profesor The Bastyr Uni-
versity w USA twierdzi, zZe indole s kwalifikowane
jako toksyny, podobnie jak inne substancje che-
miczne czgsto wystepujace w jelicie cienkim, takie
jak putrescyna, spermidyna i kadaweryna.

Poliaminy to substancje biatkowe zwane aminami
biogennymi, ktore w matych iloSciach sa obecne
w kazdej komorce ludzkiej, zwierzecej i roslinne;.
Organizm ludzki potrzebuje okreslonych iloSci
poliamin do wzrostu, odnowy i metabolizmu.
Od nich zalezy odpowiedni rozwdj komorek,
poniewaz wywieraja one stabilizujagcy wplyw na
DNA komorek. Odgrywaja rowniez decydujaca
role w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu ner-
wowego. Organizmy dzieci produkuja znacznie
wiecej poliamin niz osoby doroste, poniewaz sg
im one potrzebne do rozwoju.

Ostatnio odkryto, ze niektore lektyny - oprocz
funkcji swoistych dla grup krwi - skutecznie
pobudzaja syntez¢ poliamin w przewodzie pokar-
mowym. Jest to prawdopodobnie spowodowane
faktem, ze komorki btony sluzowej jelita Zyja
bardzo krotko, a ich nasilone procesy odnowy
i regeneracja mikrokosmkow wymagaja olbrzy-
mich iloSci poliamin. Prawdopodobnie niszczenie
komorek nabtonka jelita cienkiego jest wywotane
lektynami, podczas gdy ich szybka odnowa — m.in.
spowodowana jest poliaminami.

Paradoksalnie, lektyny sa w stanie zmniejszy¢
catkowitg ilo$¢ poliamin w organizmie. Osiggaja
to poprzez pobudzanie blony Sluzowe;j jelit, ktora
z kolei - zeby pozbyC si¢ podrazniajacych sub-
stancji — przyspiesza usuwanie zawartosci jelit,
w tym takze poliamin. Dzigki temu zmniejsza
sie catkowita ilos¢ poliamin, dostgpnych dla
tkanek organizmu. Dzieci wzrastajace na typowej,
opartej na ziarnach diecie wegetarianskiej, zwy-
kle rosna wolniej niz ich réwiesnicy na diecie
mieszanej. Spektrum i ilo$§¢ poliamin powinna
by¢ kontrolowana za pomoca diety, aby zachowac
naturalng rdwnowage - oznacza to dostateczng
ilo$¢ poliamin w naszym organizmie do stymu-




NUTRITION & HEALTH

Wrzesien 2006

lowania wzrostu i gojenia. Jednak nadmiar polia-
min jest niekorzystny, poniewaz moze spowolni¢
funkcje systemu immunologicznego oraz zmieni¢
metabolizm naszych tkanek.

POLIAMINY W NASZEJ DIECIE

W podrecznikach biochemii poliaminy okreSlane
sq jako ,,martwe migso”. Kiedy zyjaca tkanka zos-
taje uszkodzona lub obumiera, struktura jej biatek
zmienia si¢ i rozpada. Spdjna sifa trzymajaca ra-
zem ich czasteczki przestaje istnie¢. W tym mo-
mencie, bakterie i enzymy zawarte w pozywieniu
przeksztatcaja wiele biatek w poliaminy. Dla-
tego duza ilos¢ poliamin znajduje si¢ w tkankach
0sob, ktorzy doznali powaznych uszkodzen, jak
rowniez w produktach spozywczych, ktorych
struktura i smak sa trwale zmienione lub zostaty
przetworzone czy gleboko zamrozone. Zwolen-
nicy wegetarianizmu wskazuja mi¢dzy innymi na
pochodzace z bialek zwierzecych poliaminy jako
czynniki negatywne. Warto jednak odnotowac,
ze substancje te wystepuja rownie obficie w warzy-
wach, ziarnach zb6z, owocach i kietkach, podobnie
jak w biatkach zwierzgcych. I nawet jesli nie ma
ich w Swiezych warzywach, to czesto wydzielane
sa przez organizm w ramach reakcji na wysoka
zawartos¢ lektyn w ziarnach zboz, roslinach
stragczkowych czy innych produktach roslinnych.

