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    Введение
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Все дерьмово?

   Каждый день мы хотим чувствовать себя бодрыми и полными сил, быть здоровыми и готовыми к ежедневным вызовам. Однако в реальности наши ожидания зачастую не оправдываются, и чувствуем мы себя прескверно.

   В надежде что-то изменить современный, прогрессивный человек придает поистине огромное значение здоровому образу жизни, долголетию, и в особенности правильному питанию. Статьи на тему питания не сходят со страниц СМИ. Отовсюду слышатся призывы и лозунги, возникают новые рецепты, обещающие помощь в поддержании здоровья, и появляются новоиспеченные лекари, на некоторое время захватывающие умы или становящиеся предметом насмешек. Но во всей этой суете упускается из виду самое важное: мощный орган, отвечающий за правильное пищеварение и обмен веществ, наш кишечник. Он находится у нас внутри, это орган, по важности сравнимый с мозгом.
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    КИШЕЧНИК – ЗАХВАТЫВАЮЩИЙ, САМОСТОЯТЕЛЬНО ПЕРЕРАБАТЫВАЮЩИЙ ПИЩУ ОРГАН. НАМ НЕОБХОДИМО ПОЗНАКОМИТЬСЯ С НИМ ПОЛУЧШЕ И СДЕЛАТЬ ЕГО СВОИМ ДРУГОМ.
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Несмотря на то, что кишечник – наш друг, иногда он нас подводит – если мы относимся к нему без должного внимания и не заботимся о нем. Если мы подсчитаем, сколько людей страдает от запоров, рака кишечника, дивертикулеза[1], различных воспалений или синдрома раздраженной кишки, станет ясно, что нашим кишечникам приходится не так уж легко. Еще 20 лет назад эти заболевания встречались только у пожилых людей. Сегодня – в любой возрастной группе.

   Но как мы можем судить о здоровье кишечника, когда даже ежедневный стул не является показателем, хотя многие и убеждены в обратном?

   В течение последних лет наукой было доказано, что нездоровый кишечник имеет отношение ко многим распространенным недугам, таким как сердечно-сосудистые заболевания и рак. Нарушения психики и болезни опорно-двигательного аппарата также могут быть спровоцированы кишечными проблемами.

   Многие верят в это с трудом. Они знают, что их здоровью угрожают вредные пищевые компоненты и кишечные бактерии, но надеются, что вскоре от них изобретут таблетки. Исследования в этой области снова показали, что здоровье нашего кишечника зависит в первую очередь от того, что и как мы едим.

   Многие вещества, попадающие к нам с пищей, наносят вред и без того ослабленному кишечнику. Но что именно ослабляет его? И как мы можем улучшить его состояние? Манера потребления пищи за последние 100 лет существенно изменилась, как и состояние здоровья большинства людей. Меня уже давно занимает вопрос: неужели мы разучились правильно обращаться со своим организмом и потому подвергли свое здоровье опасности?

   Я вырос в 60-е годы. Моя мать работала психологом, отец был специалистом по нетрадиционной медицине. Можно сказать, что увлечение медициной семейное. По крайней мере, кажется, с питанием у нас тогда было все в порядке. Овощи мы выращивали в собственном саду, два раза в неделю ели рыбу или мясо. Молоко привозили с соседней фермы. Меня удивлял объем живота моего отца, и я больше не встречал в жизни людей, с такой скоростью поглощающих пищу. Тогда я не связывал это с болезнями кишечника.

   В студенческие годы я питался гамбургерами и макаронами, что было связано и с моей неискушенностью в кулинарном деле, и с тем, что фаст-фуд был в моде.
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    «Ах ты, милая какашечка!»

    Почему качество «кучки» так важно
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В языке эскимосов существует около 20 наименований снега. Ошибочно было бы полагать, что наши языки беднее. Если бы мы были окружены снегом постоянно, если бы от него зависел наш быт, у нас было бы по меньшей мере столько же его обозначений. Это подтвердил бы и любой лыжный гонщик. Существует множество видов снега: от измороси, дождя со снегом (и самое неприятное, когда он настигает на лыжне) до рыхлого пористого снега. Для каждого случая у эскимосов есть отдельное слово. А мы прибегаем к словосложению[2].

   У нас имеется всего одно слово, чтобы назвать дерьмо. И это удивительно. Ну, хорошо, есть также синоним «какашка», и вы, конечно, же могли бы придумать еще парочку, но разве они все не обозначают одно и то же? На самом же деле существует бесчисленное количество вариаций этой субстанции и, хоть мы и редко об этом задумываемся, по ним можно судить о нашем здоровье.

   Возможны оттенки от светло-желтого и буровато-коричневого до темно-коричневого или даже черного. Консистенция – от водянистой, жидкой или кашеобразной до очень и очень твердой. Тонкая, как карандаш, круглая, как у овцы, или в виде очень плотной колбаски. Мало кто задумается, что по качеству «кучки» можно сделать выводы о состоянии кишечника, органа пищеварения, значение которого трудно переоценить.

   Мы с гораздо большей долей ответственности относимся к делам наших четвероногих друзей. Представим себе, что наш лучший друг или, по меньшей мере, лучший из четвероногих, оставляет жидкую кучку на обочине дороги. Что ж, в первый раз мы не обратим внимания. Мы берем пластиковый пакетик и смотрим, нет ли там чего-нибудь твердого, что нужно было бы убрать. А если бы речь шла о нас, то мы бы нажали на кнопку или потянули за ручку – и проблема решена. Но мы бы с удовольствием нажали на кнопку и в случае с домашним животным, если бы это было возможно!

   Сначала убедимся, есть ли свидетели. «Собака не моя, это не мой лучший друг! Я никогда ее раньше не видел». А возможно, собака гуляет без поводка. Тогда вам повезло, вы безмолвно переходите на другую сторону улицы. А потом? «Возможно, обратитесь к ветеринару? Вдруг у четвероного друга колит или завелись паразиты? И шерстка у него в последнее время не такая блестящая. Наверняка с питанием и пищеварением не все в порядке». Но если бы с чем-то подобным столкнулись мы, мы бы просто поменяли шампунь, хоть эта попытка решить проблему и не увенчалась бы успехом. А думать о пищеварении нам и в голову бы не пришло.

   После того как наш четвероногий друг сделает свои делишки и запачкается, мы возьмем туалетную бумагу, которую мы приготовили заранее на случай диареи любимца. А через несколько часов мы окажемся в приемной ветеринара. Не только потому, что постоянное вытирание зада собаки будет действовать нам на нервы, а еще и для того, чтобы узнать, что не в порядке с пищеварением любимца.

   А если он оставил дурнопахнущую кучку посреди дороги, преграждая дальнейший путь? На этот случай мы захватили с собой дезодорант, чтобы нейтрализовать то, что останется после того, как мы убрали «продукт жизнедеятельности» друга. И тогда уж точно – к ветеринару.

   Если мы не позаботимся об этом, нас ожидают вопросы от «Общества защиты животных»[3], ведь мы в ответе за здоровье наших четвероногих друзей.

   Но к нам самим это не относится. Мы ничего не знаем о собственном кишечнике, не воспринимаем его сигналы всерьез до тех пор, пока не попадем в больницу из-за непроходимости кишок.
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    Кое-что из истории туалета
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Первые унитазы с вертикальным сливом были запатентованы в Америке в середине XIX века и через Британию попали в Европу. Возможность судить о здоровье кишечника по качеству стула благодаря этому изобретению практически исчезла. Или будет плавать и вонять, или будет плавать, но не вонять. Иных сведений такая модель туалета получить не позволяла. Резкий запах экскрементов, которые может выделять нездоровый кишечник, должен был, по замыслу разработчика, на долю секунды остаться в воздухе и почти сразу раствориться в темно-синем океане канализации. Несмотря на это незначительное время соприкосновения с воздухом, мы не можем не пользоваться все новыми и новыми аэрозолями, средствами для чистки унитазов, подвесными освежителями и прочим. И почему только это никому не кажется странным?
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    В СТРАНАХ С ПРЕИМУЩЕСТВЕННО НЕМЕЦКОГОВОРЯЩИМ НАСЕЛЕНИЕМ ДОЛЬШЕ ВСЕГО ПРОСУЩЕСТВОВАЛИ МОДЕЛИ С ГОРИЗОНТАЛЬНОЙ ВНУТРЕННЕЙ ПОВЕРХНОСТЬЮ. ПРИ ИСПОЛЬЗВАНИИ ТАКОГО УНИТАЗА КАЛ ОСТАЕТСЯ ВИДИМЫМ, А ЕГО ЗАПАХ – ОЩУЩАЕМЫМ ДО СМЫВА.
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Туалеты с горизонтальной поверхностью до сих пор остались только в немецкоязычном пространстве! В магазинах сантехники вызывают улыбку те, кто заказывает их, но такие модели все еще производят. И это очень хорошо.

   Хорошо не только для ежедневного инспектирования цвета, консистенции и запаха, но и на случай, если проба стула понадобится для более тщательного изучения в лаборатории специалистом. Как в туалете с наклонным (вертикальным) смывом получить образец стула, когда нужно маленькой ложечкой собирать его в крохотный пакетик? Вы не поверите, тогда придется натягивать бумажную полоску от левого до правого края унитаза как подвесной мост через Амазонку, чтобы поймать желанную рыбку! Это вам не шутки!
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    КАЖДЫЙ ИЗ НАС В СРЕДНЕМ РАСХОДУЕТ ОКОЛО 15 КГ ТУАЛЕТНОЙ БУМАГИ В ГОД. МЫ СЧИТАЕМ, ЧТО ЭТО НОРМАЛЬНО. МЫ ЧАЩЕ ЗАДУМЫВАЕМСЯ О ТРОПИЧЕСКИХ ЛЕСАХ, НО ТОЧНО НЕ О СОБСТВЕННОМ ЗДОРОВЬЕ.
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Если модели с вертикальным смывом будут довольно бесполезными в данном вопросе, найдется другой способ узнать о здоровье кишечника: туалетная бумага. Отлично было бы не пользоваться ею вовсе. Все мы сталкивались с ее отсутствием, но не слишком часто. И это нормальное состояние вещей. Здоровый кишечник выделяет слизь, которой покрывается кал, а это способствует тому, чтобы анальное отверстие оставалось чистым.

   Использование туалетной бумаги, которая, в отличие от встроенных туалетов с наклонным сливом, может дать нам ценные сведения о здоровье важного для нас органа (к примеру, позволяет обнаружить следы крови), возможно, скоро станет для нас недоступным. Ведь рынок завоевывают современные приспособления для мытья и сушки. Часто в таких туалетах бумага и вовсе отсутствует.

   Теперь переходим к основному вопросу: как же должен выглядеть стул, выделяемый здоровым кишечником? Как он должен пахнуть? Какие свойства он должен иметь?

   Большинство людей не имеют об этом ни малейшего представления. Они просто наклоняются над раковиной, потому что чувствуют, что их вот-вот стошнит.

   Никакие иные выделения тела не вызывают у нас столь сильного отвращения. А такое отношение несправедливо, именно поэтому я хотел бы описать, из чего состоят результаты экскреции. Полагаю, лучшее понимание вопроса поможет преодолеть связанные с ними неприятные эмоции.
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    ЧАСТЬ СОСТАВА КАЛОВЫХ МАСС – ОМЕРТВЕВШАЯ СЛИЗИСТАЯ ОБОЛОЧКА КИШЕЧНИКА. ПОДОБНО ТОМУ, КАК ПОСТОЯННО ОБНОВЛЯЕТСЯ НАША КОЖА, ПРОИСХОДИТ РЕГЕНЕРАЦИЯ СЛИЗИСТОЙ ОБОЛОЧКИ КИШКИ.
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Частично они состоят из остатков пищи, которые не могут быть переварены и не могут стать объектом бактериальных процессов распада в кишечнике. В первую очередь, это пища, богатая балластными веществами, повышающая общую массу кала.

   Площадь поверхности слизистой оболочки кишечника достигает 300 м2. Слизистая оболочка тонкого кишечника обновляется раз в два-три дня. Каждые два-три дня 300 м2 слизистой оболочки оказывается в туалете. Это также добавляет массы. При раздражении или воспалениях кишечника масса стула увеличивается. Так же как после принятия солнечных ванн кожа на спине может быстрее обновляться и даже сходить лоскутами, может повышаться масса стула при более напряженной работе кишечника.

   Еще одной составляющей кала являются бактерии – живые и мертвые. Если бы мы с помощью микроскопа принялись изучать окружающее нас пространство, мы бы поняли, что бактерии можно найти всюду. На столе, на стуле, на полу. Везде. Треть от непереваренных остатков пищи составляют бактерии. Толстый кишечник, «сообщающийся» с внешним миром, подвержен попаданию бактерий внутрь и росту их числа. Его также населяет многообразие бактерий и грибов.

   Таким образом, омертвевшая слизистая оболочка, бактерии и неперевариваемые остатки пищи образуют то, что мы, не глядя, смываем в унитаз. При правильном пищеварении в кале не может быть ничего омерзительного или дурнопахнущего. Отвратительным он может стать только при неправильной работе кишечника, превращаясь в процессе гниения или брожения в липкую, зловонную, более или менее твердую массу.
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    ЧАСТОТУ ОПОРОЖНЕНИЯ КИШЕЧНИКА НАПРАСНО СЧИТАЮТ ЕДИНСТВЕННЫМ КРИТЕРИЕМ ЕГО ЗДОРОВЬЯ. ПЯТЬ РАЗ НА ДНЮ – СЛИШКОМ ЧАСТО, РАЗ В НЕДЕЛЮ – СЛИШКОМ РЕДКО.
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Существует несколько здоровых вариаций цвета, обусловленных определенным питанием. Так что нет повода для беспокойства! От светло- или темно-коричневого цвета с зеленоватым оттенком после употребления шпината до красноватого после свеклы или даже черного цвета после кровяной колбасы. Однако обратите внимание: если цвет зеленый до употребления шпината, красный без свеклы и черный безо всякой кровяной колбасы – это признаки серьезного заболевания.

