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Moze wlasnie to, czego najbardziej dzi§ potrzebujesz, by zy¢ pet-
nig zycia, bez bélu, chronicznego zmeczenia i weigz postepujacych
chordb cywilizacyjnych, to nie czekanie na lepsze czasy, magiczne
lekarstwo i cudowng odmiang szarej rzeczywistosci, tylko POD-
JECIE DZIALANIA, aby powréci¢ do NATURALNEGO sta-
nu ZDROWIA, WITALNOSCI, RADOSCI i DOBREGO
SAMOPOCZUCIA.

Zaobserwuj dzieci. Od rana usmiechniete, z blyszczacymi oczami,
z prostymi plecami, elastyczng i otwartg klatkg piersiowg i w pel-
ni ruchomymi biodrami, niezmordowane w pokonywaniu kolej-
nych wyzwan, wrecz kipia energia. Czy nie jest to Naturalne?

A teraz wyobraz sobie... Codziennie rano, wstajesz, przeciagasz
sig, czujesz si¢ rzeski i wypoczety, w lustrze widzisz pogodna, jasna
twarz, szum porannego prysznica pobudza Cie do zycia, z zapa-
tem rozpoczynasz kolejny dzietr... MOZLIWE?
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Ja wierzg, ze mozliwe! Wierzg tez w Ciebie, ze potrafisz, krok
po kroku, plynnie i systematycznie powréci¢ do Twojego natural-
nego stanu zdrowia i witalnoci.

Po kilkunastu latach prakeyki, zgtebiania wiedzy teoretycznej
i praktycznej, po setkach godzin obserwacji siebie, moich pacjen-
tow i uczniéw, powiem Ci jedno: ZMIANA CHOCBY JED-
NEGO SZKODLIWEGO NAWYKU ZMIENIA TWO]JE
ZYCIE NA LEPSZE i jesli powaznie myslisz o poprawie jakosci
swojego zycia, nie czekaj, az choroba Ci¢ wyprzedzi, podejmij
dziatanie juz dzi$!

Niestety, jedna cudowna i szybka recepta nie istnieje! Gdy-
by tak bylo, wszyscy po zazyciu jednej pigutki, wypiciu eliksiru,
zastosowaniu diety cud czy superprogramu ¢wiczen, tryskaliby
zdrowiem i energia, zachowujac pigckne cialo i bystry umyst.

Dodatkowo to, co sprawdza si¢ u jednych, nickoniecznie dziala
na drugich. Tylko z grubsza jestesmy do siebie podobni, mamy dwie
rece, dwie nogi, oddychamy, chodzimy, jemy... Lecz tak naprawde
kazdy z nas jest inny i niepowtarzalny — jedyny w swoim rodzaju.

Wiem, o czym pisze, bo w swojej wieloletniej praktyce praco-

walam z bardzo réznymi ludZmi:

e 7 osobami, ktdrym praca biurowa i siedzacy tryb zycia nadwy-
rezyty kregostup i dodaly kilograméws;

e ztymi, ktdrzy od podstawdwki si¢ nie ruszali, a teraz chcg nad-
robi¢ straty;
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e z chorymi, ktérym dopiero choroba przypomniata, ze zycie to
ruch, a brak ruchu nieuchronnie pozbawia nas zycia i zdrowia;

e 7 ludZmi dojrzatymi, ktdrzy postanowili zachowad swg spraw-
no$¢ i nie ustgpowaé wnukom w wyprawie na Giewont;

e a takze z tymi wszystkimi, co wcigz zdrowi i pelni zapalu, nie
tylko cheg uniknaé klopotéw ze zdrowiem i na lata zachowad
kondycje, ale réwniez poszerzy¢ swoje mozliwosci, zyskaé wig-
cej energii, sity i radosci.

Zmiana nawyku, chociaz sama w sobie prosta i oczywi-
sta, wymaga nieco wysitku:

e obserwacji, wstuchania si¢ w swéj rytm i wyczucia swojego
ciata, tak aby odnalez¢é nawykowe niedociagniecia i brak
réwnowagi;

e troche¢ wiedzy i zdrowego rozsadku, aby opracowaé plan
dzialania;

e czasu i systematycznosci, aby pozwoli¢ zmianom na trwa-
te zakorzenienie sie.