Poliaminy znajdujg si¢ zwykle w pokarmach pod-
danych fermentacji, takich jak sery, piwo, kapusta
kwaszona czy drozdze. Wigkszos¢ serow podda-
wanych ,,dojrzewaniu” czy majacych ostry smak,
zawiera duze iloSci putrescyny. Ziemniaki, warzy-
wa konserwowane i mrozone (oprocz warzyw
zielonych) oraz niektore owoce — np. pomarancze
i mandarynki — takze w nig obfituja. Fermento-
wany sos sojowy (zawierajacy pszenice) rowniez
jest bogatym zrodtem poliamin, zwlaszcza pu-
trescyny. Krewetki (zwlaszcza prasowane i
mrozone), fermentowana herbata, japonska
zawieraja w duzym stezeniu spermidyng. Ponadto
olbrzymie ilosci sperminy znajdujg si¢ w ptatkach
zbozowych, warzywach mrozonych 1 pusz-
kowanych, przetworach migsnych, czerwonym
migsie i drobiu.

Obecnie coraz wigcej osob dba o swoje zdrowie.

Dzigki temu wiele zagadnien medycznych stato si¢
powszechnie znanych. Jednym z nich jest rowno-
waga kwasowo-zasadowa organizmu. Zajmujac
si¢ tym problemem, wielokrotnie natykamy si¢ na
pytania dotyczace stanu flory jelitowe;.

ZNACZENIE ROWNOWAGI
FLORY JELITOWE]

Jesli proporcje roznych gatunkdow bakterii jeli-
towych zmieniajg si¢ i odbiegaja od normy, moga
nastapi¢ powazne konsekwencje: dochodzi do
»zakwaszenia” tkanek organizmu, co pogarsza
stan naszego zdrowia. Tak wigc, jeSli naprawde
Swiadomie staramy si¢ zachowal lub odzyskaé
zdrowie, powinniSmy poznac flore jelitowg i row-
nowage kwasowo-zasadowg organizmu.

ZABURZONE TRAWIENIE = CHOROBA

Wiele najnowszych publikacji potwierdza, ze za-
burzenia funkcji jelitowych prowadzg zarowno do
ogolnego pogorszenia stanu zdrowia, jak i roznych
problemow organicznych. Dotyczy to alergii,
problemow skornych i stawowych, zaburzen
funkcji watroby, nawracajacych infekcji, itp.

PATOLOGICZNE PROCESY
W OKREZNICY

Niewtasciwa dieta z niskg zawarto$cig bfonnika
prowadzi do tworzenia ztogow w okreznicy, ktore
zmieniajg Srodowisko zZyjacych tam mikroorga-
nizmoéw. W efekcie maleje liczba niektorych ga-
tunkdw (zwykle bakterii tworzacych integralng
czg$¢ normalnej flory jelitowej), poniewaz zmniej-
sza si¢ przestrzen do kolonizacji. Jednak, inne rzad-
kie gatunki zaczynaja si¢ nadmiernie namnazac.
Te ostatnie czesto wytwarzajg toksyny, ktdre moga
przenika¢ do krwi i uszkadza¢ caly organizm.
Mozemy sprzyjaé procesom regeneracyjnym,
ograniczajagc namnazanie szkodliwych mikroor-
ganizmdw oraz pomagajac w re-kolonizacji ga-
tunkow tworzacych zdrowa flore jelit. Mozemy to
osiggna¢ za pomoca wiasciwej diety, roznych kura-
cji oczyszczajacych, preparatdow wzmacniajgcych
ten proces, glownie suplementow diety bogatych
we wtdkna roslinne, przyjazng florg jelitowa (pro-
biotyki), jak rowniez enzymy trawienne. Te i wiele
innych metod pomaga przywrdci¢ rownowage
kwasowo-zasadowa organizmu, stwarzajac odpo-
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wiednie srodowisko do regeneracji ,,dobrych” bak-
terii jelitowych.

Pierwszg i najwazniejszg cecha wtasciwej diety
jest odpowiednia podaz enzymow. Wigkszos¢ ba-
daczy zajmujacych si¢ zagadnieniem enzymow,
zgadza si¢ z teza, ze przynajmniej 75% naszej diety
powinno sktadac si¢ z surowej, nie przetworzonej
zywnosci, ktora, w razie potrzeby, nalezy dodat-
kowo suplementowa¢ enzymami. W przeciwnym
razie organizm kieruje do trawienia enzymy meta-
boliczne, zaburzajac ich wlasne funkcje. Przez
to stabnie system immunologiczny, wyraznie
przyspiesza si¢ proces starzenia, a ostabiony orga-
nizm staje si¢ bardziej podatny na choroby. Zbyt
duzo monotonnej, gotowanej/smazonej zywnosci,
spozywane]j przez dziesigciolecia catkowicie wy-
czerpuje organizm. Przewlekte choroby degenera-
cyjne sa w wigkszosci spowodowane powaznym
brakiem enzymow, a to zjawisko dotyczy juz popu-
lacji na catym Swiecie.