   По запаху легче всего заметить, что что-то не в порядке: стул практически не должен пахнуть. Если он пахнет кислым, тухлым или затхлым – это нездоровый стул! Также можно судить и по консистенции: вряд ли нормальный стул будет очень твердым или неоднородным – с той же вероятностью, как и водянистым или кашеобразным.

   Наиболее естественным было бы ходить в туалет раз в день утром. Но в пределах нормы – и два раза при соответствующем качестве стула.

   Теперь на минутку представим себе, что вы являетесь счастливым обладателем здорового, нормально функционирующего кишечника. Ваш стул регулярный, правильной формы, практически без запаха, а туалетную бумагу вы не убираете далеко лишь чтобы посмеяться над напечатанными на ней шутками или полюбоваться украшающим ее цветочным узором. Тогда можете отложить эту книгу в сторону и заняться чем-нибудь поинтереснее.

   Однако наверняка в вашей семье или в кругу ваших друзей найдется кто-то, кому повезло меньше и кому вы хотели бы дать ценный совет. Или же вам просто любопытно, что не так с вашим коллегой, который посетил туалет несколько дней назад, а вы еще полчаса после того, как зашли туда, чувствовали себя как после газовой атаки. Тогда вам следует продолжить чтение.

   Процесс пищеварения можно сравнить с работой конвейера. За каждый участок пищеварения отвечают один или несколько рабочих. Стул – это готовый продукт.

   Если работа на фабрике налажена, это будет видно по качеству продукта. Если с продуктом что-то не в порядке, нужно проинспектировать фабрику и понять, на каком участке возникла проблема. Именно в такое путешествие мы с вами и отправимся. Мы найдем неполадки, которые можно легко устранить самостоятельно, и узнаем о тех случаях, при которых требуются специальные исследования и компетентный совет.

   Для лучшего понимания последующих глав полезно было бы поподробнее ознакомиться со строением пищеварительного тракта (рис. 1).
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Рис. 1. Пищеварительный тракт
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    Дорогами пищеварения – путеводитель
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     Неиспользованные возможности. Нюхать, пробовать на вкус, пережевывать
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      Вкус и запах
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Наши клетки потребляют энергию. Чтобы давать ее организму, необходимо питание. Для гурмана это звучит не очень интересно; и вправду, было бы грустно, если бы мы ограничились количеством пищи, необходимым только для поддержания жизни. Но пища и в самом деле дает организму стимул жить.

     Кто может сказать, какая пища полезна для нас, а какая вредна? Что нам лучше купить, а от чего отказаться? Мы полагаемся в этом на свои органы чувств.

     В немецкоговорящих странах решают это в основном глаза. В Средиземноморье определяются с выбором по запаху и на ощупь. Чем больше информации поступает в наш центр принятия решений от наших органов чувств, тем лучшего качества продукты мы покупаем. Во Франции это подробно изучают в школах. Уроки гастрономии – неотъемлемая часть учебного плана, здесь воспитывается вкус юных французов, здесь они учатся делать правильный выбор и наслаждаться им. Признаться, те из нас, кто обнюхивает и изучает фрукты и овощи перед покупкой, не находят понимания у окружающих. Тем не менее это было бы нелишним. Стало бы ясно, что незрелые томаты, проделав долгий путь из Испании или Голландии, едва ли приобрели какой-либо аромат. Если, несмотря на это, потребитель решил бы отнести помидоры домой, дома он понял бы, что и вкус их также оставляет желать лучшего.

     То есть, когда томаты приготовят, вслед за отсутствием запаха обнаружится отсутствие вкуса. Сделать правильный выбор нам помогают 10 000 вкусовых рецепторов, это больше, чем у любого животного. У кошек их около 500. Кошки – хищники. Им не придет в голову есть овощи, грибы или злаки. Поэтому для этих видов пищи им не нужны рецепторы, чтобы отличать хорошую еду от плохой. Кроме того, у кошек развитое чувство обоняния, которое они применяют до того, как пробовать на вкус. Если поднести к носу кошки что-то несвежее, то она отвернется и убежит. Мы могли бы избежать некоторых случаев пищевого отравления, если бы мы больше доверяли своему обонянию. Вспомните запах гнилых ракушек, устриц или испорченного мяса. Это ведь можно почувствовать.

     Запах и вкус тесно связаны друг с другом. Конечно же, когда у вас насморк, то обоняние притупляется и вкусовые ощущения от еды не такие, как прежде. Как-нибудь зажмите нос во время еды: вы не почувствуете вкуса.

     Как же нам добиться ощущения феерии вкуса? Чтобы применять вкус для выбора продуктов или просто для собственного удовольствия, нужно как можно дольше держать пищу во рту. Пару раз пережевать и сразу же проглотить – недостаточно для активизации вкусовых рецепторов.

     Тем не менее, если они «пробуждаются», происходит удивительное: мозг вырабатывает дофамин, серотонин и собственные опиаты. Это нейромедиаторы, которые отвечают не только за наше чувство сытости, но и за хорошее настроение после трапезы.

     Однако вкус легко обмануть. Хороший вкус имеют качественные и полезные продукты. Он помогает нам понять, что мы не ошиблись в выборе. Однако продуктам, потерявшим вкус в процессе промышленной обработки или никогда не имевшим особого вкуса, придается приятный аромат с помощью добавок.

     Таким образом уже давно работает пищевая промышленность.
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      БО́ЛЬШАЯ ЧАСТЬ ПОТРЕБЛЯЕМЫХ НАМИ ПРОДУКТОВ НИКОГДА НЕ ПОПАЛА БЫ НА ОБЕДЕННЫЙ СТОЛ, ЕСЛИ БЫ НЕ ИМЕЛА В СОСТАВЕ ИСКУССТВЕННЫХ АРОМАТИЗАТОРОВ. ЕСЛИ ТАКУЮ ПИЩУ РАСПРОБОВАТЬ, Т. Е. ТЩАТЕЛЬНО ПЕРЕЖЕВАТЬ И НЕТОРОПЛИВО ПОСМАКОВАТЬ, МОЖНО ЗАМЕТИТЬ, ЧТО АРОМАТ БЫСТРО УЛЕТУЧИТСЯ, В ОТЛИЧИЕ ОТ АРОМАТА КАЧЕСТВЕННЫХ, ЗДОРОВЫХ ПРОДУКТОВ. ЭТО ОЧЕНЬ ХОРОШО ОЩУЩАЕТСЯ. ПОПРОБУЙТЕ!
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Аромат и вкус имеют большое значение. Именно с них начинается пищеварение. Когда мы пробуем сладкое, поджелудочная железа начинает выработку инсулина. Он необходим, чтобы усваивать сахар, поступающий с пищей. Но обратите внимание: если задействован инсулин, резервный жир, от которого многие бы с радостью избавились, не будет расщепляться. Расщепление жира блокируется, поскольку было бы не слишком экономно для организма сокращать количество резервных жиров, когда на подходе насыщенные энергией сахара. Сладкое между приемами пищи вдвойне отрицательно влияет на энергобаланс.

     Мы можем исходить из того, что определенные вкусовые ощущения стимулируют начало пищеварения. Представьте, что вы едите йогурт с искусственным ароматом малины. Пищеварительные ферменты получают сигнал к действию, они готовятся к тому, чтобы расщеплять молекулы ягод. Но, к сожалению, им приходится довольствоваться чем угодно, кроме обещанных плодов. К чему ведет создание подобной иллюзии, нам, однако, неизвестно. Тем не менее мы можем представить себе разочарование рабочего, обнаружившего, что он взял с собой не тот инструмент, и то, с каким нежеланием он вновь примется за работу. Потребление после этого настоящих ягод может спровоцировать несварение желудка и кишечные расстройства.
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      Вывод:

      Придерживайтесь здравого смысла в выборе продуктов, это принесет вам больше удовольствия, а вашему организму больше пользы.
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      «Хорошо пережевано – наполовину переварено»[4]
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В передний отдел пищеварительной системы входят глотка, пищевод и органы ротовой полости. Во рту происходит пережевывание, первый этап пищеварения и, как мы вскоре поймем, последний, в котором мы принимаем активное участие.

     Потому для нас оно имеет такое большое значение. Процесс во рту включает в себя активное слюноотделение и непосредственное пережевывание пищи. Слюна может выделяться и без нашего участия, отсюда выражение «слюнки текут». И еще до того, как мы положили что-то в рот. Наш мозг, главный диспетчерский центр, уже обработал информацию, поступившую от глаз, когда в поле зрения попало что-то вкусное или просто когда поступил мысленный посыл, сильное желание съесть что-нибудь сладенькое. Известны два отличных друг от друга вида слюны. К первому относится слюна, помогающая восстановить баланс вкуса после острого или сладкого. Второй вид слюны вырабатывается в результате пережевывания. Она необходима для того, чтобы пища могла беспрепятственно проходить по пищеводу. Отсутствие этой слюны вызвало бы у нас затруднения при глотании, задержки в пищеводе и боли. Конечно, можно прибегнуть к некоторым ухищрениям, но в результате пострадает пищеварение. Мы можем запить и непережеванную пищу, не дожидаясь образования слюны, но позже о себе может дать знать желудок.
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      РАСЩЕПЛЕНИЕ СЛОЖНЫХ УГЛЕВОДОВ, К КОТОРЫМ МЫ ОТНОСИМ КРАХМАЛ, НАЧИНАЕТСЯ ЕЩЕ ВО РТУ.
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Кроме того, в этом виде слюны содержится фермент, который начинает расщеплять углеводы.

     Можно провести небольшой эксперимент: если вы пережуете кусочек залежалого хлеба 30 раз, вы заметите, что кашица во рту становится сладковатой. Сладкий вкус придают короткоцепочечные углеводы, расщепляемые ферментами сахара, в отличие от более длинных цепочек углеводных молекул.

     В процессе пережевывания образуется необходимая слюна (способствующая скольжению пищи), однако это еще не все. Пища также измельчается, чтобы обеспечить полное переваривание. При этом активируются вкусовые рецепторы. После переживания интенсивных вкусовых ощущений появляется чувство насыщения, так называемое «sensory-specific satiety», то есть постепенное пресыщение одним видом пищи или вкусом и возрастание аппетита с появлением в рационе новых вкусов или блюд. И оно не имеет ничего общего с объеданием и чувством переполнения или тяжести в желудке.

     Согласно результатам исследования, в ходе которого было проанализировано пищевое поведение стройных и страдающих лишним весом людей, те, кто дольше пережевывают, потребляют меньше калорий.

     Конечно же, при этом вес зависит от движения, стресса и многих других факторов.
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      СТРАДАЮЩИЕ ОТ ИЗБЫТОЧНОЙ МАССЫ БРАЛИ КУСОЧКИ ТАКОГО ЖЕ РАЗМЕРА, КАК И ВСЕ ОСТАЛЬНЫЕ, НО ЕЛИ БЫСТРЕЕ, МЕНЬШЕ ПЕРЕЖЕВЫВАЛИ И ДОЛЬШЕ СИДЕЛИ ЗА СТОЛОМ. МОЖНО СКАЗАТЬ, ЧТО ПРИ ТЩАТЕЛЬНОМ ПЕРЕЖЕВЫВАНИИ ПОТРЕБЛЕНИЕ КАЛОРИЙ БЫЛО СОКРАЩЕНО НА 11,9 %. ЕСЛИ МЫ БУДЕМ ИСХОДИТЬ ИЗ СУТОЧНОЙ НОРМЫ В 2000 КАЛОРИЙ, ТО ЧИСЛО КАЛОРИЙ, КОТОРЫЕ МОЖНО СОКРАТИТЬ, СОСТАВИТ 238. ЗА ГОД ИЗБЫТОЧНЫМИ ОКАЖУТСЯ 86 870. А ЭТО СООТВЕТСТВУЕТ ПРИМЕРНО 10 КИЛОГРАММАМ ЖИРА!
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Однако почему сократилось потребление калорий? Основательное пережевывание ведет к уменьшению в крови уровня «гормона голода» грелина, отвечающего за повышенный аппетит. Также при этом наблюдается выброс снижающих аппетит гормонов глюкагоноподобного пептида-1 и холецистокинина.

     И это еще не все: качественное пережевывание способствует улучшению кровоснабжения головного мозга и повышает умственную работоспособность. Кроме того, это ускоряет процесс заживления после операций на кишечнике. Благодаря интенсивному пережевыванию все чаще встречающегося симптома непроходимости кишечника можно было бы во многих случаях избежать. Все это подтверждает, что, хорошо пережевав пищу, мы оказываем благотворное влияние на пищеварение, общий обмен веществ и мозговое кровообращение.

     Почему же тогда среди нас так мало тех, кто пережевывает пищу правильно? Так дела обстояли не всегда. Все мы помним поговорку: «То, что хорошо пережевано, наполовину переварено». Мы также не забыли, как бабушка следила за тем, чтобы мы пережевывали каждый кусочек как минимум 32 раза в ее присутствии. Это правило было введено британским государственным деятелем Уильямом Гладстоном (1809–1898), который был убежден в том, что мы должны прожевать любую пищу 32 раза, так как это соответствует количеству зубов у взрослого человека. Гораций Флетчер смог доказать, как пережевывание может помочь сохранить и восстановить здоровье. Франц Ксавер Майр (1875–1965) включил «жевательную тренировку» в программу лечения, чтобы восстановить нормальную работу желудочно-кишечного тракта. За это ему были благодарны многие пациенты. Как все эти знания могли быть утеряны?