Jesli Ciebie tez nie interesuja chwilowe rozwiazania problemu
i chcesz podazy¢ swoja indywidualng droga dziatania, a péznie;j,
w mysl zasady, ze systematyczna kropla drazy skale, nieztomnie
kontynuowa¢ podréz ku zdrowiu, dobremu samopoczuciu i wi-
talnoéci, MOZEMY ZROBIC TO RAZEM, weicelajac w zycie
postgpowanie Naturalne, czyli:
o SWIADOMOSC - nauka, obserwacja i zdrowy rozsadek dla

Wiedzy i podjecia decyzji;
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e RUCH - ¢wiczenia fizyczne réznej masci dla odbudowy zdro-
wych nawykéw ruchowych;

e ODDECH - $wiadome oddychanie i ¢wiczenia oddechowe
dla przywrécenia naturalnych nawykéw oddechowych;

e JEDZENIE - zmiany na stole i w kuchni dla ozywienia po-
zywienia oraz kilka innych naturalnych krokéw ku zdrowiu

i witalnosci.

Zapraszam do lektury
Hanna Gryzinska-Onifade



Nazywam si¢ Hanna Gryziniska-Onifade. Prywatnie jestem c6r-
ka, siostra, zong i mama, przyjaciétka i kolezanka. A zawodowo...

..M¢j pierwszy zawdd to plastyk. Pracowatam jako grafik kom-
puterowy w firmach poligraficzno-reklamowych, a jednoczesnie
w ramach odstresowania bardzo intensywnie (zawodniczo) treno-
watam karate kyokushin. Po kilku latach pracy poziom frustracji
zwiazanej ze stresem zawodowym, cigglym brakiem czasu i nie-
ustajacym pedem siggnat zenitu. Zbieglo si¢ to z kontuzja kolana,
ktérej doznalam na zawodach sportowych. Moje zycie zatrzgsto
sic w posadach, a cele, jakie sobie stawiatam, zupetnie zbladty. ,,Co
tu robi¢?” — myslalam w poptochu.

Postanowilam przewrdci¢ moje zycie do géry nogami. Rzuci-
tam prac¢ w firmie reklamowej, powoli odesztam od karate, cho-
dzitam na rehabilitacje, duzo czytatam, troch¢ podrézowatam,
zapisalam si¢ na ¢wiczenia jogi, jezdzilam na warsztaty, wreszcie
zapisalam si¢ na studia i zdobytam nowy zawdd: fizjoterapeuta.

13
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I tak od kilkunastu lat:

e (¢wicze, ucze sig i testuje na sobie réznego rodzaju terapie,

o zawodowo prowadz¢ ¢wiczenia ruchowe i oddechowe (kinezy-
terapia w placéwkach medycznych i spofecznych, gimnastyka
lecznicza, éwiczenia jogi, acrobowe ¢wiczenia rytmiczne itp.).

Wydawalo mi si¢, ze zadowolenie, zdrowie i rbwnowaga na sta-
le zago$cily w moim zyciu. Jednak ciaza, porédd i macierzynstwo,
chociaz w oczach wielu nie odbiegaty od normy, daly mi wicle do
myslenia i uswiadomily, czym jest prawdziwe zdrowie i jak bardzo
my - ludzie cywilizacji XXI wicku odeszlismy od stanu PEENI
NATURALNE] WITALNOSCI. Efcktem bylo poglebienie
wiedzy na temat ruchu i oddechu, rozszerzenie jej o tematyke
oczyszczania, odzywiania i glebokiego kontaktu z Natura.

Nadal prowadz¢ regularne zajecia ruchowe i oddechowe, od cza-
su do czasu organizuj¢ warsztaty, a dodatkowo rozpoczetam dzia-
lalno$¢ edukacyjng — pisze artykuly, prowadz¢ wyklady i szkolenia
oraz zatozylam witryn¢ internetowa — www.odnowawitalna.pl.