By¢ moze najbardziej znamienne dowody
dostarczaja wyniki dziesigcioletniego badania
dr Francis’a Pottenger. W latach 1932-1942
przebadat on ponad 900 kotow, a doktadnie, ich
cztery generacje. Podzielit je na cztery grupy:
pierwsza byta karmiona tylko surowym, nie pas-
teryzowanym mlekiem i wylacznie gotowanym
miesem, druga wylacznie surowym migsem i
pasteryzowanym mlekiem, podczas gdy trzecia
otrzymywata zardbwno gotowane mieso, jak i pas-
teryzowane mleko. Czwarta (kontrolna) grupa
byla zywiona wytacznie surowym migsem i nie
pasteryzowanym, surowym mlekiem. Wyni-
ki, opublikowane przez dr Pottenger’a obality
nasze przekonania dotyczace diety. Dr Pottenger
udokumentowal wszystko dzieki precyzyjnym no-
tatkom, pomiarom, jak rowniez zdjeciom. W re-
zultacie, w pierwszej grupie (pierwsza generacja
kotow) rozwinely sie przewlekle choroby degene-
racyjne (rozmaite alergie, astma, zapalenie stawow,
rak, choroby serca, nerek, watroby, trzustki, prob-
lemy zaréwno z zgbami, jak i osteoporoza). W dru-
gim pokoleniu wystapity te same problemy, tylko
w bardziej zaawansowanym stadium. W trzecim
pokoleniu legty si¢ kotki z pewnymi rodzajami
znieksztatcen i umieraly w ciggu 6 miesigcy.
W czwartym pokoleniu eksperyment nie mogt
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by¢ kontynuowany, poniewaz wszystkie pozostate
koty nie mogty si¢ dtuzej rozmnazac. W przeci-
wienistwie, w czwartej grupie zywionej nie paste-
ryzowanym, surowym mlekiem i migsem, nie po-
jawily sie zadne choroby degeneracyjne, koty zyty
dtugoiw dobrej kondycji. Wszystkie zdechty ze sta-
rosci, w stanie naturalnie wynikajacym z ich wieku.

Konsekwencje niedoboru enzymoéw sa znacznie
gorsze, jesli sa powigzane z niedoborem witamin
i sktadnikow mineralnych. Nalezy je uzupetniac;
W przeciwnym razie nie mozna by¢ zdrowym.
Kazdy z nas w rozny sposdb reaguje na spozyty
pokarm. Dla pewnych osdb niektora zywnosS¢
moze by¢ cigzkostrawna, podczas gdy inni moga
ja spozywac bez zadnych trudnosci do czasu, gdy
ich organizmy produkujg wystarczajacy ilos¢ en-
zymdw. Jednak produkcja enzymdw powinna i
moze by¢ wspomagana. Pomoc w rozwigzaniu tego
problemu oferuje Digestive Enzymes, najnowszy
produkt CVL.

Skilad Digestive Enzymes

1 tabletka zawiera:

Nasiona KOPril......cceecvevvenieeieneeienceiennnen 75 mg
Pankreatyna .......ccccecevieninieninienceen 75 mg
Kurkuma.......cccoooeviniiniiiieniccee 37,5 mg
Kwas glutaminowy ......c..ccceceeevencnenenne. 25 mg
Pepsyna......ccooeoveiiiiieiieiiee 17,5 mg
Bromelaina .........oooeevveeeiiiiiiiiiiiiiiiins 12,5 mg
Betaina HCL........cccoceviiiiiieiecee, 10 mg
DiIaStaza ....ccceoveeeeeieieieieeeeeeeee e 10 mg
Proteaza.....oooeoeeeeiieeeeeeieeeeeeeeee e, 7,5 mg
Papaina .......ocoevevivininine 5 mg

Sposob uzycia: 1-2 tabletki dziennie, bezposrednio
przed jedzeniem lub na poczatku positku.

BETAINA HCL

Rozcienczony roztwor betainy HCl ma silnie
kwasny odczyn, dlatego jest stosowany jako suple-
ment kwasu solnego w przypadku bezkwasnosci.
Betaina HCI jest rowniez uwazana za czynnik
lipotropowy, razem z metioning, choling i inozy-
tolem. Podstawowg funkcja czynnikow lipotro-
powych jest zapobieganie stluszczeniu watroby.
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Zwickszaja rowniez syntezg lecytyny w watrobie,
ktora, dzigki wlasciwosciom emulgujacym, za-
pobiega tworzeniu si¢ kamieni w pecherzyku
z6fciowym. Ponadto pobudzaja funkcje grasicy,
zwiekszajac odpornos¢ organizmu na choroby.