     До середины XX века считалось, что необходимо как-то заботиться о своем здоровье, можно сказать, каждый индивид нес ответственность за него перед обществом. Чем проще был метод, тем быстрее он находил последователей. Как мы установили, тщательное пережевывание улучшает пищеварение, а значит, и здоровье. В обществе изобилия, где система здравоохранения сняла с человека всякую ответственность за свое здоровье, были забыты основы здорового образа жизни. Приемные врачей заполнились пациентами, возник дефицит лекарств и инструментов. Возникновение фаст-фуда изменило существующую культуру питания, в результате чего мало внимания стало уделяться правильному жеванию.

     Все сильнее сокращалось время, отводимое на прием пищи. При этом за раз поглощалось большее количество пищи. Хорошо пережевывать было практически невозможно. Возрастала доля промышленно обработанных блюд, а вместе с тем и ароматизаторов, которые должны были вернуть пище утраченный в процессе обработки вкус. Это сделало затруднительным возвращение к более ранней культуре питания.
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      КОГДА ПАРУ РАЗ ПРОЖЕВАВ, ВЫ ЧУВСТВУЕТЕ, ЧТО АРОМАТ КУДА-ТО ИСПАРИЛСЯ, ПРОДОЛЖАТЬ ЕСТЬ УЖЕ НЕ В РАДОСТЬ. И ВЫ ПЫТАЕТЕСЬ КАК МОЖНО СКОРЕЕ ЗАГЛОТИТЬ ОСТАВШЕЕСЯ.
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При хорошем пережевывании время трапезы конечно же растягивается. Именно в том случае, если вы пережевываете медленно и хорошо. В замедленном темпе. Страшно долго. Так, что вы еще не успели съесть закуску, а остальные уже принимаются за десерт. Так, что вас больше не пригласят на обед. Но хорошо пережевывать пищу можно и быстро! Рекомендации на эту тему вы найдете в третьей главе книги.

     Более 100 лет назад о себе заставил говорить Гораций Флетчер, который наладил свое здоровье и помог другим восстановить его с помощью интенсивного жевания.

     
      Гораций Флетчер

      В 1849 году в Соединенных Штатах Америки родился Гораций Флетчер. Он стал успешным предпринимателем, сделав состояние на производстве сыра. При росте 164 сантиметра в 49 лет он весил 98,6 килограмма. Объем его талии составлял 155 сантиметров. При столь небольшом росте на протяжении 15 лет он боролся со своим весом. Он постоянно чувствовал слабость, отсутствие энергии, страдал от одышки, аритмии и болей в суставах. Он понимал, что в таком состоянии не сможет прожить долго, и занялся улучшением своего здоровья.

      «Вам нужно больше ходить пешком и лучше пережевывать пищу», – услышал он от бодрого господина преклонных лет. И совет оказался стоящим.

      Он начал свой эксперимент в середине июня 1897 года. Несколько преувеличивая, можно сказать, что каждый кусочек он обильно смачивал своей слюной и разжевывал до тех пор, пока он не потеряет всякий вкус и непроизвольно не проскользнет в горло.

      Результат превзошел все ожидания. 10 октября его вес составил 73,7 килограмма. Объем его талии уменьшился до 60 сантиметров. Во время эксперимента он довольствовался одним полноценным приемом пищи в день (так как хотел ускорить процесс), блюдо можно было разделить не более чем на 30 частей, а пережевывать предполагалось примерно 2500 раз. Обед длился около 30 минут. Особое место в меню занимали мясные и рыбные блюда в сочетании с картофелем и овощами и хлебом с маслом. В перерывах между приемами пищи он пил только воду.

      Несколько недель спустя дал о себе знать уставший за годы неправильного питания кишечник. Сначала стул его был очень нерегулярным. Однако когда его работа восстановилась, запах стула, или, как он его называл, «продукта пищеварения», полностью исчез.

      Его состояние здоровья за четыре месяца кардинально изменилось. Он почувствовал себя полным сил и энергии и избавился от болей в суставах. В некоторые дни он проделывал на велосипеде путь более чем в 150 километров и при этом не жаловался на боль или усталость. А велосипеды в те времена мало напоминали сегодняшние.

      На эту тему Гораций Флетчер написал немало книг, которые впоследствии были переведены на множество языков. Чтобы расширить свои знания, он отправился в Европу. Сначала он нашел сторонников в Университете Ка’Фоскари в Венеции и был приглашен профессором Майклом Фостером, являвшимся тогда президентом Британского физиологического общества, в Кембридж, где он смог продолжить разработку своей теории.

      Затем, при поддержке президента Американского физиологического общества того времени профессора Рассела Читтендена была предпринята попытка показать, что физическая и умственная работоспособность Флетчера сравнима с выносливостью 20-летних студентов.

      Приверженцами его метода стали Энтон Синклер, Генри Джеймс, Джон Рокфеллер, Марк Твен и многие другие современники.

      Если бы в возрасте 69 лет Гораций Флетчер не стал жертвой испанского гриппа, как 20 из 40 миллионов заболевших в 1919 году, возможно, он бы в добром здравии дожил лет до 110, а фаст-фуд бы не получил такого распространения.
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     Через толстый и тонкий
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      Глотать или давиться?

     

     [image: after_title]

Акт глотания – последний этап, в котором мы сознательно принимаем участие до того, как включается в работу пищеварительный аппарат. На происходящее между пищеводом и анусом мы повлиять не можем. Нельзя давать указания желудку вроде: «Я прожевал не очень хорошо и слишком рано отправил пищу в пищевод. Я знаю, что тебе в последнее время приходится несладко. Но, пожалуйста, не мог бы ты попытаться выполнить эту работу вместо зубов?». К сожалению, это совершенно невозможно. Обычно глотание непроизвольно. Чтобы управлять этим процессом, природа наделила нас глотательным и рвотным рефлексом.
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      РВОТНЫЙ РЕФЛЕКС ЯВЛЯЕТСЯ ЗАЩИТНЫМ МЕХАНИЗМОМ, ПРЕДОТВРАЩАЮЩИМ ГЛОТАНИЕ ПЛОХО ИЗМЕЛЬЧЕННОЙ ПИЩИ. ОДНАКО ЭТОТ РЕФЛЕКС ПРИ НЕОБХОДИМОСТИ МОЖНО ОБМАНУТЬ, АКТИВНО СГЛАТЫВАЯ (НАПРИМЕР, ЧТОБЫ ПРИНЯТЬ БОЛЬШУЮ ТАБЛЕТКУ ИЛИ КАПСУЛУ).
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Глотательный рефлекс активируется, когда пища касается задней стенки глотки. Если зубы в достаточной мере измельчают пищу, глотание происходит само собой. Проделайте следующее: возьмите кусочек старого хлеба и прожуйте 30–40 раз. Во рту ничего не останется, даже если вы не будете сознательно сглатывать. Теперь возьмите еще кусочек, пережуйте дважды и попытайтесь протолкнуть в направлении горла. Стенки глотки сомкнутся и отправят кусок обратно в рот для дальнейшей обработки.

     К сожалению, с актом глотания чаще всего связана отправка мало пережеванной пищи вниз по пищеводу. В случае с плохо прожеванным хлебом это, конечно, условно. Обычно кусок запивают чем-либо, так как за столь короткое время слюна не успевает выработаться в нужном количестве. Соответственно, это скорее называется не глотанием, а «смыванием» или заталкиванием. Неудивительно, что задняя стенка глотки становится все менее чувствительной. Реже вызывается рвотный рефлекс, и в результате в пищеварительный тракт поступает трудная для переработки пища.

     Ошибки совершаются еще в первый год жизни. Когда еще наполовину беззубого ребенка сажают за стол и заставляют глотать то, что сначала нужно измельчить, пища снова и снова возвращается обратно. Мы регулярно наблюдаем, как обеспокоенные родители настойчиво пытаются втиснуть в чадо ложку, чтобы все же отправить содержимое в направлении желудка. Если рвотный рефлекс побежден, значит, время потрачено не зря. С этих пор ребенок в больших количествах глотает плохо пережеванную пищу, чем ставит перед ЖКТ задачи, с которыми он не может справиться в течение долгих лет.

     Что ж, какие у вас остались вопросы? Глотаете ли вы пищу, заталкиваете в себя или просто смываете?
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      Желудок любит все маленькое и терпеть не может злостных нарушителей
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Транспортировка пищевого комка в желудок по пищеводу занимает всего несколько секунд, в течение которых пищевод подталкивает кашицу ко входу в желудок с помощью перистальтической волны. Перистальтические сокращения возможны в любом положении тела. Для этого не обязательно сидеть или стоять, можно есть и лежа, и стоя на голове, кашица в любом случае окажется в желудке.

     В режиме замедленной съемки можно было бы представить этот этап пищеварения следующим образом: участок кольцеобразной мышцы расслабляется и расширяется, принимая пережеванную кашицу, а после снова сжимается. Эта сложная операция продолжается до тех пор, пока пища не достигнет следующего контрольного пункта, сфинктера (клапана) у входа в желудок.

     Сфинктер блокирует поступление в желудок, к примеру, ледяной воды. На несколько секунд она задерживается в пищеводе, что вызывает болевые ощущения в груди. Жидкость приобретает температуру тела, и лишь затем поступает в желудок. Боль утихает. Потребляя ледяную воду, мы можем испортить этот механизм, и он перестанет функционировать.

     Сфинктер необходим для того, чтобы соляная кислота не поступала из желудка в пищевод. В противном случае мы чувствуем изжогу. Ведь кислота настолько едкая, что при контакте с пищеводом возникает раздражение, которое проявляется в виде жжения или чувства давления в грудной клетке.

     Нелишним также было бы избегать продуктов, провоцирующих изжогу. У каждого эти продукты свои: кофе, белое вино или кремовые пирожные. При частых контактах с вредной пищей и постоянной изжоге разумно принимать кислотонейтрализующие средства или, что еще лучше, устроить небольшую «тренировку» для желудка, чтобы дать ему возможность восстановиться. Что мы под этим подразумеваем, вы узнаете из третьей главы.

     Желудок должен получить пищевую кашицу, как следует из названия, кашеобразной. Тогда вне зависимости от того, что мы съедим, желудочные соки будут обрабатывать химус не более получаса, и он, в свою очередь, отправится дальше, к клапану выхода из желудка.

     Когда клапан работает правильно, он пропускает пищу только по достижении жидкого состояния. Частички пищи при этом имеют размер не более 0,2 мм, в противном случае они остаются в желудке, пока не будут измельчены до нужной величины. Именно за это отвечает желудочный сок. И этот процесс может затянуться.

     Львы плохо жуют, но очень любят мясо. За раз они съедают до 35 килограммов. Но у львов большие желудки. И львы едят мясо не трижды в день. Трижды в день они вообще не едят. Проглотив добычу, они выбирают место в тени и позволяют желудку делать свое дело. 2–3 дня спустя они снова отправляются на поиски новой жертвы. Хорошо бы нам не появляться в это время в их поле зрения.
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      ПЛОХО ПЕРЕЖЕВАННЫЙ КУСОК МЯСА ПЕРЕВАРИВАЕТСЯ 8–10 ЧАСОВ. ЗА ЭТО ВРЕМЯ ПИЩА ОСНОВАТЕЛЬНО ПЕРЕМЕШИВАЕТСЯ И СКЛЕИВАЕТСЯ.
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Однако мы не ждем 10 часов, пока желудок выполнит работу зубов. Уже через 3–4 часа мы снова едим. Какое-то время желудок может ее за них доделывать, но не постоянно. Он устает. Он больше не дожидается, пока мясо станет жидким, он продвигает его дальше слишком рано. Если мясо выходит из желудка в жидком состоянии, пищеварительные ферменты в двенадцатиперстном кишечнике легко справляются со своей задачей. Мясо полностью усваивается в тонком кишечнике, но при этом не содержит никаких балластных веществ. А жаждущие питания бактерии толстого кишечника остаются ни с чем.

     Когда мы впоследствии едим мясо, здоровое пищеварение нам больше уже не гарантировано. В процессе пищеварения в тонком кишечнике пища не переваривается в должной мере, а только начинает перевариваться. Учитывая длительное время прохождения через толстый кишечник и огромное скопление микроорганизмов на этом участке пищеварения, неудивительно, что бактерии, ответственные за гниение, очень обрадуются этим полупереваренным кускам мяса и быстро развернут свою деятельность.

     Возвращаемся к желудку: плохое пережевывание – это еще не все, что осложняет его работу. Пока желудок справляется с заданием, а соляная кислота разлагает пищу, к нам часто заглядывают крайне неприятные для него знакомые в виде потоков холодных шипучих напитков. Когда они приобретают температуру тела и больше не пенятся, ничто не мешает им вне очереди, вперед кашицы, оказаться в двенадцатиперстном кишечнике, на следующем этапе пищеварения.

     Когда усталый работник – сфинктер желудка – выведен из строя, холодные или пенящиеся жидкости больше не проходят дальше. Жидкость смешивается в желудке с соляной кислотой и кашицей, что значительно увеличивает время пищеварения.