W ten sposdb narodzita si¢ moja ksigzka.
Hanna Gryziniska-Onifade



Rozdziat 4

OCZYSZCZANIE
- TRZECI NATURALNY KROK KU WITALNOSCI

TEORIA RZEKI - JAKIE SA SPOSOBY
OCZYSZCZANIA?

Nasz organizm w 70% sktada si¢ z wody. Jakos¢ plynéw zewnatrz-
komorkowych i wewnatrzkomérkowych, a w szezegélnosei krwi, wa-
runkuje sprawnos¢ wszelkich proceséw fizjologicznych, a co za tym
idzie, jakos$¢ naszego zycia!

Jestesmy jak rzeka. W dziecifistwie czysta i t¢tniaca zyciem (cho-
ciaz niestety coraz rzadziej), z biegiem lat coraz wolniejsza, brudniej-
sza i tylko na wpdt zywa. Smutny to fake, ze niejedna rzeka umiera
na dtugo zanim dotrze do morza! Czy tak musi by¢? Czy jest juz za
pozno? Wierzg, ze NIE! Podobnie jak istnieja sposoby oczyszczania
rzek i $ciekéw, tak my mozemy zadbad o siebie i dostojnie wplynaé
do morza w zaplanowanym dla nas czasie. (Cickawostka: nicktorzy
naukowcy twierdza, ze zaplanowani zostalismy na 150 lat zycia!).

53
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1. Oczyszczanie mechaniczne - to etap zycia. Jesli rzeka jest czysta
lub tylko lekko zabrudzona — w gérnym jej biegu nie trzeba robi¢
nic specjalnego, jej naturalna burzliwo$¢ i szybki prad wystarcza,
aby samodzielnie si¢ oczyszczaé; natomiast w dolnym biegu doda-
nie tzw. progéw lekko pobudza ja do zycia i samooczyszczania. Tak
tez i my — dopoki jestesmy miodzi, dopéki jestesmy zdrowi, a nasz
organizm tylko w niewielkim stopniu jest zakwaszony i zasmieco-
ny, wystarcza codzienne spacery, rower czy kazdy dowolny i natu-
ralny ruch, zeby utrzyma¢ wewnetrzng réwnowageg i czystosé.

2. Oczyszczanie biologiczne - to etap podtrzymywania zycia.
Jesli rzeka jest trochg bardziej zabrudzona, zwykle sam natural-
ny ruch, chociaz konieczny, nie wystarcza do samooczyszcza-
nia, potrzeba dodatkowych zabiegéw, ktére na stale przywraca-
lyby jej réwnowage biologiczna. Sadzimy wtedy odpowiednie
gatunki rodlin lub wpuszczamy odpowiednie makro- czy mi-
kroorganizmy, ktére pomoga nam w usuwaniu zanieczyszczen.
Dla nas takim oczyszczeniem biologicznym bedzie:

o kazde dziatanie zdazajace do zmiany ztych nawykéw,

e oraz codzienne bilansowanie tego, czego zmieni¢ nie
mozemy (np. jesli codziennie 8 godzin spedzamy w pra-
cy, siedzac przed komputerem, to nie ma innego wyjscia,
jak réwniez codziennie przynajmniej p6t godziny spe-
dzi¢, robiac cos, co jest tego catkowita odwrotnoscia —
mozna péjéé na sesje jogi, basen czy tarice).

3. Oczyszczanie chemiczne - to etap przywracania zycia. W mo-
mencie, gdy rzeka jest juz bardziej $cieckiem niz rzeka, a my jeste-
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$my bardziej pacjentem niz czfowickiem pelnym zycia i energii
— niezbedne staje si¢ zastosowanie innych, specjalnych metod
i terapii, ktére nas przywrocy do zycia. Trzeba mie¢ $wiado-
mos¢, ze tak jak wlanie czystej wody do martwego koryta nie
przywréci rzece zycia, tak czesto sama zmiana odiywiania czy
wprowadzenie regularnego ruchu, chociaz niezbedne, nie wy-
starcza, aby wyzdrowied.