Betaina jest szczeg6lnie polecana osobom z grupa
krwi A. W postaci chlorku, poza wieloma in-
nymi korzySciami, obniza pH soku zotagdkowego.
Zmniejsza rowniez we krwi poziom homocysteiny
- substancji powigzanej z chorobami serca. Orga-
nizm produkuje z betainy S-adenozylometioning
(SAM) — zwiazek, ktory zwrocil uwage mediow
jako naturalny lek antydepresyjny i watrobowy.
Wedtug tradycyjnej medycyny chinskiej, lek i
depresja sa spowodowane zaburzeniem rownowa-
gi energii (chi) watroby. Orzeszki cola zawierajg
w znacznych iloSciach betaing, wraz z innymi
substancjami chronigcymi watrobe, takimi jak
d-kateching, [-epikatechine, kolatyne i kolanine.

BROMELAINA

Bromelaina jest enzymem rozkfadajgcym biatka,
wystepujacym w migzszu ananasa. Od wiekdw
jest uzywana w rozmaitych dolegliwosciach, od
zaburzen trawienia po zapalenia stawow. Obecnie
staje si¢ coraz bardziej popularna, zwlaszcza u
producentéw zywnosci dla dzieci, ktorzy preferujg
naturalne substancje od syntetycznych. Wspomaga
trawienie, biorac udzial gtownie w rozpadzie bia-
fek. Podczas procesu starzenia stopniowo zmniej-
sza si¢ produkcja soku zotadkowego, dotyczy to
zwlaszcza osob z grupg krwi A. Z tego powodu
rozpad i wchianianie biatek nie jest zupetne, co
powoduje ich niedobdr. Ponadto nie strawione
biatka uruchamiajg procesy gnilne w jelitach,
a emitowane toksyny zagrazaja naszemu zdrowiu.

Poza wspomaganiem trawienia, bromelaina
posiada rowniez wiasciwosci przeciwzapalne,
tagodzace dolegliwosci w przebiegu zapalenia
stawdw. Doswiadczenia wskazuja, ze bromelaina
wspomaga gojenie urazow sportowych.

OSTRYZ DLUGI
t.ac. Curcuma longa

Sproszkowane ktacze kurkumy (znanej rowniez
jako curry) pochodzi z roSliny pochodzacej
z Indii, Curcuma longa lub jej ,udomowione;j”

odmiany — Curcuma domestica. Jest najbardziej
powszechnie uzywang przyprawa w tradycyjnej
kuchni indyjskiej. Nadaje smak i kolor wielu po-
karmom, sosom i innym daniom goragcym. Dzigki
wlasciwosciom  przeciwbakteryjnym uzywana
byta jako Srodek konserwujacy zywnos¢, zanim
wynaleziono lodowki. Obecnie jest rowniez popu-
larna w krajach zachodnich, gtéwnie jako przypra-
wa. Uzywa jej wiele gospodyn, by nada¢ potrawie
charakterystyczny zo6tty kolor. Jako surowiec dla
przyprawy stuza liscie, jednak zawieraja tylko
niewielkie ilosci kurkuminy - najkorzystniejszej
z punktu widzenia zdrowia substancji, ktora
w duzych iloSciach wystepuje w ktgczu rosliny.

W Azji Potudniowej ostryz dtugi ma diuga i
interesujaca historie jako cenny lek, zardbwno w
dalekowschodniej, jak i tradycyjnej medycynie
indyjskiej (ajurwedyjskiej). 3000 lat temu lekarze
indyjscy uzywali kurkumy do leczenia otytosci.
Ostatnio, ta wspaniata ro§lina lecznicza na nowo
zostata odkryta przez wspotczesng nauke.

Powszechnie wiadomo, ze sposrod wielu naszych
narzadow, na czynniki Srodowiskowe najbardziej
wrazliwa jest watroba. Spektrum tych czynnikow
obejmuje szeroki zakres: od chemicznych sub-
stancji, pestycyddow do dodatkdw zywieniowych,
rozmaitych wirusow 1 innych patogenow,
nie wspominajac o uszkodzeniach watroby
wywotanych przewleklym uzaleznieniem (alko-
hol, leki). Watroba — dzialajac jak ,.chemiczne
laboratorium” naszego organizmu — zastuguje na
szczegblng dbatos¢ o jej prawidtowa kondycje. Jest
to nasze podstawowe zadanie podczas wiosennych
i jesiennych kuracji odtruwajacych.