     Вы можете, конечно же, попробовать и сами: выпейте стакан холодной, сильно пенящейся воды или какой-нибудь лимонад на голодный желудок. Если бы жидкость сразу же прошла через желудок, содержащийся в ней газ привел бы ко вздутию тонкого кишечника. К счастью, этого не происходит. Лимонад остается на некоторое время в желудке. Газ оказывается за диафрагмой, дыхательной мышцей, отделяющей грудную полость от брюшной. Эти газы затрудняют дыхание. Но ничего, пара отрыжек – и вот место для следующего глотка. Нелегко выпить большее количество, не обременяя желудок. Несколько забавляет, да. Немного взбадривает. Но большие дозы таких напитков – пытка для нашего желудка.

     Об этом давно уже известно китайцам, поэтому они пьют чай. У нас же в традиции простая вода, что также безвредно для желудка. Помимо плохо переваренной пищи и пенящегося льда желудку приходится иметь дело с еще кое-чем неприятным: концентрированным жиром или маслом. Когда концентрированный жир, а именно слишком жирная пища, находится у выхода из желудка, желчным пузырем вырабатывается масса желчи.

     Желчь необходима для переваривания жира, это, так сказать, инструмент расщепления. Если желчи недостаточно, стенки желудка начинают двигаться и перемешивать его содержимое, это может продолжаться от 1 до 2 часов. Мы чувствуем себя неважно. Очень неважно. Из-за давления под диафрагмой дыхание затрудняется, становится неглубоким.

     И тут наступает очередь спасительного шнапса! Он и впрямь нас спасает. Ему нужно менее секунды, чтобы «взбодрить» желудок. Мы снова можем дышать. А иногда даже и появляется желание продолжить трапезу. Хотя шнапс и не способствует пищеварению. В общем, дистиллированный алкоголь не к месту. Еще у желудочного сфинктера он вызывает раздражение, приводя желудок в состояние возбуждения. Желудок «вздрагивает», вследствие чего образуется полость в верхней части живота. В конечном счете все это оказывается для желудка настоящим мучением. Все равно что выжатый лимон выжимать дальше[5]. Более выносливым желудок от этого не станет.

     Зная о такой возможности, нормандцы придумали хитрый ритуал и назвали его «нормандской дырой». После первого блюда они выпивали шнапс, чтобы появилось местечко для второго. При этом французы чаще других заболевают раком пищевода. Он возникает по большей части у входа в желудок, вероятно, из-за избыточного раздражения на этом участке.

     Спирт, полученный путем брожения, например, пиво или виноградное вино, стимулирует пищеварительные железы. У некоторых, к сожалению, также возбуждает аппетит.
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      КАК ПОКАЗАЛО ОДНО ИССЛЕДОВАНИЕ, ЛЮДИ, УПОТРЕБЛЯЮЩИЕ СПИРТНОЕ ВО ВРЕМЯ ТРАПЕЗЫ, СЪЕДАЮТ НА 15 % БОЛЬШЕ.
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Как и у всех остальных органов человека, у желудка есть любимое время для работы. На протяжении тысяч лет в традиционной китайской медицине используется знание о том, что утренние часы – лучшее время для работы желудка. В западном мире эта особенность отмечена в пословицах и поговорках: «Завтракай, как император, обедай, как король, ужинай как нищий». А в России говорят: «Завтрак съешь сам, обед раздели с другом, ужин отдай врагу».

     Если мы более пристально рассмотрим процесс пищеварения, станет очевидно, что уставшему к вечеру желудку большие порции еды на ночь вовсе не доставляют удовольствия, а затрудненное вследствие этого дыхание не способствует здоровому и глубокому сну. При подобном сдавливании появляются все условия для возникновения храпа. А если добавить к этому немного алкоголя, все становится еще хуже.

     На этом «производстве» желудок – второй пункт назначения. Сначала трудятся зубы. Если пища была плохо пережевана, желудок пытается это компенсировать, однако вскоре он устает от такой нагрузки. Охлажденные газированные напитки и солидный вечерний прием пищи еще больше осложняют его жизнь.
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      САМЫМ РАЗУМНЫМ БЫЛО БЫ КАК МОЖНО МЕНЬШЕ ЕСТЬ ПО ВЕЧЕРАМ. ВЫ ЗАМЕТИТЕ, НАСКОЛЬКО УЛУЧШИТСЯ ВАШ СОН.
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Если специалисты по первичной обработке отдыхают или делают свое дело вполсилы, а силы тех, кому приходится трудиться дополнительно, исчерпаны, подрываются основы здорового пищеварения. В сущности, не так уж трудно было бы проявить больше симпатии и уважения к нашему отзывчивому и умному товарищу, чтобы облегчить ему задачу. Для этого постарайтесь выходить из-за стола с легким чувством голода. Вы очень обрадуете свой желудок, если возьмете себе за правило не переедать на ночь и хорошенько все пережевывать. Также избегайте употребления охлажденных газированных напитков во время или после приема пищи. Тогда желудок успешно справится с перевариванием.
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      Двенадцатиперстный кислотный буфер

     

     [image: after_title]

В сущности, двенадцатиперстная кишка – первый отдел тонкой кишки. Но поскольку его функции разительно отличаются от функций остального кишечника, его рассматривают как самостоятельный отдел. Ее длина составляет примерно двенадцать поперечников пальца руки, с этим связано характерное название. От желудка его отделяет механизм закрытия, привратник, предотвращающий бесконтрольное попадание в него высококислотного содержимого желудка, или желудочных соков, а значит, и болезненную изжогу, и, в будущем, язвы. На расстоянии нескольких сантиметров от привратника находится небольшой мышечный клапан, носящий название «фатеров сосок». Медик из Виттенберга, Абрахам Фатер, впервые описал эту структуру примерно 300 лет назад.

     В этом месте сливаются желчный проток и проток поджелудочной железы. Здесь высокоосновный богатый ферментами секрет обеих пищеварительных желез обволакивает кашицу. Это важно по двум причинам: во-первых, благодаря этим основным жидкостям понижается кислотность содержимого желудка, что предупреждает возникновение изжоги. Во-вторых, здесь также действуют пищеварительные ферменты, только в основной среде.
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      КОГДА МЫ ЕДИМ СЛИШКОМ ЖИРНУЮ ПИЩУ, ВЫДЕЛЯЕТСЯ БОЛЕЕ ЛИТРА ЖЕЛЧИ В ДЕНЬ. КОГДА МЫ ПОТРЕБЛЯЕМ ПИЩУ, БОГАТУЮ БЕЛКАМИ, ПОДЖЕЛУДОЧНАЯ ЖЕЛЕЗА ВЫРАБАТЫВАЕТ БОЛЬШОЕ КОЛИЧЕСТВО СОКА, В ДЕНЬ – ДО ДВУХ ЛИТРОВ.
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Желчь играет главную роль в расщеплении жира. Поджелудочной железой вырабатываются ферменты, необходимые в первую очередь для усвоения белков. Ферменты, или энзимы, – неутомимые специалисты по обмену веществ с биохимическим образованием. Способности этих ребят уникальны, и в них лучше разбираются химики, чем мы с вами. Но важно знать, что они необходимы для разложения питательных веществ на более мелкие компоненты.

     Информация о том, в каких количествах потребуются различные соки из желчного пузыря и поджелудочной железы, поступает от сенсорных клеток привратника, у выхода из желудка.

     Вечерние ужины – тоже проблема. Природой устроено так, что когда мы чувствуем себя усталыми и утомленными, продуцируется недостаточно этого сока, а значит, затрудняется пищеварение. Когда речь идет о подверженных брожению продуктах, например о фруктах, их путь по ЖКТ значительно сокращается, а недостаточно обработанное содержимое желудка вызывает брожение в тонком кишечнике. Это мы замечаем утром, когда принимаем душ. Живот не ровный и не плоский, а увеличенный и вздутый вследствие газообразования.
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      Тонкий кишечник
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Это самый длинный отдел кишечника с самой большой площадью поверхности. Здесь находится 80 % иммунных клеток организма. Тонкий кишечник – отдел, значение которого трудно переоценить. Без него мы были бы нежизнеспособны. При длине приблизительно шесть метров и времени прохождения пищи около двух часов, становится ясно, что химус продвигается со средней скоростью улитки. Целых два часа, в течение которых теперь уже жидкая кашица распределяется по шестиметровой кишке поверхностью около 300 м2, выполняются жизненно важные функции. Триста квадратных метров? Возможно, вы и живете в не столь обширном пространстве! Откуда взялась поверхность триста квадратных метров в «трубке» шесть метров в длину и шириной два-три сантиметра?

     Тонкий кишечник – самый складчатый объект, который можно себе представить. Если мы внимательно ознакомимся с этими складками, то увидим, что на складчатых выступах находятся так называемые ворсинки (рис. 2).
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Рис. 2 Складки тонкого кишечника

     
Рассмотрев их в микроскоп, мы бы удивились, что есть еще более мелкие ворсинки. Когда мы рассмотрим каждую клеточку в электронный микроскоп, мы поймем, что у каждой из них есть щеткообразные отростки – микроворсинки. Значит, микроворсинки находятся на ворсинках, а те – на более крупных ворсинках, а они, в свою очередь, на складках – вот вам и 300 м2!

     Пищевая кашица обычно проходит сюда в жидком состоянии, и требуется всего лишь два часа, чтобы полностью измельчить ингредиенты и предоставить их организму. Для этого тонкий кишечник раскачивается независимо от нашей воли. Он совершает движения перемешивания, подобно желудку, а затем проталкивает дальше кашицу, объем которой уменьшается еще сильнее, с помощью перистальтической волны, как у пищевода.

     Кишечные ворсинки, вмещающие в себя кровеносные сосуды, решают, что должно всасываться и достаточно ли это измельчено. Усвоенное через кровь «питание» доставляется в печень, которая выполняет функцию очищения и детоксикации организма, особенно если при принятии пищи были допущены ошибки. Затем питательные вещества снова поступают в организм через кровь для снабжения всех клеток тела.

     Бактерии можно найти здесь в очень ограниченном или даже нулевом количестве, поскольку они уничтожаются соляной кислотой еще в желудке. И если из-за плохого пережевывания или слабого желудка в тонкий кишечник забредет парочка, против них будет устроена акция по очистке, которая свойственна каждому акту пищеварения. Каждый день для этой большой чистки тонким кишечником вырабатывается более трех литров кишечного сока. Всего через два часа после приема пищи тонкий кишечник выглядит, как и до приема. Радостные и довольные ворсинки отдыхают и ждут следующей порции еды.

     Если мы примем к сведению эту последовательность: по меньшей мере 2 часа переваривания, последующие 2 часа – фаза отдыха и очищения – становится ясно, почему после приема пищи не следует есть по крайней мере 4 часа. Иначе процесс очищения не произойдет должным образом. Заблудившиеся бактерии не будут обезврежены. Наш тонкий кишечник устанет. Нездоровый кишечник не в состоянии решить, что ему следует принять, а что лучше оставить в покое и вывести. И ему доставляют хлопоты не только небольшие перекусы.
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      ПОСЛЕ ПРИЕМА ПИЩИ БЕЛКИ, УГЛЕВОДЫ И ЖИРЫ С ПОМОЩЬЮ ФЕРМЕНТОВ РАЗЛАГАЮТСЯ НА МЕЛЬЧАЙШИЕ ЧАСТИЧКИ И ПОГЛОЩАЮТСЯ СЛИЗИСТОЙ ОБОЛОЧКОЙ.
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Вирусы, бактерии или грибы и их продукты метаболизма мешают дальнейшему перемещению питательных веществ. Через поврежденную слизистую оболочку вредные вещества попадают в кровь. Среди них есть очень большие молекулы, которые следовало бы предварительно измельчить, а также бактериальные токсины. На заражение крови реагируют иммунные клетки. Они освобождают тело от воспалительных клеток, которые также причиняют страдания печени и поджелудочной железе. Этот процесс все еще требует более тщательного научного исследования.

     Иногда такие процессы вызываются продуктами, которые полезнее для нашего здоровья было бы оставить на тарелке. Глютен – склеивающее вещество, получаемое из злаков. У некоторых людей вызывает непереносимость либо является причиной целиакии, при которой клетки в ходе защитной реакции терпят все больший и больший ущерб. Тонкий кишечник больше не снабжает нас всем, что необходимо для питания клеток и общего здоровья.

     Когда процесс пищеварения нарушается из-за непроходимости кишечника, в пределах получаса в кишке начинает действовать аварийный режим.

     Когда поток встречает препятствие, это создает благоприятные условия для процессов гниения и разложения. Это делает непроходимость кишечника настоящей медицинской катастрофой.
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      К НЕПРОХОДИМОСТИ МОЖЕТ ПРИВЕСТИ ОПУХОЛЬ, ГРЫЖА – В СЛУЧАЕ, ЕСЛИ КИШЕЧНИК ЗАЖИМАЕТСЯ МЕЖДУ МЫШЦАМИ, ИЛИ СРАЩЕНИЯ, ИНАЧЕ ГОВОРЯ, РУБЦОВЫЕ ТЯЖИ, СТЯЖКИ, ВОЗНИКШИЕ В РЕЗУЛЬТАТЕ ОПЕРАЦИИ.
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Работники отдела тонкого кишечника ничего не могут с этим поделать, так как часто они получают плохо подготовленный продукт и терпят нападение нарушителей спокойствия, которые не дают закончить пищеварение в отведенные сроки. Они страдают от дополнительной работы и недостатка сна. Они заболевают, так как не могут подвергаться такой нагрузке постоянно.
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      «Закрывайся!»
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На том участке, где тонкий кишечник переходит в толстый, находится клапан, который предотвращает движение кала, газов и бактерий толстого кишечника в обратном направлении. Он называется баугиниевой заслонкой. Этот клапан плотно закрывается и обычно пропускает только непереваренные остатки из тонкого кишечника в толстый. Пути назад нет и это даже хорошо. Избыточное газообразование или болезненные изменения в толстом кишечнике могут привести к тому, что клапан перестанет правильно закрываться, а это имеет далеко идущие последствия.