W JAKI SPOSOB NASZ ORGANIZM POZBYWA SIE

+SMIECI”? NERKI, WATROBA, JELITA | SKORA

Nasz organizm wyposazony jest w szereg urzadzen i systeméw

samooczyszczania. Niezbednym czynnikiem w procesie odnowy,

przywracania i utrzymywania naturalnego stanu zdrowia, dobre-

go samopoczucia i witalnosci jest zadbanie o te wlasnie urzadze-

nia. Naleza do nich:

Uktad wydalniczy, czyli nerki wraz z drogami moczowymi —
gléwny uklad ,wywozu $mieci”

Watroba — odpowiedzialna za utylizacj¢, detoksykacje, recy-
kling i cz¢éciowo, wraz z z6kcig poprzez drogi zétciowe i jelita,
»WywOz $mieci’.

Skoéra — pomocniczy uktad ,wywozu $mieci”

Pluca i uktad oddechowy — swego rodzaju ,,komin”, ktérym or-
ganizm pozbywa si¢ lotnych odpadéw (dwutlenku wegla).
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W tym rozdziale zajmiemy si¢ odpadami statymi, czyli meta-
bolitami (kwa$nymi odpadami przemiany materii). Odpady lotne
i system oddechowy oméwie w rozdziale 5.

NERKI
Kilka informacji o nerkach:

e To narzad parzysty, bez ktdrego zycie nie jest mozliwe — to
podstawowy narzad wydalajacy koricowe produkty przemiany
materii calego organizmu.

o Lezg z tylu tulowia po obu stronach kregostupa (dolnego pier-
siowego i gornego ledzwiowego), cz¢dciowo schowane za dwa
ostatnie zebra. Nieco si¢ przemieszczaja w zaleznosci od poto-
zenia ciala.

o W duzej czesei przylegaja do miesni: przepony, miesnia ledz-
wiowego wigkszego, migsnia czworobocznego ledZzwi i migs$nia
poprzecznego brzucha, co w praktyce oznacza, ze praca tych
migéni bedzie swego rodzaju masazem dla nerek. (Ciekawost-
ka: silny ucisk nerki podczas zginania w stawie biodrowym
przy napigtych migé$niach brzucha umozliwia nam masaz nerek
przy niekedrych ¢wiczeniach).

o Krew zaopatrujaca nerk¢ pochodzi z t¢tnicy nerkowej odcho-
dzacej bezposrednio od aorty. W ciagu 1 minuty przeplywa
przez nerke ponad 1 litr krwi — czyli okolo 20% catosci.

o Podstawowa jednostka czynno$ciowa nerki jest nefron, ktéry
samodzielnie potrafi pracowa¢d, a wspéldziatanie 1,3 miliona
nefronéw w kazdej nerce daje ,efekt widoczny gotym okiem”,
czyli mocz.
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naczynia
krwionosne

moczowe

o Oddzielanie ,ziarna od plew”, czyli tego, co dla nas pozyteczne

i weiaz potrzebne, od tego, co szkodliwe i niepotrzebne, odby-

wa si¢ w czterech etapach (na poziomie kazdego pojedynczego

nefronu):

1. przesaczanie — osocze krwi wraz
z wickszoscig malych czastek, keore
zawiera, przesacza sie Jak przez sit-
ko do $wiatla nefronu;

2. wchlanianie zwrotne - woda
iwszystkie wazne dla nas czasteczki
wchlaniane sa z powrotem do krwi
(m.in. jon wodoroweglanowy, czyli
bufor alkaliczny krwi), natomiast
wszystko, czego nie potrzebujemy,
pozostaje W przesaczu;

naczynie krwionosne

przesacza

nefron

(komoérka

nerki)
e wchtanianie
La 2zwrotne
% i wydzielanie
==

wydalanie
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3. wydzielanie — jesli we krwi nadal pozostaly jeszcze jakies
substancje niepotrzebne, to na tym etapie zostaja one aktyw-
nie usuni¢te do moczu;

4. wydalanie — calo$¢ przesaczu juz odpowiednio zgeszczonego
opuszcza kanalik nefronu, splywa do kanalikéw zbiorczych,
potem do miedniczek nerkowych i opuszeza nerk¢ moczowo-
dem. Czasowo mocz zbiera si¢ w pecherzu i wreszcie przez
cewke moczowa zostaje wydalony na zewnatrz.