Jak udowodniono w ostatnich badaniach przepro-
wadzonych w Niemczech i Indiach, kurkumina
chroni przed chorobami pecherzyka zotciowego i
moze by¢ skuteczna w ich leczeniu. Jest w stanie
chroni¢ watrobe przed substancjami toksycznymi,
zwlaszcza metalami cigzkimi, m.in. ofowiem.

Roznorodne  wtasciwosci  lecznicze  kurku-
miny s3 nieroztacznie zwigzane z jej silnymi
witasciwosciami  antyoksydacyjnymi.  Innymi

stowy: substancja ta — podobnie jak witaminy C
i E — chroni komorki przed uszkodzeniem wolno-
rodnikowym.
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Udowodniono naukowo, ze kurkumina zwigksza
produkcje enzymow trawiennych i wydzielanie
z0fci, poprawiajac w ten sposob proces trawie-
nia. Zwigkszone wydzielanie zotci moze obnizy¢
poziom cholesterolu we krwi, poniewaz choleste-
rol jest jednym z wazniejszych sktadnikow zofci.
Tak wiec podczas produkcji zotci watroba zuzywa
nadmiar cholesterolu.

Ponadto, kurkumina jest naturalnym czynnikiem
rozrzedzajacym krew. Moze zapobiegaC tworze-
niu si¢ niebezpiecznych zakrzepow, ktore moga
by¢ przyczyna zawalu serca lub udaru mozgu.
Daniel Mowrey podkreslat w swojej ksiazce,
zatytutowanej ,,Next Generation Herbal Medi-
cine”, ze wirdd narodow, ktore czesto uzywaja kur-
kumy jako przyprawy, zakrzepy krwi wystepuja
znacznie rzadziej, niz w populacjach zachodnich.
Tak wigc ostryz moze by¢ pomocny w profila-
ktyce chordb sercowo-naczyniowych. Jest rowniez
stosowany jako naturalny Srodek przeciwzapalny.
Medycyna ludowa stosowata go w celu ztagodzenia
bolu i innych objawdw towarzyszacych zapaleniu
stawow - bez zadnych dziatan niepozadanych!

Kurkumina przyswaja si¢ znacznie tatwiej, jesli
jest spozywana razem z bromelaing, enzymem
pochodzacym z ananasa. Mozemy zwigkszyé
efekty kuracji odtruwajgcych, jesli potaczymy je z
enzymem papaing. Biorac to pod uwage, produkt
Digestive Enzymes zawiera wszystkie te trzy
aktywne czynniki razem.

KOPER WLOSKI

Ltac. Foeniculum vulgare

Koper wtoski to popularna przyprawa, ktorej nie
nalezy myli¢ z kminkiem, rowniez niezastapionym
w kuchni. Od wiekow koper byl uzywany jako
popularny srodek wiatropedny i poprawiajacy
trawienie. Jest typowym skfadnikiem ziotowych
mieszanek mukolitycznych, wspomagajacych
trawienie i rozkurczowych. Herbatke z kopru
wloskiego mozna podawa¢ niemowlgtom jako
srodek wiatropedny. Karmigce matki pija ja, by
pobudzi¢ laktacje. Herbatki mozna uzywac do
ptukania gardta i w postaci kompreséw na oczy.

Nasiona kopru moga zawiera¢ od 3% do nawet
7,5% olejku eterycznego, ktory wystepuje rowniez
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w innych czgsciach rosliny. Nasze babcie podawaty
olejek koprowy wymieszany z ciepla woda i
niewielkg ilo$ciag miodu podczas kaszlu. Stoso-
wany zewnetrznie fagodzi bole towarzyszace zapa-
leniom stawdw. Obecnie jest wiaczany do rdznych
produktow farmaceutycznych ze wzgledu na jego
wiasciwosci rozkurczowe, pobudzajace trawienie
oraz poprawiajace smak. Jest popularnym aroma-
tem past i proszkow do zebdw, ptynow do ptukania
ust i preparatdw farmaceutycznych.

Glownym sktadnikiem aktywnym olejku (Aethe-
roleum foeniculi) jest anetol (50-80%), ktory
jest identyczny z gtownym sktadnikiem olejku
anyzowego (Pimpinalla anisum). Jednak, w
odrdznieniu od anyzu, olejek koprowy zawiera
fenikuling 1 fenchon, z powodu ktdrych ma gorz-
kawy, cierpki smak.