     Яды, которые могут образоваться в толстом кишечнике в результате бактериальных процессов, оказываются затем в больших количествах и в тонком кишечнике, потому как он запрограммирован на прием питательных веществ, а не на защиту от ядов. Таким образом, баугиниева заслонка играет ключевую роль. Пока клапан молчит[6], мы надежно защищены от токсинов.

    [image: chapter_end]


     

[image: before_title]

      Толстый кишечник

     

     [image: after_title]

Толстый кишечник или то, что осталось от него у большинства пациентов, можно считать ленивым по двум причинам. Во-первых, для нормального переваривания пищи нужно приблизительно 15 часов, и быстрым его не назовешь. Часто с годами стенки кишечника теряют свою эластичность, и он становится еще ленивее. Во-вторых, много хлопот доставляют ему бактериальные процессы гниения, брожения и возникающие как следствие яды. Еще Гиппократ, основатель греческой медицины и, вероятно, наиболее выдающийся доктор античности, за 300 лет до рождения Иисуса произнес: «Смерть человека начинается с кишечника», «Корень всех болезней человека – в кишечнике» и «Кишечник – источник всех скорбей». В первую очередь он имел в виду толстый кишечник.
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      В КИШЕЧНИКЕ ОСОБАЯ МИКРОБИОТИЧЕСКАЯ СРЕДА. ЧЕРВЯЧКАМ ЗДЕСЬ ЖИВЕТСЯ ОЧЕНЬ УЮТНО. ЗДЕСЬ ЖИВЕТ В 15 000 РАЗ БОЛЬШЕ БАКТЕРИЙ, ЧЕМ ЛЮДЕЙ НА ПЛАНЕТЕ ЗЕМЛЯ.
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Например, в немецкоговорящем обществе каждый четвертый гражданин регулярно страдает от вялой деятельности (атонии) кишечника и запоров, каждый пятый – от синдрома раздраженного кишечника. Каждый год проводится более 120 000 операций аппендэктомии для лечения воспаления слепой кишки. 150 000 обращений связаны с воспалениями дивертикулов толстой кишки, каждый двадцатый жалуется на геморрой, в более чем 50 000 случаев необходимо оперативное вмешательство. Более 80 000 людей ежегодно заболевают раком кишечника, при этом от него умирают около 35 000. Согласно недавним исследованиям, наши кишечные бактерии производят токсины, которые могут способствовать развитию депрессии, вызывать атеросклероз и приводить к преждевременному старению. Причин поподробнее рассмотреть этот орган предостаточно.

     У толстого кишечника есть четко обозначенные задачи. Одна из них – извлекать воду из непереваренных в тонком кишечнике остатков кашицы. Что для нас очень практично, иначе пришлось бы дополнительно выпивать 1,5 литра жидкости. Таким образом, он утолщается. Можно было бы этим объяснить его название, если бы он фактически не был несколько толще своего намного более длинного и тонкого товарища.

     Кишечник занимает определенное место в брюшной полости. Толстый кишечник начинается в подчревной области (нижней части живота) справа, оттуда он тянется до правого подреберья, где фиксируется связками. Далее он переходит в поперечно-ободочную кишку, лежащую, как следует из названия, в брюшной полости поперечно, и снова закрепляется. А затем простирается в область левого подреберья, переходя в S-образный отросток, и оканчивается анальным сфинктером (рис. 3).

     Соединительные ткани, фиксирующие кишечник, служат нам добрую службу. Поскольку кишечник как бы описывает перевернутую дугу в виде буквы U, они не представляют никаких преград для дальнейшего продвижения затвердевших каловых масс. Трудности начинаются лишь в том случае, если с годами кишечник теряет тонус, а поперечная кишка провисает вниз. Это называется опущением кишечника. Перевернутая U преобразуется в M, и в местах «надлома» задерживается стул, продвигаемый к выходу (см. рис. 3).

     Часто это становится причиной запора, который может проявляться по-разному. Либо кишечник не опорожняется ежедневно, либо стул ежедневный, но слишком твердый и орехообразный вследствие его обезвоживания во время слишком долгого путешествия.

     
[image: bin00000006.jpeg]
     
Рис. 3. Здоровый и больной кишечник

     
Так как же наш друг теряет форму? Весь толстый кишечник, как вы уже знаете, заселен множеством бактерий. Если пища была переварена неправильно, ее остатки станут жертвой бактериальных процессов, гниения или брожения. Отсюда возникает неприятный запах и метеоризм. При ближайшем рассмотрении мы обнаружили бы в кале непереваренные остатки пищи.

     Возможно, вы когда-либо замечали при сильном колите, что съеденное, нисколько не переварившись, полностью выходит наружу при опорожнении. Это крайний случай. Здесь речь идет об ускоренном продвижении, «проскальзывании» пищи через тонкий и толстый кишечник. При нормальной проходимости кишечника непереваренная пища разлагается бактериями в толстом кишечнике, наполовину переваренное мясо подвергается гниению, частично переваренные фрукты начинают бродить.

     Во время этих процессов высвобождаются яды, которые, как нам известно, могут провоцировать рак, вызывать воспаления, а также потерю тонуса кишечника.

     Таким образом, толстый кишечник реагирует на химические раздражители, используя все рычаги, чтобы уменьшить раздражение. Он вырабатывает дополнительный секрет, чтобы понизить концентрацию токсинов. Кроме того, он начинает сокращаться, чтобы как можно скорее вывести их наружу. И от этого нам передаются болевые ощущения, которые позволяют понять, что с нами что-то не в порядке.
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      СМРАД В ТУАЛЕТЕ ЧАСТО ЯВЛЯЕТСЯ ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕМ: «ЧТО-ТО ПОШЛО НЕ ТАК!»
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Когда толстый кишечник устает, защитные механизмы больше не посылают нам сигналов.

     Содержимое кишечника может быть настоящей фабрикой ядов. А ведь это обычное положение дел для многих людей. Вовсе не экстренная ситуация.

     Попадая на территорию толстой кишки, мы замечаем, что ворсинки и складки, которые мы наблюдали в тонком кишечнике, здесь отсутствуют. Нам открываются обширные пространства (как в подземелье старой церкви).

     Тонкий кишечник не просто впадает в толстый, немного утолщаясь в этом месте, он, немного изгибаясь, переходит в толстый кишечник, образуя слепую кишку. В самом конце этого мешкообразного отростка находится небольшая узкая структура, напоминающая червя, так называемый червеобразный отросток, или аппендикс. Скорость прохождения пищи через слепую кишку едва ли не самая низкая во всем пищеварительном тракте. Нормальным считается нахождение здесь пищи около 6 часов. Это очень много для голодных бактерий, чтобы уничтожить плохо переваренное.

     Бактериальные процессы часто приводят в детстве к воспалениям, а именно к воспалению слепой кишки. Удаляют, однако, не саму слепую кишку, а мягкий червеобразный отросток, так как существует опасность, что он лопнет от сильного воспаления. Тогда содержимое кишечника вместе со всеми бактериями окажется в брюшной полости, что приведет к еще большему воспалению.

     По этой причине в медицинской литературе это воспаление также называют аппендицитом. Воспаление слепой кишки называется тифлитом. Только приблизительно 20 лет назад врачи начали оперировать пациентов с жалобами на боль в этой области, так как стало известно, какие опасности она в себе таит. В то время диагностика основывалась на исследовании воспалительных клеток в крови, измерении температуры тела через подмышку (либо ректально) и на обнаружении давящих болей в некоторых частях живота. Хирурги принимали решение об операции, исходя из болезненного выражения лица пациента, давящие боли обнаруживались в определенных позах, принимаемых пациентом… Существовал целый набор диагностических практик.

     Иногда в животе была воспалена всего лишь пара лимфатических узлов. Результативность диагностики была не слишком высокой, что служило поводом начинать поиски причин болезни и продолжать вносить жалобы в и без того обширный список признаков нездоровья.

     К счастью, благодаря современным средствам получения информации, таким как ультразвук, в подобных методах установления диагноза больше нет необходимости. Ультразвуковое исследование в этой области позволяет точно узнать, увеличен ли аппендикс, то есть воспален ли он. Таким образом, снизилось число ненужных операций по удалению аппендикса, но, несмотря на это, в Германии, Австрии и Швейцарии ежегодно проводится свыше 100 операций на 100 000 человек. Червеобразный отросток доставляет врачам немало хлопот.

     Остается вопрос: а есть ли у него другие задачи? Долгое время наука придерживалась представления о том, что это рудиментарный орган. То есть орган, выполнявший важную функцию в какой-то момент эволюции, но утративший свое значение, и со временем атрофировавшийся. Тогда становится ясным предназначение носоглоточных миндалин в лимфоидной ткани. Они располагаются в области длительного пребывания пищи, где также надолго задерживаются болезнетворные бактерии, на которых обрушивается удар клеток защитной ткани.
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      НОВАЯ ГИПОТЕЗА БЫЛА ВЫДВИНУТА ИССЛЕДОВАТЕЛЬСКОЙ ГРУППОЙ ИЗ ДЮКСКОГО УНИВЕРСИТЕТА В США. УЧЕНЫЕ УТВЕРЖДАЮТ, ЧТО АППЕНДИКС МОЖЕТ СЛУЖИТЬ «МЕСТОМ УКРЫТИЯ» ПОЛЕЗНЫХ БАКТЕРИЙ ДЛЯ ТОГО, ЧТОБЫ ОНИ МОГЛИ ЗАСЕЛИТЬ КИШЕЧНИК СНОВА, НАПРИМЕР, ПОСЛЕ СИЛЬНОЙ ДИАРЕИ.
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Ввиду той же длительной проходимости, в области слепого кишечника возникает примерно 30 % злокачественных опухолей во всем толстом кишечнике, остальные 70 % приходятся на последний отдел кишечника, прямую кишку, время прохождения через которую может быть еще дольше.
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      Куда отправимся дальше?
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С помощью перистальтической волны все уплотняющийся стул постепенно продвигается ближе к выходу. После того, как он минует область подреберья и, надо надеяться, еще не провисший поперечный кишечник, он попадает в нисходящую часть толстой кишки, в мир недружелюбных дивертикулов.

     Здесь начинается цикл ожидания перед выведением наружу, время прохождения здесь очень длительное. Раздражение, вызываемое бактериями, и токсичное содержимое приводит в этом отделе к судорожным сокращениям кишечной мускулатуры, которые могут быть такими сильными, что мышечный слой начнет сдавливать слизистую оболочку кишечника. Так появляются дивертикулы, мешковидные выпячивания, которые, как вы скоро узнаете, могут доставить немало неприятностей.

     Их возникновение можно объяснить давлением, таким же, какое ваши руки оказывают на тесто при его замесе. При этом руки можно сравнить с мускулатурой кишечника, а тесто, которое сжимают ваши пальцы, твердое или газообразное, с дивертикулом. Дивертикулы – это полости, небольшие выступы на слизистой оболочке, в которые попадают непереваренные остатки; это может привести к воспалению. Когда образуется много дивертикулов, кишечник начинает напоминать швейцарский сыр. Воспаления часто нужно лечить антибиотиками, а если болезнь прогрессирует, врачи назначают операцию.

     Во время операции удаляется пораженный дивертикулом участок кишечника, чтобы в будущем предупредить разрыв воспаленного дивертикула. Это точно так же, как и в случае со слепой кишкой, привело бы к прорыву в брюшную полость содержимого кишечника, что стало бы угрозой для жизни.

     В Европе, Австралии и Северной Америке половина населения старше 60 лет имеет дивертикулы. У каждого четвертого из них в течение жизни один или несколько дивертикулов воспаляется. В развивающихся странах, в которые еще не проникла мода на западный образ жизни, дивертикулы обнаружены только у 0,5 % населения старше 60 лет. А воспаленные дивертикулы и тем более необходимость хирургического вмешательства там и вовсе большая редкость.
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      КОГДА МЫ ГОВОРИМ О РАЗДРАЖЕНИИ КИШЕЧНИКА, МЫ ИМЕЕМ В ВИДУ В ПЕРВУЮ ОЧЕРЕДЬ РАЗДРАЖЕНИЕ ТОЛСТОЙ КИШКИ. ПОНЯТНО, ЧТО ПРИ МНОГООБРАЗИИ ВСЕВОЗМОЖНЫХ ЯДОВ, ПРОХОДЯЩИХ ЧЕРЕЗ НЕЕ, НЕЛЕГКО УСТАНОВИТЬ, ЧТО ИМЕННО ВЫЗВАЛО РАЗДРАЖЕНИЕ В КОНКРЕТНОМ МЕСТЕ.
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Причина в том, что пища в этих странах богата балластными веществами, ускоряющими прохождение пищи через толстый кишечник вдвое, это сводит к минимуму процессы гниения и брожения. Западное питание, напротив, характеризуется низким содержанием балластных веществ, перекусами на бегу (едва ли хорошо пережеванными), с высокой долей животных белков и углеводов, которые не могут быть полностью усвоены в употребляемых количествах. Как следствие, бактерии производят ядовитый, газосодержащий вар, который может повлечь за собой не только возникновение дивертикулы.

     Следующий отдел, сигмовидная кишка, извивается, напоминая перевернутую букву S в области левой подвздошной части живота. Только после опорожнения следующей за ней прямой кишки сигмовидная кишка наполняется снова.