Zaburzenie na ktérymkolwick etapie daje bardzo powazne

konsekwencje dla naszego zdrowia'.

Nerki nie bola. Uszkodzone nefrony maja niewielka zdolnos¢
do regeneracji (aczkolwick to mozliwe!), a dopiero uszkodze-
nie 70% nefronéw w obu nerkach daje jakickolwick objawy,
dlatego zawczasu dbajmy o nasze nerki!

CZYM ZAJMU]JA SIE NERKI:
Biora udzial w regulacji kwasowo-zasadowej organizmu: wy-
dalaja nadmiary kwaséw oraz oszczg¢dzaja rezerwy alkaliczne
(bufor wodoroweglanowy).
Wydalaja koricowe i/lub szkodliwe (uprzednio zneutrali-
zowane przez watrobe) produkty przemiany materii, jak:
mocznik, kwas moczowy, kreatyna i in.
Wydalaja z organizmu obce zwiazki, np.: leki, pestycydy i in.
Utrzymuja réwnowage wodno-elektrolitowa (wydalaja lub zacho-
wuja wode, sod, potas, wapti, chlor, bufor wodoroweglanowy i in.).
Reguluja ci$nienie krwi tetniczej, poprzez tzw. uktad Renina-An-
giotensyna (s3 to hormony wydziclane do krwi przez nerkg).

* Aby unikna¢ negatywnych skutkéw obciazenia nerek warto siggna¢ po publikacj¢ Lauren Felts
»Oczyszczanie nerek’, ktéra jest dostepna w sklepie wwwuvitalni24.pl (przyp. wyd.).
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CO WPLYWA NA PRACE NEREK:

e PRZEPLYW KRWI PRZEZ NERKE. Warunkiem dobrej pracy
nerek jest optymalne ci$nienie krwi panujace wewnatrz tego
narzadu — aby je zapewni¢, nerki maja bardzo czuly system au-
toregulacji. Autoregulacja ta jest dwukierunkowa — obniza za
wysokie ci$nienie i podwyzsza za niskie.

— bardzo niskie ci$nienie tetnicze (ponizej 80 mmHg) po-
woduje znaczny spadek przeplywu krwi i uposledzenie pra-
cy nerki (ustaje autoregulacja i znacznie zmniejsza filtracje,
co moze prowadzi¢ do bezmoczu);

—bardzo wysokie ci$nienie tetnicze (powyzej 200 mmHg)
powoduje zanik autoregulacji i wzrost filtracji, z jednocze-
snym spadkiem jej jakosci (wielomocz);

—szybki przeptyw krwi przez nerke (np. podczas umiarko-
wanego ruchu) znacznie poprawia filtracje i jako$¢ produk-
cji moczu;

{ —

— zablokowane t¢tnice doprowadzajace np. w przebiegu miaz-
dzycy uposledzaja pracg nerki i mogg prowadzi¢ do martwicy;

—pozycja ciata. W pozycji pionowej przeplyw jest nizszy
(0o ok. 20%) niz w pozycji poziomej, a podczas dtugiego
stania moze si¢ zmniejszy¢ nawet o potowe;
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e JAKOSC KRWTI:
— duza gestos$¢ krwi (szczegdlnie gdy we krwi jest duzo bia-
tek) zmniejsza filtracje (w uproszczeniu: duza ilos¢ biatka
zatyka blong filtracyjng komérek nerki);

Y
VVV
VVVVV

— kwasica, czyli duze st¢zenie kwaséw we krwi, poczatkowo
zwigksza ich wydalanie, pézniej prowadzi do zwezenia na-

czyn nerki i spadku przeplywu krwi przez ten narzad;

— niedotlenienie — krew uboga w tlen i/lub bufor alkalicz-
ny krwi (HCO,-), co ma miejsce podczas hiperwentylacji
ptuc, powoduje niedotlenienie komédrek nerek i znaczne

obnizenie ich dzialalnosci;