Nasiona kopru wloskiego dziataja moczopednie,
jednoczesnie tagodnie rozkurczowo i przeciwba-
kteryjnie. Olejek koprowy czesto wehodzi w skiad
preparatow stosowanych w kamicy moczowej,
poniewaz sprzyja tworzeniu ochronnych koloidow
W moczu.

Podsumowujac, koper wloski mozna stosowac
jako srodek:

* zapobiegajacy niewydolnosci nerek i powstawa-
niu kamieni nerkowych

* pobudzajacy faknienie i soku

zotadkowego

wydzielanie

* posiadajacy  wtasciwosci
zawartosci estrogenu)

laktacyjne (dzigki

e rozkurczowy

e wiatropedny

* regulujgcy menstruacje

* oczyszczajacy drogi oddechowe

* wspomagajacy funkcje watroby podczas nagro-
madzenia produktow ubocznych i toksyn

e stymulujacy prace nerek, §ledziony i watroby.

GLUTAMINA I KWAS GLUTAMINOWY

Kwas glutaminowy jest zwykle stosowany w celu
polepszenia zdolnosci umystowych oraz przy
zmeczeniu umystowym. Poza poprawg inteligencji
(waczajac IQ umystowo uposledzonych dzieci!),
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moze pomdc zerwal z nalogiem alkoholowym.
Kwas glutaminowy jest w stanie zwigzaC znaczne
ilosci amoniaku w postaci glutaminy.

Glutamina jest zaliczana do aminokwasoéw eg-
zogennych. Jednak wedtug ostatnich badan, w
przypadku zwigkszonego obcigzenia organizmu
potrzebujemy wigkszych ilosci glutaminy, by
zaspokoi¢ zapotrzebowanie naszego organizmu.

Zaobserwowano, ze glutamina przyspiesza goje-
nie wrzoddw zofadkowo-jelitowych, zmniejsza
zmeczenie i depresje, a wedtug niektorych nau-
kowcow, moze by¢ korzystna takze w leczeniu
impotencj.

Kwas glutaminowy (a nie weglowodany czy
ttuszcze) jest najlepszym ,,paliwem” dla szybko
mnozacych si¢ komorek, takich jak enterocyty
(komorki nablonka jelit) czy limfocyty (rodzaj
biatych krwinek krwi). Aminokwas ten stanowi
61% puli wszystkich aminokwasdéw w migs$niach
szkieletowych. Zmniejszenie ilosci glutaminy
zmagazynowanej w miesniach moze stac si¢ dla
organizmu sygnatem, wywotujagcym spadek tkan-
ki migsniowej, tzw. katabolizm. Z tego powodu
niezwykle wazne jest utrzymanie jej odpowiednie;j
zawartosci w migsniach.

Wedtug niektdrych naukowcdw, glutamina odgry-
wa decydujaca role w zachowaniu prawidtowych
funkcji systemu immunologicznego. W okre-
sie deficytu glutaminy, uktad immunologiczny
»pozycza” glutaming przede wszystkim z migsni.

Najlepiej poznang wiasciwoscia glutaminy jest
ochrona migsni przed obcigzeniem. Np. po opera-
cji catkowitej wymiany stawu biodrowego glu-
tamina wchodzi w sktad ptynu dozylnego, aby
zmniejszy¢ mozliwos¢ strat zapasdw tego amino-
kwasu podczas rekonwalescencji. Glutaming sto-
suje sie rowniez w celu zmniejszenia utraty azotu
(biatka) u pacjentow po przebytych operacjach w
obrebie jamy brzusznej. Wiele badan wskazuje na
koniecznos¢ utrzymania wysokich poziomoéw glu-
taminy, zmagazynowanej w migsniach.

Udokumentowano, ze stala suplementacja gluta-
miny moze zapobiega¢ uszkodzeniom migsni, co
wskazuje na jej wlasciwosci antykataboliczne. Inng
wiasciwoscig glutaminy jest wptyw na poziomy

naturalnych hormonéw organizmu. Np. 2 gramy
przyjetej doustnie glutaminy moze czterokrotnie
zwigkszy¢ poziomy hormonow. Nie dziwi wigc,
Ze nasz organizm ma zwiekszone zapotrzebowanie
na ten aminokwas.