     К сигмовидной кишке примыкает прямой кишечник. Его первые 10 см называют ампулой или ампулярным отделом прямой кишки, это резервуар, который после опорожнения больше не имеет в себе кала. Здесь помещается стул перед выведением из организма. Злокачественные образования в этой области часто обусловлены длительным контактом слизистой оболочки с ядовитыми выделениями. Если бы пищеварение происходило должным образом, выделения не были бы такими ядовитыми, а рак в этом отделе и вовсе стал бы редким заболеванием. Последний отрезок толстого кишечника называется анальным, или заднепроходным каналом. Он окружен двумя сфинктерами, которые, однако, не в состоянии полностью замкнуть задний проход. Даже когда эти мышцы сокращаются, отверстие остается открытым примерно еще на один сантиметр. Чтобы избавить нас от мыслей о подгузнике, анальный канал снабжен еще одной широкой мышцей, внешним анальным сфинктером, а также сосудами, геморроидальными узлами, жировой клетчаткой, выполняющей функцию упругой подушки, которые препятствуют непроизвольному открытию.

     У всех есть геморроидальные узлы, иначе анус не закрывался бы полностью. Однако мы вспоминаем о них, только если эти сосуды патологически расширены и создают нам проблемы. Проблемы начинаются, когда кровь течет по этим сосудам неправильно, а стенки сосудов слишком тонкие.

     Затруднение оттока может иметь множество причин. Большие скопления твердого стула, болезненно измененная слизистая оболочка заднего прохода, увеличение брюшной полости вследствие чрезмерного газообразования, беременности или длительного растягивания стенок из-за запора.

     Сейчас мы подойдем к обсуждению интересной темы: правильной осанки во время посещения туалета! Часто давление на стенки живота обусловлено неправильной позой в туалете. Когда мы сидим или стоим, мышца прямой кишки несколько оттягивает кишечник в сторону. Это дополнительная защита от нежелательного опорожнения. Некоторые люди не полностью садятся на унитаз, а привстают, принимая положение, которое принимал человек во время дефекации в XVIII веке, когда туалетов и вовсе не было. Для этого нужно, конечно, иметь хорошую физическую подготовку, так как это требует определенной силы и чувства равновесия. Но если бы мы решили заменить свои туалеты на еще существующие в Италии или Франции «туалетные домики» при небольших ресторанчиках близ автострады, мы бы принесли кишечнику большую пользу.
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      В СТРАНАХ, ГДЕ ЛЮДИ ОПОРОЖНЯЮТ КИШЕЧНИК СИДЯ, ДИВЕРТИКУЛЕЗ И ГЕМОРРОЙ ПОЧТИ НЕ ВСТРЕЧАЮТСЯ. ОДНАКО НЕ СЛЕДУЕТ ЗАБЫВАТЬ, ЧТО ПИТАНИЕ И ПИЩЕВОЕ ПОВЕДЕНИЕ ТАМ ТАКЖЕ ОТЛИЧАЮТСЯ ОТ НАШЕГО. ДЕЛО НЕ ТОЛЬКО В ТУАЛЕТЕ.
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Гораздо лучше было бы наклониться вперед при дефекации. Также лучше подставить под ноги невысокую табуретку. Опорожнение получится более качественным, будет оказываться меньше давления, время посещения туалета сократится на две трети, а значит, можно будет скоро вернуться к другим важным делам. Облегчить жизнь уставшему кишечнику может также умеренное раскачивание вперед-назад.

     Что касается опорожнения, у кишечника есть любимое время для работы. Для большинства людей – это раннее утро. Еще до завтрака или после него, сразу после чашки кофе, дополнительного раздражителя слизистой. Если эти временные рамки не соблюдаются, просто потому что человеку и так есть чем заняться, можно заметить, что «оскорбленная» толстая кишка отменяет свои планы и привлекает внимание новым позывом только на следующее утро. Если это происходит снова, она снова чувствует, что ее не воспринимают всерьез, и пренебрегает своими обязанностями. Последствием может стать запор. В этом случае у бактерий снова появляется много времени, чтобы отравлять нас ядами.
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      ТО, ЧТО ДОЛЖНО ВЫЙТИ, ДОЛЖНО ВЫХОДИТЬ. К КИШЕЧНИКУ НУЖНО ПРИСЛУШИВАТЬСЯ.
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Работники последнего отдела нашего производства страдают. Болеют. Но не потому, что они совершают ошибки, а потому, что им поставляют слишком много небрежно переработанного, плохо измельченного материала.
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     Главное – что получилось в итоге: контроль качества
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      Маленький засранец

     

     [image: after_title]

Анус, или задний проход, – второй и последний орган выделения во всем ЖКТ после ротового отверстия, который мы способны контролировать силой воли. К счастью. Предположим, толстая кишка намеревается избавиться от готового продукта во время того, как мы обедаем или находимся на рабочем месте. Несомненно, большим преимуществом является то, что мозг может на время наложить на это запрет.
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      МЫ ВСЕ ЗНАКОМЫ С ПАРОЧКОЙ ЗАСРАНЦЕВ. ПОЧЕМУ ЖЕ АНУС СТАЛ АССОЦИИРОВАТЬСЯ С БРАННЫМ СЛОВОМ, ДО СИХ ПОР НЕ СОВСЕМ ПОНЯТНО. ВСЕМ НАМ ПОВЕЗЛО, ЧТО ОН У НАС ЕСТЬ, И ЕЩЕ БОЛЬШЕ ПОВЕЗЛО ТЕМ, У КОГО ОН ХОРОШО ФУНКЦИОНИРУЕТ. ТЕМ НЕ МЕНЕЕ НИКТО НЕ ХОЧЕТ ИМ БЫТЬ.
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Если бы из заднего прохода не выделялось столь зловонных газов и если бы из него ежедневно выходил идеальный, также не имеющий запаха продукт, анус стал бы столь же уважаемой частью тела, как уши или нос. В случае, если бы мы смогли узнать, к какому периоду относится приобретение им негативного значения, мы могли бы сделать вывод о том, когда же человечество впервые столкнулось с кишечными проблемами. Сделав небольшой обзор, можно с уверенностью сказать, что оскорбительные оттенки значения слово приобрело еще в Средневековье. Можете ли вы представить себе, что мы боремся с болезнями пищеварения уже 500–1000 лет?
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      «Готовый продукт»
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По готовому продукту мы можем судить, насколько гладко прошел процесс производства и были ли допущены в этом процессе ошибки. Когда мы осматриваем новый автомобиль и понимаем, что у него четыре зеркала заднего вида, что его двери установлены вверх дном, крышку багажника забыли, а тормоз отсутствует, мы с полным основанием делаем вывод: на заводе что-то пошло не так. Если бы у нас не было представления о том, как должен выглядеть новый автомобиль, мы, вероятно, даже обрадовались бы наличию четырех зеркал заднего вида.

     Так же обстоит дело и со стулом, только нам никто никогда не говорил, как должен выглядеть наш стул. Из-за современных туалетов с вертикальным спуском не так уж просто оценить его состояние. Падает в воду, плавает или тонет, воняет или не воняет. Цвет, как правило, еще можно определить, пока все не скроется за плавающей по водной глади туалетной бумагой.

     Для многих людей частота – единственный приемлемый критерий нормального пищеварения. Если стул ежедневный, то мы легкомысленно полагаем, что пищеварение в порядке.
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      МНОЖЕСТВО НЕЗДОРОВЫХ КИШЕЧНИКОВ ПРОИЗВОДИТ СКВЕРНЫЙ ПРОДУКТ КАЖДЫЙ ДЕНЬ, И НИКТО НЕ ЖАЛУЕТСЯ ПРОСТО ПОТОМУ, ЧТО НЕ ВИДЕЛ НИЧЕГО ЛУЧШЕ.
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Остановимся ненадолго на одном из немногих продуктов, вырабатываемых в нашем теле. Идеальный стул – бурого цвета, правильной формы, практически не имеет запаха и покрыт слоем слизи, продуктом слизистой оболочки кишечника, которая предотвращает загрязнение ануса во время дефекации. Туалетная бумага нам в этом случае не понадобится, или понадобится, но лишь для того, чтобы убедиться, что она нам не нужна. Мы все, возможно, однажды с этим сталкивались и были приятно удивлены. Иногда даже делились этим «моментом радости». Много ли нужно для счастья! Чем больше туалетной бумаги, тем меньше счастья для нас – и нашего кишечника тоже.

     Ежедневное опорожнение – это еще не показатель здоровья. Важно принимать во внимание частоту и качество: как расценивать кашеобразный стул 3 раза в день? Скорее всего виной тому нежелательная патогенная микрофлора или непереносимость определенных сахаров: фруктового сахара (фруктозы) или молочного сахара (лактозы). Сахара начинают бродить в толстом кишечнике, и это так раздражает кишечник, что ему больше не удается полноценно всасывать жидкость. Он пытается избавляться от стула как можно быстрее и чаще.

     Или же за долгие годы состояние кишечника настолько ухудшилось, что он больше вообще не может удалять воду из химуса. Тогда жидковатый стул выходит из организма несколько раз в день. И это еще не весь перечень возможных неприятностей.

     А что, если кишечник очищается только один или два раза в неделю? В этом случае мы страдаем от запора. Едва ли он может кого-то обрадовать. Если стул не ежедневный, это не так уж плохо, только если он не пахнет.

     Если он выделяет сильный, к примеру гнилостный, запах, кишечник обязательно должен освобождаться от него ежедневно, а не только раз в два дня. Обильное питье и сухофрукты некоторое время могут содействовать своевременному опорожнению, пока вы не восстановите пищеварение с помощью фитнес-программы.
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      НЕПРИЯТНЫЕ ЗАПАХИ – СЛЕДСТВИЕ ПАТОЛОГИЧЕСКИХ ПРОЦЕССОВ.
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Запах – важный индикатор того, насколько слаженно работает «коллектив» производства. Ориентироваться можно также на наличие или отсутствие газов, выделяемых через прямую кишку. При нормальном пищеварении не образуется никаких запахов или газа. Запахи и газ всегда возникают только из-за бактериальных процессов в толстом кишечнике, которые могут быть воспалительными.

     Если бы речь шла о вашем новом автомобиле, вам бы точно показалось странным, если бы сиденье в салоне оказалось столь дурнопахнущим, что вы не смогли бы совершить первую поездку, не истратив на него предварительно полбанки аэрозоля. То же справедливо и для газов, метеоризм – это следствие активных бактериальных процессов. Если при выделении газа ощущается гнилостный запах, это результат работы сапрогенных (гнилостных) бактерий. Если запаха практически нет, значит ваш стул – процесс ферментации (брожения).

     Цвет стула имеет широкий диапазон оттенков и зависит от того, что мы едим. Цвет от светлого до темно-коричневого – в пределах нормы. Признаком заболевания может быть очень светлый кал: это связано с выведением или выработкой желчи. При обратной ситуации имеет смысл немедленно обратиться к врачу: если стул приобрел черный цвет, значит, имеют место кровотечения в верхнем отделе ЖКТ (в желудке или двенадцатиперстной кишке). Но причиной также могут стать и таблетки активированного угля.

     Красные или кровавые примеси могут быть вызваны кровотечением в толстой кишке, также они приобретают характерный оттенок при геморрое. Стул может стать красным и от употребления свеклы.

     Кстати о свекле: свекла – хороший показатель проходимости кишечника. Если съесть ее днем, то утром следующего дня выйдет розоватый или алый кал. Те, кому свекла не по вкусу, могут попробовать шпинат. Усталый кишечник будет выделять стул зеленого цвета не только на следующее утро, но и на следующий день и, возможно, через день. Это один из признаков того, что кишечник стал ленивым и больше не занимается самоочищением в должной мере.

     То же самое с перцем чили. Чили горит дважды. Один раз во рту, второй – в анусе. Чтобы понять это, даже не нужно смотреть в унитаз. Если кишечник устал, а чили переваривался в течение нескольких дней, во второй раз мы не почувствуем «горения». Это будет признаком того, что в нижнем отделе за работу принялись гнилостные бактерии.
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Схема 1. Здоровый кишечник

     
Другим способом оценки времени прохождения и консистенции содержимого желудка является Бристольская шкала формы кала, иллюстрированная таблица, демонстрирующая 7 вариаций человеческого стула: от мелких твердых шариков с узлами, шишковатой колбаски с трещинами, мягкой колбасы до едва заметных клякс, кашеобразного и, наконец, жидкого стула.

     Если дефекация происходит раз в неделю, нет нужды заглядывать в Бристольскую шкалу, чтобы понять, что вы страдаете от запора. Она будет полезной для тех, для кого обычен твердый, шишковатый стул – покажет, не затянуто ли время прохождения каловых масс.

     Кто бы мог подумать, что, бросив один взгляд на продукт, можно понять, как работает целая фабрика? Самое важное, что получается в итоге. Разве это не справедливо и в данном случае?

     Остается открытым вопрос, что мы должны сделать, чтобы на выходе получить идеальный продукт, а значит, многократно улучшить свое здоровье (схема 1).
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      Контроль качества
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Хотите услышать что-то новое о контроле продукции? Еще раз сначала: пищеварение начинается во рту. Затем проглоченная пища начинает путешествие вниз по пищеводу, продвигается в желудок, а после этого попадает через сфинктер желудка в двенадцатиперстную кишку. Далее она отправляется в тонкий кишечник. Он впадает в толстый кишечник, утолщаясь в этом месте и образуя свободный купол, который мы называем слепой кишкой. Толстая кишка – последний отдел кишечника, она выталкивает непереваренные остатки пищи в туалет через анус. Весь процесс пищеварения занимает примерно 18 часов.