Y
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e STAN DROG MOCZOWYCH. Podniesione ciénienie w drogach
moczowych spowodowane np. obecnoscia kamieni moczowych
lub guza powoduje spadek filtracji i produkeji moczu (znajdz te-
rapi¢ — ziola, soki, dieta itp. — rozpuszczajaca kamienie nerkowe).
Niektére ¢wiczenia sg swego rodzaju masazem wewnetrznym
i pomagaja w udroznieniu i odblokowaniu ztogéw w drogach

moczowych.

e UKEAD NERWOWY AUTONOMICZNY (niezalezny od naszej woli):
— pobudzenie nerwéw wspélczulnych (pochodzacych
gléwnie ze splotu stonecznego) np. podczas duzego stresu,
bardzo duzego wysitku fizycznego, przy duzej utracie krwi
— obkurcza naczynia krwiono$ne, zmniejsza przeplyw krwi
przez nerke, co hamuje jej pracg i moze doprowadzi¢ do
martwicy;
— pobudzenie nerwéw przywspélczulnych (pochodzacych
z nerwu blednego) pobudza pracg i rozszerza naczynia
w nerce.



6 Hanna Gryzinska-Onifade

e HorRMONY:

—hormon przysadki mézgowej — ADH (hormon antydiure-
tyczny) znacznie obniza produkcje moczu. Wydzialanie go jest
pobudzane np. przez: nikotyng, alkohol, barbituraty, morfing;

— hormony stresu (tzw. aminy katecholowe, np. adrenalina)
— hamuja wydzielanie moczu.

WATROBA
Kilka informacji o watrobie:

e Jest najwickszym narzadem jamy brzusznej, bez ktérego zycie
nie jest mozliwe — ma podstawowe znaczenie w przemianie ma-
terii i energii catego ustroju.

e Znajduje si¢ posrodku i po prawej stronie, pod przepona, a od
zewnatrz jest dobrze chroniona przez zebra.

o Krew zaopatrujgca watrob¢ pochodzi z zyly wrotnej (70%)
i z tetnicy watrobowej (30%). Srednio 1/3 calej krwi znajdu-
je si¢ w watrobie, a powierzchnia styku naczyn krwiono$nych
z komoérkami watroby, tzw. strefa pobierania, to 400 m”.
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o Kazda komoérka watroby daje poczatek kanalikowi zélciowemu,
tworzac tzw. strefe wydzielniczg, kedrej taczna powierzchnia wy-
nosi okolo 10 m?* ailo$¢ wydzielonej zékci to 250-1100 ml na dobe.

o Jest to najcieplejszy narzad naszego ciala (krew wyplywajaca
z watroby jest 0 1,5°C cieplejsza niz wplywajaca);

o Komérki watroby maja zdolno$¢ do regeneracji do konca na-
$z€go zycia.

watroba

odbytnica

Czym zajmuje si¢ watroba:

e tworzy i wydziela z6¥¢, niezbedna przy trawieniu thuszczéw
w przewodzie pokarmowym;

e bierze udzial w przemianach metabolicznych cukréw (m.in.
glukoza — glukagon), bialek i thuszczéw (m.in. cholesterol -
niezbe¢dny sktadnik niektérych hormonéw);

o aktywuje i degraduje nicktére hormony (np. estrogeny, in-
sulinaiin.);
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o filtruje krew przyplywajaca z przewodu pokarmowego (zyla
wrotna);

o neutralizuje wiele trucizn, bakterii i pasozytéw, z ktorych
cze¢$¢ usuwana jest wraz z zdkcia, a cze$é wraz z krwia dostaje sie
do nerek i tam jest usuwana z moczem;

¢ eliminuje obumarte komérki (min. krwinki czerwone - stad
jej z61ty kolor);

e magazynuje witaminy A, D, B | i zelazo.