PANKREATYNA - WYCIAG TRZUSTKI

Pankreatyna zawiera standaryzowane ilosci
najwazniejszych enzymow trzustkowych, ktorych
whasciwosci omowiliSmy szczegdtowo w czesci
poswieconej trzustce.

PAPAJA
tac. Carica papaya

W ksigzkach kucharskich mozemy przeczytac
ostrzezenie, aby nie dodawa¢ ananasow do dan
z Zelatyna, poniewaz nie stezeja. Jeszcze bardziej
odnosi sie to do papai. Oba owoce zawieraja silne
enzymy, ktore nie pozwolityby biatkom zelatyny
na stwardnienie. Te same enzymy powoduja, ze pa-
paja posiada wlasciwosci trawienne i wptywajace
korzystnie na procesy gojenia si¢. Uzywane czgsci
roSliny to: owoce, liscie, sok.

Papaja jest powszechnym srodkiem zmigkczajacym
migsa. Wieki temu Indianie z Karaibéw zaobser-
wowali, ze migso obtozone 1isémi papai bardzo
szybko staje si¢ migkkie. Wyciag z papai jest wigc
czestym sktadnikiem przypraw do migsa.

Indianie rozcinali niedojrzale owoce papai,
zbierajac jego plyn podobny do mleka (lateks)
i uzywali go do leczenia ran, chorob grzybiczych
skory, infekcji, jak rowniez innych choréb skory.
Kobiety indianskie spozywaty niedojrzate owoce
papai, by pobudza¢ menstruacj¢ oraz wywotywac
poronienie czy pordd.

Europejczycy rozpoczeli uprawe papai w niekto-
rych terenach tropikalnej Azji, co wplynelo na
rozpowszechnienie jej zastosowania terapeuty-
cznego. Mieszkancy Filipin wywarem z papai
leczyli zylaki odbytu, podczas gdy tubylcy Jawy
wierzyli, ze spozycie owocu moze uchroniC przed
problemami stawowymi, za$ Japonczycy uzywali
soku z papai w zaburzeniach trawienia.

Lecznicze whaSciwosci papai

Liscie, sok i owoce zawieraja kilka dysymila-
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cyjnych enzymow, ktore sa odpowiedzialne za jej
wlasciwosci pobudzajace trawienie i zmigkczajace
migso. Najwiecej enzymoOw znajduje si¢ w soku,
nastepnie w liSciach, natomiast owoce zawieraja
ich najmniej, cho¢ 1 tak w wystarczajacych
iloSciach, by mie¢ korzystny wptyw na organizm.

Papaja pobudza trawienie. Najwazniejszym dy-
symilacyjnym enzymem papai jest papaina,
podobna do ludzkiej pepsyny (enzym wstepnie
trawigcy biatka) — dlatego papaina jest czesto na-
zywana pepsyng pochodzenia ro§linnego. Ponadto
waznymienzymami,obecnymiw papai, saenzymy
podobne do ludzkiej renniny (enzym wywotujacy
koagulacje biatek mleka), jak rdwniez pektazy
(enzym rozktadajacy pektyny).

Jak wskazujg wyniki badan na zwierzgtach, papaja
wptywa korzystnie bezposrednio na btong sluzowsg
zotadka. W jednym z doswiadczen, dwie grupy
zwierzat otrzymywato duze ilosci wywotujacej
wrzody trawienne aspiryny i sterydow. Zaobser-
wowano, ze W grupie zywionej papaja Wrzo-
dy trawienne rozwijaly si¢ znacznie rzadziej.
W konsekwencji udowodniono, ze papaj¢ mozna
stosowal w celach profilaktycznych u pacjentow
cierpigcych z powodu problemdéw stawowych,
ktorzy przyjmuja podczas terapii duze ilosci as-
piryny, jak rowniez w chorobach zapalnych,
w ktdrych pacjenci powinni przyjmowac sterydy.

Papaina, bromelaina i trypsyna wptywaja na
system immunologiczny. W przebiegu niektorych
procesdw immunologicznych powstaja kom-
pleksy antygen/przeciwciato, ktore sg rozktadane
i eliminowane przez fagocyty, tagodzac lub leczac
chorobg. Jesli funkcja fagocytdow jest ostabiona lub
zaburzona (np. przez dzialanie sterydow), moga
rozwinac¢ si¢ przewlekte procesy zapalne.

Papaina bezposrednio pobudza rozktad kom-
pleksow immunologicznych, skladajacych sig
z nieprawidlowych antygenow/przeciwcial.
Bromelaina i trypsyna aktywuja fagocyty i po-
magaja eliminowac patogenne kompleksy. Stwa-
rza to mozliwos¢ stosowania ich w ostrych
i przewleklych zapaleniach, infekcjach, jak
rowniez chorobach autoimmunologicznych.