     Возможно, это ново для вас: все отделы ЖКТ связаны между собой нервными сплетениями, поэтому каждый «сотрудник конвейера» знает, все ли трудятся исправно или, возможно, кто-то болен. Большинство из них работает самостоятельно, не ожидая каких-либо указаний от мозга. В отличие от работников пищеварения, наши мышцы ни на что не способны без мозга. Если мозг перестанет функционировать, нарушится все. Совсем иначе поступают с участниками пищеварительного производства в толстой кишке.
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      ВЫ ОБЯЗАТЕЛЬНО ЗАДАДИТЕСЬ ВОПРОСОМ, А В САМОМ ЛИ ДЕЛЕ МОЖНО ОКАЗЫВАТЬ ВЛИЯНИЕ НА ЗДОРОВЬЕ КИШЕЧНИКА, ХОРОШО ПЕРЕЖЕВЫВАЯ, ИЗБЕГАЯ ПЕРЕКУСОВ И ОТКАЗАВШИСЬ ОТ ПЛОТНЫХ ОБЕДОВ, ТЕМ САМЫМ ВОЗДЕЙСТВУЯ НА ВЕСЬ ОРГАНИЗМ.
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При необходимости, однако, руководство предприятия, наш мозг, вмешивается в процесс. На многие бессознательные процессы мы можем повлиять только косвенно, это не сложно, но очень эффективно!

     Это невероятно просто.

     Воздействовать на здоровье кишечника не просто возможно, это естественно! Если вы будете принимать участие в контроле качества процессов кишечника, вы заметите, что отлично себя чувствуете, или, по крайней мере, лучше, чем до того, как вы начали следить за качеством своего продукта.

     Серьезные заболевания кишечника конечно же требуют особого лечения, неотложной медицинской помощи.

     Теперь, когда вы обогатили свои знания о процессе пищеварения, они помогут вам внести, возможно, давно назревшие изменения в свое пищевое поведение.
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    Для сбившихся с пути — как заболевает кишечник и как заставляет болеть нас
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     Это может навредить: молоко, хлеб и фрукты – все дело в количестве
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Не только наше пищевое поведение определяет, в какой форме кал выходит из организма. Это было бы слишком просто, в действительности все гораздо сложнее.

     Если мы употребляем пищу, с перевариванием которой у нас возникают трудности, кишечник страдает. Часто дело не в одной только еде как таковой, а в ее количествах.

     
[image: bin00000001.png]
     

      КАЧЕСТВЕННОЕ ПЕРЕЖЕВЫВАНИЕ, ОТСУТСТВИЕ ПЕРЕКУСОВ НА ХОДУ И УМЕРЕННЫЙ УЖИН, – ВСЕ ЭТО ОСНОВА ХОРОШЕГО ПИЩЕВАРЕНИЯ И ПОДСПОРЬЕ ДЛЯ НАШЕГО КИШЕЧНИКА, ЧТОБЫ ОН КАК СЛЕДУЕТ СНАБЖАЛ ПИТАНИЕМ НАШИ КЛЕТКИ.
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Проблемной пищей для многих являются лактозосодержащие молочные продукты, такие как молоко, йогурт, сливки или творог. У 80 % взрослого населения перестает вырабатываться лактаза – фермент, необходимый для расщепления лактозы. А если лактоза не расщепляется, то она не может всасываться в тонкий кишечник. Затем она попадает в толстый кишечник в качестве пищи для бактерий, где начинается процесс брожения. За этим следует вздутие живота и диарея.

     Другим популярным проблемным пищевым компонентом является содержащийся в злаках глютен. У 1 % людей он настолько раздражает кишечные ворсинки при вступлении в контакт с ними, что возникает интенсивная иммунная реакция, которая может, помимо прочего, привести к диарее. Так ворсинки частично разрушаются и не могут больше поглощать все необходимые питательные вещества. Эта реакция не всегда протекает бурно.

     Мы едва ли замечаем, как наш кишечник устает при потреблении глютена. Также глютен способен ослабить связи между клетками кишечника, так называемые «межклеточные контакты», вследствие чего кишечник начинает принимать пищевые компоненты, которые он не должен принимать.

     У многих людей с раздраженным кишечником перестает перевариваться фруктоза – сахар, в большом количестве содержащийся во фруктах, поэтому сразу же попадает в толстый кишечник и начинает там бродить. У нас возникает страшное газообразование, а в животе разворачиваются активные действия, как на всенародном гулянии. Желания переваривать бродящую кашицу у кишечника нет, а значит, он стремится как можно скорее вывести ее наружу. Процессы брожения и гниения приводят к огромному скоплению бактерий и неконтролируемому выбросу ядов. Когда эти кишечные проблемы обостряются, появляются опухоли кишечника или атеросклероз сосудов.

     О том, какие последствия это имеет для нашего кишечника, его микрофлоры, печени, кожи, нашей нервной системы, каждой клетки в отдельности, и даже позвоночника, вы узнаете в следующей главе.

    

     

[image: before_title]

      «Хотите быть бодрым? Пейте молоко»[7]
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Многим покажется знакомым этот старый рекламный слоган. Как и сегодня, в те времена производителям молока нужно было постоянно изобретать что-то новое, чтобы снабдить своим продуктом каждый дом. Ведь молоко является основной пищей только для грудничков и маленьких детей. Взрослым людям молоко и молочные продукты не так уж и нужны.

     Бодрящего эффекта молоко не приносит, потому что не содержит кофеина и никаким другим образом не способствует пробуждению. Напротив, содержание в нем триптофана, незаменимой аминокислоты, объясняет, почему некоторые люди выпивают стакан молока перед сном. Триптофан тесно связан с выработкой серотонина, «гормона сна и счастья», отвечающего, помимо всего прочего, за наше настроение и сон. В орехах содержится до 10 раз больше триптофана, и в этом отношении они намного превосходят молоко.

     Но молоко может взбодрить иным способом. Представим, как, лежа на диване перед телевизором, человек пьет молоко. Часом позднее, когда он уже почти заснул, у него в животе начинает урчать и бурлить. Чтобы не допустить худшего, он идет в туалет, между тем уже совсем бодрый, и освобождает себя от вызывающего брожение, раздражающего кишечник продукта.

     Дело в том, что у 80 % взрослого населения не вырабатывается фермент лактаза, необходимый для того, чтобы расщеплять содержащийся в молоке сахар – лактозу. Лактоза – это дисахарид. Это означает «двойной сахар» – углевод, состоящий из двух моносахаридных остатков – галактозы и глюкозы, связанных между собой. Для усвоения лактозы нужно, чтобы фермент разрушил эту связь, так как кишечник не способен принять дисахарид.

     Так непереваренная лактоза поступает дальше, в толстый кишечник. Там она становится источником пищи для бактерий. Бактерии в ходе метаболизма производят водород, углекислый газ и жирные кислоты. Эти продукты жизнедеятельности бактерий раздражают кишечник и вызывают желание поскорее от них избавиться. Углекислый газ из-за чрезмерного газообразования может стать причиной болей и спазмов кишечника. Образующийся водород поглощается кишечником и выдыхается через легкие.

     Непереносимость лактозы проверяют так: утром натощак вводят 50 г лактозы, и затем каждые 30 минут человек дышит в специальный прибор. Таким образом измеряют концентрацию водорода в выдыхаемом воздухе. При непереносимости лактозы через 1–3 часа наблюдается повышение концентрации водорода.

     В немецкоязычном пространстве около 30 % населения не могут переваривать лактозосодержащие молочные продукты. В мировом масштабе – 80 %.

     Считается, что человечество еще за 5000 лет до Рождества Христова испытывало непереносимость лактозы. Неспособность переваривать молочные продукты после грудничкового и раннего детского периода обусловлена генетически, поскольку они служили главным источником питания только в этом возрасте. Природой устроено так, что выработка лактазы прекращается через несколько лет жизни.

     Когда люди начали эксплуатировать стадных животных и частично их доить, в некоторых регионах Европы начались генетические мутации. Молоко теперь стали пить и в преклонном возрасте, не опасаясь диареи. Эта мутация была унаследована и медленно распространялась по всей Евразии, однако до сих пор не коснулась, например, Средиземноморья.

     По этой причине, например, в Греции молоко не пили, но употребляли в пищу молочные продукты, так как в процессе длительного «вызревания» лактоза подвергалась бактериальному расщеплению.
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      ЧЕМ БОЛЕЕ СТАРЫМ И ИЗМУЧЕННЫМ СТАНОВИТСЯ КИШЕЧНИК, ТЕМ МЕНЬШЕ ОН ПРОИЗВОДИТ НЕОБХОДИМОЙ ЛАКТАЗЫ.
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Греческий йогурт очень долго «созревает» (настаивается) в чаше, поэтому у греков нет трудностей с его усвоением. Зрелый сыр также содержит очень мало лактозы и поэтому беспрепятственно усваивается большинством людей с непереносимостью лактозы. Благодаря глобализации питьевое молоко стало доступно в Греции и других средиземноморских странах, однако не без последствий в виде метеоризма и жидкого стула.

     В Африке и Азии люди, которые могут пить молоко, не испытывая при этом дискомфорта, – редчайшее явление. Население имеет почти стопроцентную непереносимость лактозы, это означает, что после 4–5 лет они уже не в состоянии пить молоко. Поэтому молочный шоколад не будет уместным подарком не только потому, что может испортиться под действием высоких температур.

     Хотя многие из нас не имеют генетической предрасположенности к непереносимости молока, с годами эта способность нас подводит.

     В течение многих лет вы наслаждались капучино, и он отлично переваривался. Внезапно у вас появляется метеоризм и, возможно, даже диарея. Правильнее было бы сказать так: молоко «взбодрит» или расшевелит уставший кишечник, но это может быть для него очень опасно.

     В 2012 году молочная промышленность убедила турецкое правительство в том, что 7 миллионов турецких детей пьют недостаточно или вообще не пьют молока. Правительство начало одну из крупнейших в истории страны программ национального питания. В первый день осуществления программы все дети получили бесплатно один пакет молока. В тот же день тысячи школьников были доставлены в больницу с симптомами тошноты, боли в животе и диареи, некоторые из них на «Скорой помощи». Турция относится к странам с населением, почти поголовно страдающим лактазной недостаточностью. Такая реакция была предсказуема. Но правительство все же решило придерживаться этой программы, неизвестно, однако, какие аргументы его убедили.

     Процессы брожения вызывают раздражение в толстом кишечнике. Вследствие сильного газообразования может испортиться клапан, препятствующий скоплению бактерий и преграждающий путь в тонкий кишечник. А из-за бесконтрольного распространения в нем бактерий, называемого «избыточным бактериальным ростом»[8], тонкий кишечник заболевает. Таким образом, еще в нем начинаются процессы брожения. Уже через 15–30 минут после приема пищи слышится урчание и бульканье. Ферментация наносит ущерб добросовестно трудящимся кишечным ворсинкам, а значит, постоянно ухудшается снабжение нас питательными веществами и витаминами.

     Не только молочный сахар вызывает трудности с пищеварением. Употребление казеина, или молочного белка, также связано с определенным риском.

     У некоторых людей еще в грудничковый период он проявляет себя как аллерген и приводит к образованию так называемой молочной корки, что является первым признаком надвигающейся аллергии. Почему появляется аллергия на казеин, до сих пор на 100 % не выяснено. Известно лишь, что некоторые люди плохо переносят казеин – им трудно расщеплять и переваривать его.

     Еще одной проблемой может стать гомогенизированное молоко. При гомогенизации молока жировые шарики размером от 2 до 10 микрометров измельчаются до 0,2–1,5 микрометров. Молоко под высоким давлением пропускается через узкую щель гомогенизирующего клапана. Диаметр человеческого волоса составляет около 100 микрометров. Раздробленные до такого состояния жировые шарики не поднимаются наверх, и, таким образом, больше не образуется сливок.

     Гомогенизация делает молоко не только более привлекательным на вид, но и легче усвояемым. В исходном размере жировые шарики довольно тяжело перевариваются человеком, в этом участвует фермент липаза, расщепляющий молекулы жира. Но с большими комочками жира у нас возникают настоящие сложности.

     Непереваренные жировые шарики большого размера проникают в толстый кишечник, где высвобождаются жирные кислоты и так называемые гидроксилированные жирные кислоты, которые вызывают раздражение слизистой оболочки и ведут к диарее. По этой причине негомогенизированное молоко было проблемным продуктом и для тех, у кого вырабатывалась лактаза. Диарея была повсеместным явлением. Потребители были рады результатам изобретения, так как больше не страдали от непереносимости, и это позволило производителям повысить объем продаж. Но то, что поспособствовало лучшему обороту, совсем не принесло пользы нашему организму.

     С изобретением гомогенизации возникла новая проблема: в ходе экспериментов на животных было доказано, что кишечник отвечает на промышленно-модифицированное молоко иммунной реакцией, при которой выделяется большое количество гистамина. Гистамин играет решающую роль в защите от веществ, чуждых человеческому организму. Многие из них вызывают аллергию. Последствиями стали кожные проявления аллергии и астма, кроме того, увеличился в размере кишечник.

     Аллергические реакции не связаны напрямую с молекулами жира. Согласно одной из гипотез, сложные белки берут в кольцо молекулы жира, и в результате первые не перевариваются в желудке. Словно прячась в троянском коне, они оказываются в тонком кишечнике, где могут вызвать иммунную реакцию.