Co wplywa na prace watroby:

¢ JAKOSC KRWI: krew uboga w tlen i/lub jon wodoroweglanowy
— bufor alkaliczny krwi (ma to miejsce podczas hiperwentylacji
pluc) powodujg niedotlenieniec komdrek watroby i znaczne ob-
nizenie ich dziatalnosci’;

e HORMONY:

— hormony ukladu trawiennego, jak np. gastryna, wydzie-
lane w duzych ilo$ciach po positku, bardzo pobudzajg wa-
trob¢ do pracy, rozszerzaja naczynia watrobowe i powoduja
wicksze zuzycie przez nia tlenu;

— histamina, insulina — rozszerzaja naczynia watroby i pobu-
dzaja ja do pracy;

— adrenalina (jeden z hormonéw stresu) — w matych dawkach
rozszerza, a w duzych — powoduje skurcz naczyni watroby;

* Sposoby na wspomozenie pracy watroby proponuje Andreas Mortiz w ksigzce ,Oczyszczanie
watroby”, ktdra mozna naby¢ w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd.).
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e PODNIESIONE CISNIENIE W DROGACH ZOLCIOWYCH przy
zablokowanym odplywie np. przez zlogi (kamienie) zélciowe
czy przez guzy, znacznie obnizaj prace watroby.

e PRZEPLYW KRWI PRZEZ WATROBE: utrudniony przeptyw
krwi przez zyle wrotna, przez zyle watrobowa czy tez przez na-
czynia samej watroby znacznie uposledza jej pracg (powoduje
tez powigkszenie $ledziony, zylaki odbytu, obrzgki i in.);

e UKEAD NERWOWY AUTONOMICZNY (czyli niezalezny od
naszej woli):

— pobudzenie nerwéw wspélczulnych (pochodzacych gléw-
nie ze splotu stonecznego) np. podczas stresu albo duzego
wysitku fizycznego — hamuje pracg watroby i zmniejsza
przeptyw krwi przez ten narzad;

— pobudzenie nerwéw przywspétczulnych (pochodzacych
z nerwu blednego) pobudza pracg i rozszerza naczynia
w watrobie
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e SPOZYWANIE TRUCIZN: spozywanie wszelkiego rodzaju tru-
cizn, jak dodatki do Zywno$ci, uzywki, leki i in. (patrz rozdzial
3) dodajg jej pracy i mocno przecigzaja ten narzad. Trzeba by¢
$wiadomym, ze réwniez alkohol, nawet w postaci ,,niewinne-
go” piwa, to zawsze dodatkowa praca dla watroby.

JELITA

Kilka informacji o jelitach:

o Jelita to bardzo diugi narzad — cz¢é¢ uktadu pokarmowego. Dzie-
limy je na: jelito cienkie (4-5 metréw diugosci) i jelito grube (1-1,5
metra dhugosci). Wypelniajg prawie cala jamg brzuszna.

e Aby spetnia¢ swoje funkgje, na calej dtugosci utworzone sa
z blony migéniowej i mocno

bt -
POfaldOWanej biony s'luzowej ona mig$niowa

| btona sluzowa
(patrz rysunck obok). "

e Jelito cienkie jest miejscem,
gdzie pokarm jest trawiony
(dzigki enzymom wydzielanym
przez trzustke, watrobe i blong
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$luzowa), wehtaniany (przez bardzo duza, dzigki jej pofaldowa-
niu, powierzchnie¢ blony $luzowej) i przesuwany dalej (dzigki
pracy miesni gladkich w blonie mig$niowej).

o W jelicie grubym rozktadane sg resztki pokarmu przez bakte-
rie, ktére znajduja si¢ tam w duzych ilo$ciach, wehtaniana jest
woda, formowany kal i wydalany na zewnatrz.

o Ze wzgledu na oczyszczanie naszego organizmu jelita spetnia-
ja rol¢ drogi wydalania toksyn i metabolitéw wraz z zélcia,
dlatego tez stan ich droznosci i sprawnoéci ruchowej ma duze

znaczenie.