Z wiekiem pogarszaja si¢ funkcje naszego uktadu
trawiennego. Zaburzenia trawienne u starszych
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0sOb czesto wywotane s3a niewystarczajaca
produkcja kwasu solnego w zotadku. W wyniku
stanow zapalnych sok zotadkowy czgsto cofa si¢
do przetyku, wywolujac zgage. Lekarze czgsto
kwalifikuja to zaburzenie (zwane GERD) jako
nadkwasno$¢ i w zwigzku z tym przepisuja leki
zobojetniajagce kwas solny. Jednak zwigzki te nie
rozwigza tego problemu, poniewaz dodatkowo
zobojetniajg juz i tak zmniejszong ilo$¢ soku
zotadkowego. Naturalne substancje, takie jak
papaina z papai, mogg poprawi¢ trawienie, jak
rowniez funkcje jelit.

Papina jest enzymem rozktadajacym biatka, ktory
w przeciwienstwie do pepsyny, rozktada biatka
nie w kwasnym, lecz obojetnym srodowisku, tak
wiec wywiera swoj korzystny wptyw nie tylko
w zotadku, lecz takze w dwunastnicy i innych
czesciach jelita cienkiego. Z tego powodu mozna
sie spodziewa¢, ze papaina bedzie korzystnie
wplywac na zaburzenia trawienne wywotane nie-
doborem kwasu solnego.

Czym Digestive Enzymes rozni si¢ od takich
preparatow jak Meal Time i Digest Ease?

Meal Time zawiera papaing pochodzaca z papai,
ktora wstepnie trawi biatka, lecz nie rozktada ich
do aminokwasow. Nie wplywa rowniez na proces
trawienia ttuszczow. Moze by¢ niezwykle pomo-
cny osobom, cierpigcym z powodu bezkwasnosci
i niektorych chorob autoimmunologicznych.

Digest [Ease jest preparatem zawierajagcym
zestaw enzymOw pochodzenia ro§linnego, produ-
kowanych przez specjalny gatunek grzyba Aspe-
rgillus oryzae. Ich zakres dziatania jest bardzo
szeroki, poniewaz oprocz bialek, rozktadaja
rowniez skrobie i ttuszcze. Moze by¢ stosowany
przez wegetarian, poniewaz nie zawiera zadnego
sktadnika pochodzenia zwierzgcego.

Efekty dziatania Digestive Enzymes mozna
podsumowac nastepujaco:

Zawiera prawie pelne spektrum natural-
nych enzymow trawiennych, dlatego moze by¢
skuteczng pomoca w zaburzeniach trawienia.
Moze byc stosowany przez caltkowicie zdro-
we osoby, jak rowniez podczas i po obfitych
posiltkach, kiedy spozyte dania obcigzajg nad-
miernie uklad pokarmowy.
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Podstawowymi enzymami o szerokim zakresie
dzialania jest mieszanina enzymow trzustko-
wych - pankreatyna, wzmocniona przez pepsyne,
papaineg, proteaz¢ i bromelaing, pochodzaca
z ananasa, ktore wspolnie rozkladaja biatka
do ich podstawowych elementow — amino-
kwasow. Trawienie tluszczu jest wspierane
przez lipaze, a weglowodandw (skrobi) przez
amylaze (diastaze).

Dzialanie enzymow wzmacniajg:

-ostryzdtugiikoper wloski: pobudzajace trawie-
nie, ochraniajgce watrobe i przeciwdzialajace
wzdeciom,

- betaing HCI: substytut kwasu solnego

- kwas glutaminowy: odgrywajacy wazng role
w procesie odtruwania organizmu.

W  obecnych czasach powinniSmy zwracad
szczegbdlng uwage na ostrzezenie Hipokratesa, ojca
medycyny, brzmigce: ,,Smier¢ czai si¢ w jelitach”.

Na szczgscie, ta starozytna sentencja moze byé
dzisiaj nastgpujaco zmodyfikowana: ,,Zdrowie
zamieszkuje jelita i mozemy go chroni¢ przez
odpowiednie spozycie enzymow”.

Thumaczenie:

Lek. med. Matgorzata Miktus

Opracowano na podstawie artykutu prof. dr n. med. V. Szedlak-Vadocz pt: “What we should know about
the functioning of the alimentary canal.Enzymes promoting digestion (Digestive Enzymes formula”)
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