Co wplywa na droznos¢ i sprawnos¢ ruchowa jelit:
e JEDZENIE:
—Pokarm bogaty w blonnik pokarmowy (warzywa, owo-
ce, petne zboza) pobudza ruchy jelit. Pokarm oczyszczony
i wysokobiatkowy spowalnia ruchy jelit, poniewaz wymaga
dtugiego trawienia i bardzo dtugo w nich zalega, co prowa-
dzi ostatecznie do powstawania kamieni katowych.
—Sen oraz wszelkie éwiczenia po jedzeniu, zaréwno fizycz-
ne, jak i oddechowe — hamujg pracg jelit. Jedynie tagodne
i relaksujace wygiecia w tyt wykonane po positku dadza
przestrzen dla pracy uktadu pokarmowego. Mozna tez wy-
bra¢ si¢ na spacer.
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— STAN MIESNI GEADKICH W $§CIANIE JELITA I JUZ ZALEGA-
JACE ZLOGI KALOWE: tak jak to ze wszystkimi mig¢éniami
bywa, rozleniwione i nadmiernie rozciagnicte, pracuja mniej
efektywnie. Cwiczenia na migénie brzucha (nie po positku!),
tzw. brzuszki — powoduja zmiany ci$nienia w jamie brzusz-
nej, swego rodzaju masaz. Poprawiaja one kondycje migéni
gladkich i jednoczesnie mechanicznie poruszaja ztogi, co zde-
cydowanie ulatwia ich wydalenie. Skrety tutowia natomiast
tonizuja (obnizone — podwyzszaja, podniesione — obnizaja)
napiecie mig$ni w $cianach jelit oraz, tak samo jak brzuszki,
mechanicznie poruszaja zlogi.

¢ AUTONOMICZNY UKEAD NERWOWY:

— pobudzenie nerwéw wspélczulnych (pochodzacych
gléwnie ze splotu stfonecznego i nerwéw miednicznych) np.
w stresie albo wysitku fizycznym — hamuje zaréwno wydzie-
lanie enzyméw trawiennych, jak i ruchy jelit;

— pobudzenie nerwéw przywspétczulnych (pochodzacych
z nerwu blednego), np. podczas relaksu, pobudza prace
i ruchy jelit.
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e HOrRMONY:

—hormony ukltadu trawiennego, jak np. gastryna, wydzie-
lane w duzych ilosciach po positku bardzo pobudzajg jelita
do pracy wydzielniczej i ruchowej;

—adrenalina (jeden z hormondw stresu) — hamuje pracg jelit.

SKORA

Kilka informacji o skérze:

e Jest potozona najbardziej zewngtrznie i mozna ja zobaczy¢ go-
tym okiem.

e Ma powierzchni¢ prawie 2 m? i wazy 3,5-4,5 kg, czyli okoto
6% masy naszego ciala.

e Zbudowana jest z dwéch warstw (rysunck obok): naskérka
i skéry wlasciwej, i wraz ze swoimi tworami (wlosy, paznokcie),
gruczolami  (potowe,
lojowe) i receptorami
(dotyku, zimna, ciepla,

bélu) spelnia wiele bar- >
. .. ojowy
dzo waznych funkcji. ) E) gruc,zol potowy
—; —tkanka

naczynia krwiono$ne podskorna
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Czym zajmuje si¢ skora:

jest narzadem percepdji (receptory);

bierze udzial w termoregulacji i ochronie cieplnej calego orga-
nizmu (wlosy, gruczoly potowe, specjalne ukrwienie);

chroni ustrdj przed uszkodzeniem mechanicznym (naskérek,
klejorodne i sprezyste widkna skéry) i chemicznym (plaszez kwa-
sowo-lipidowy wytworzony przez gruczoly fojowe i potowe);
wchtania przez pory nicktdre substancje oraz wytwarza wazne
zwiazki (melanina, witamina D, histamina);

wraz z potem wydala z organizmu metabolity (kwas mleko-
wy, mocznik, amoniak, kreatyne, metabolity lekdw, uzywek
i narkotykéw, hormony i in.).

Co wplywa na prace gruczoléw potowych:

podwyzszona temperatura ciala (wysitek fizyczny, temperatura
zewngtrzna np. w saunie lub gdy jest gorace lato, goraczka) powo-
duje uaktywnienie gruczotéw potowych i obfite wydzielanie potu;
pobudzenic ukladu nerwowego wspélczulnego (w stresie
i w innych stanach emocjonalnych) pobudza wydziclanie potu;

nicktére hormony (np. adrenalina) pobudzaja wydzielanie potu.
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