     Если бы мы, из вышеизложенных соображений, сократили потребление молочных продуктов, то мы оказали бы кишечнику неоценимую услугу, но как это повлияло бы на наши кости? В конце концов, нам беспрестанно твердили, что молоко – источник кальция, необходимого для скелета. Нас убеждали, что человек – единственное существо, которому требуется молоко других существ до самой старости, иначе кости станут хрупкими, и мы получим остеопороз. К счастью, нет! Если бы молоко защищало нас от разрушения костной массы, в таких странах, как Австрия, Швейцария, Германия и других промышленно-развитых государствах, было бы гораздо меньше людей, подверженных остеопорозу.
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      НЕВЕРОЯТНО, НО ПРИ БЛИЗКОМ ИЗУЧЕНИИ ПОКАЗАТЕЛЕЙ АВСТРИИ, ШВЕЙЦАРИИ И ГЕРМАНИИ БЫЛО УСТАНОВЛЕНО: ЧЕМ БОЛЬШЕ ПОТРЕБЛЕНИЕ МОЛОЧНЫХ ПРОДУКТОВ, ТЕМ ВЫШЕ УРОВЕНЬ ОСТЕОПОРОЗА.
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В шведском исследовании 2014 года, в котором принимали участие свыше 60 000 женщин и 45 000 мужчин (женщин наблюдали в течение 22 лет, мужчин – в течение 13 лет), было доказано, что неумеренное потребление молока женщинами ведет к повышению процента переломов костей и даже уровня смертности. Вывод: сбалансированная диета с преобладанием в ней овощей, бобовых и орехов содержит достаточно кальция, чтобы сохранить наши кости до старости. Движение, связанные с ним нагрузки на позвоночник, солнечный свет также защищают нас от переломов.

     Пройдет еще много лет, прежде чем будут открыты механизмы, делающие молоко одним из важнейших аллергенов. Потребуется еще больше времени, чтобы понять, почему кости от молока становятся более ломкими и почему это ведет к более ранней смерти. В то же время не стоит в ужасе забиваться в угол, если кто-то предлагает вам латте. Также не нужно отказываться от старого доброго сыра, если, конечно, он вам нравится.

     В повседневной жизни нужно обращать внимание на качество молочных продуктов, по возможности они не должны быть модифицированы в процессе производства. Кроме того, лучше отказаться от ежедневного употребления молока в больших количествах. И если после чашки кофе с молоком вас мучает метеоризм, следует подумать о непереносимости лактозы.

     Если вы страдаете от экзем неизвестного происхождения, неплохо было бы вспомнить о том, что ответственность за это может лежать на молочном белке.
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      Хлеб наш насущный
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Ежедневное употребление хлеба добавляет хлопот нашему кишечнику, или, лучше сказать, то, что стали выдавать за хлеб в последние десятилетия. Зерно не всегда входило в наш ежедневный рацион. Если представить историю человечества в виде 60 метров листов бумаги формата A4, зерно оказалось бы на последнем листе. До этого времени человек довольствовался своей добычей на охоте или тем, что собирал в полях. Он, конечно, и раньше замечал, что некоторые виды птиц питались хлебным зерном. При попытках подражать птицам он, должно быть, понял, что его пищеварительный тракт с зерном не справляется. В кале оставались непереваренные зерна и, таким образом, он участвовал в распространении ареала произрастания зерна.

     То, что выходило снизу в том же виде, что и исходный продукт, заставило наших предков задуматься, пригодна ли эта пища для еды. Они размышляли о том, как уменьшить размер зерен. Для того чтобы сделать зерно легче усваиваемым, нужно было тепло. Да, наши предки были умны. Прошло еще 10 000 лет, но не все еще привыкли к этому относительно новому пищевому продукту. На протяжении столетий зерна перемалывались в муку, а трудноперевариваемые остатки скармливали свиньям, пока экодвижение не предложило нам в 1970-е годы нечто новое. Началась мода на балластные вещества, получаемые из овощей и фруктов, что было правильно. Но, к сожалению, к ним были приравнены по степени полезности также и сложные для переваривания зерновые культуры.

     На самом деле нужно было сразу заподозрить неладное, когда в кишечнике начиналось усиленное газообразование после употребления зерновых. Однако многие думали, что газ – символ нового, здорового образа жизни и потому не нужно оценивать это явление негативно.

     Зерно значительно осложняет кишечнику жизнь не только из-за ярлыка «трудно перевариваемый», который заслуживают многие продукты из цельного зерна. В этом также стоит винить глютен – смесь белков, встречающуюся в большинстве зерновых культур. Название происходит от латинского слова, в переводе означающего «клей». Мы также называем его клейковиной. Когда мы месим тесто и разбавляем его большим количеством воды, остается что-то наподобие огромной жевательной резинки, это и есть глютен. Газ, образующийся при добавлении дрожжей, поднимает наверх мелкие, глютеносодержащие остатки «жвачки». Так появляется упругий, воздушный хлеб, на котором можно было бы прыгать, как на батуте, будь он достаточно большим.

     В последние годы содержание глютена в пшенице, наиболее часто используемом злаке, благодаря выведению новых сортов было утроено, что позволило сделать хлеб более пышным. Потребитель покупает, производитель осуществляет. Произвести тесто промышленным способом тем легче, чем выше в нем содержание глютена, а значит, газообразующей «жвачки». Хлеб, имеющий в своем составе мало глютена, часто имеет ту же консистенцию, что и черствый глютеновый хлеб. Он более твердый и более плотный, что делает его для многих потребителей непривлекательным.

     На переносимость пшеницы могло повлиять и то, что за небольшой промежуток времени она настолько была изменена человеком, насколько природа не смогла изменить ее за тысячи лет. Но на самом деле в изменениях нет ничего плохого. Какая может быть жизнь без изменений? Все зависит от того, какие следует допустить, а от каких лучше отказаться.
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      СТОИТ ИЗБЕГАТЬ ПОКУПКИ СОВРЕМЕННОЙ, МОДИФИЦИРОВАННОЙ ПШЕНИЦЫ РАДИ ЗДОРОВЬЯ КИШЕЧНИКА.
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Не всегда, однако, кишечник страдает от глютена. Профессор Шуппан из Майнцского университета около года исследовал потенциальные раздражители кишечника и обнаружил следующее. Белок под названием аденозинтрифосфат амилаза (АТФ), который был получен из современных сортов пшеницы с повышенной урожайностью, чтобы использовать его в борьбе с насекомыми, явился еще одной причиной кишечных расстройств. При том, как эффективно белок воздействует на насекомых и повышает тем самым урожайность, никто и подумать не мог, что он может нанести вред нашему кишечнику.

     На экорынках еще можно найти хлеб из пшеницы, не подвергавшейся никаким искусственным изменениям.
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      Целиакия
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При таком заболевании, как целиакия, будь это хорошо или плохо, все зависит от ответа нашей иммунной системы. В Германии от этой изменяющей привычное течение жизни болезни страдает примерно один из ста человек. Еще 25 лет назад статистика была иной – один на тысячу. О том, что это заболевание прогрессирует, можно сделать вывод и по тому, что с каждым годом полки с безглютеновой продукцией в супермаркетах и на экорынках удлиняются как минимум на метр.
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      ЧЕМ БОЛЬШЕ В СТРАНЕ ПОТРЕБЛЕНИЕ ПШЕНИЦЫ, ТЕМ ВЫШЕ ПОКАЗАТЕЛИ ЦЕЛИАКИИ СРЕДИ НАСЕЛЕНИЯ.
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Ежегодное потребление хлеба в Турции составляет почти 200 кг на человека, соответственно целиакия встречается здесь, самое частое, у 1,5 жителей из 100. Германия и Ирландия в этом отношении лидируют среди европейских стран с показателем около 80 кг на человека в год. Вы, возможно, предположили, что больше всего хлеба потребляют во Франции. Это можно объяснить не только тем, что французы изображаются в наших учебниках с багетом в руках, но и тем, что ни одна другая нация не имеет в своей кухне столь много разновидностей хлеба. Однако французы в среднем съедают до 60 кг ежегодно. Почему же этот белок под названием глютен, так вреден для кишечника некоторой части населения?

     Спустя некоторое время после контакта с богатой глютеном пищей у подверженных целиакии развивается иммунная реакция на белок глиадин, одну из составляющих глютена. Эта реакция настолько сильная, что повреждает кишечные ворсинки тонкого кишечника, а если не лечить это заболевание в течение нескольких лет, то и вовсе разрушает их. Выделяется жирный стул, так как жиры, поступающие с пищей, не перевариваются. Это также может привести к диарее, тошноте и физическому истощению из-за того, что железо, фолиевая кислота, цинк и витамины A, E, K, D и B12 не усваиваются в достаточной мере.
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      У ЛЮДЕЙ С ЦЕЛИАКИЕЙ ЧАЩЕ ВСТРЕЧАЮТСЯ И ДРУГИЕ АУТОИММУННЫЕ ЗАБОЛЕВАНИЯ, ПРИ КОТОРЫХ ИММУННАЯ СИСТЕМА ОРГАНИЗМА НАНОСИТ УДАР ПО ЕГО ТКАНЯМ. К ЭТИМ ЗАБОЛЕВАНИЯМ ОТНОСЯТСЯ ДИАБЕТ ПЕРВОГО ТИПА, РЕВМАТОИДНЫЙ АРТРИТ, АУТОИММУННЫЙ ТИРЕОИДИТ. ТАКЖЕ ВОЗНИКАЕТ РИСК РАЗВИТИЯ ХРОНИЧЕСКИХ КИШЕЧНЫХ ЗАБОЛЕВАНИЙ, ТАКИХ КАК ЯЗВЕННЫЙ КОЛИТ И БОЛЕЗНЬ КРОНА.
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В здоровом кишечнике слизистая оболочка отвечает за то, что должно быть усвоено организмом, и за то, что должно остаться в кишечнике. Поврежденная слизистая оболочка кишечника становится проницаемой для глиадина, что обусловливает повышенное содержание антител к глиадину в анализе крови у пациентов с целиакией. Как это влияет на дальнейшее течение болезни, неизвестно.

     Установлено, что иммунная система примерно 90 % больных вырабатывает антитела к соединительно-тканным элементам кишечника, так называемой транглютаминазе и эндомизию. Кишечнику наносится ущерб не только из-за иммунной реакции на глютен, но и в результате атаки на него иммунной системы (аутоиммунной реакции).

     С аутоиммунным ответом связывают также бронхиальную астму и экзему. Можно сравнить этот ответ с реакцией сторожевого пса, который был обучен нападать на злоумышленников, но оголтело кусает все, что передвигается на двух ногах, в том числе хозяина, то есть в нашем случае атакует органы тела.

     Улучшенные возможности диагностики позволили выявить больше случаев заболевания целиакией. Кроме того, они помогли нам узнать, что не каждый пациент с целиакией страдает от диареи. Большинство взрослых пациентов жалуются на сильную усталость, невралгию, кровотечения и отеки. Конечно, имеет смысл при таких симптомах заподозрить целиакию и сдать анализ крови на соответствующие антитела.

     Но и это еще не все: не только хлеб, глютен и АТФ создают трудности толстому кишечнику, есть и другие механизмы.
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      «Сезам, откройся»
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Кишечник пропускает через себя чужеродные белки не только вследствие иммунных реакций и разрушения слизистой оболочки. Примерно 10 лет назад был открыт самостоятельно вырабатываемый толстой кишкой белок, способный ослаблять связи между клетками кишечника – зонулин. Из-за этого белка кишечник становится проницаемым для тех видов молекул, которые не должны в исходном виде попадать в кровь, так как в этом случае они будут идентифицированы как чужеродные и вызовут защитную реакцию организма.

     И еще раз: при многих аутоиммунных заболеваниях, например, таких как диабет первого типа, ревматоидный артрит, аутоиммунный тиреоидит и хронических воспалительных процессах типа язвенного колита и болезни Крона уровень зонулина повышается в крови и стуле. Таким образом, белок зонулин играет роль проводника, это этакий «сезам, откройся» для всевозможных чужеродных гостей, которым не место у нас в крови и которые способны нанести нам вред.

     Остается открытым вопрос, почему кишечник сам производит белок, который ставит под угрозу работу всего организма. Ответа на этот вопрос нужно подождать от ученых. Мы можем только определить уровень зонулина с помощью анализа крови или кала и таким образом выяснить, затронула ли эта болезнь наш кишечник, и если да, то насколько сильно.

    [image: chapter_end]


     

[image: before_title]

      Когда от яблок пучит
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Молоко и зерновые – это те продукты, которые могут нанести нашему кишечнику вред. Их долгое время не было в рационе человека. Если бы с завтрашнего дня мы исключили их из своего меню, некоторые кишечники снова бы «заулыбались», хоть никто об этом и не узнал бы.

     А как обстоят дела с фруктами? Исторически сложилось, что они уже давно присутствуют в нашем рационе и высоко ценятся из-за наличия в них витаминов. Так в чем же проблема?

     Проблема есть! Трудности при переваривании фруктов возникают, если не усваивается содержащийся в них сахар, фруктоза. Существует также крайне редкая форма непереносимости фруктозы, при которой фруктоза усваивается, но не расщепляется из-за врожденного дефекта соответствующего фермента. Это ведет к повреждению печени и почек, а также снижению уровня сахара в крови.

     Совершенно иная ситуация при мальабсорбции фруктозы, ошибочно также определяемой как непереносимость фруктозы. В этом случае нарушено всасывание фруктового сахара в кишечнике. Причина кроется в плохо подготовленной или перегруженной транспортной системе организма.

     Она заслуживает более подробного расссмотрения. Фруктоза – моносахарид, направляемый одной из транспортных систем кишечника в клетки или сквозь клетки. Первая транспортная система, которая была открыта учеными, доставляет глюкозу, также являющуюся одиночным сахаром, в клетки крови, поэтому ей было дано название ГЛЮТ-1. До настоящего момента было обнаружено еще 14 транспортных систем. Транспортная система, отвечающая за всасывание фруктозы в кишечнике, была обнаружена пятой по счету, поэтому была названа ГЛЮТ-5. Здоровый кишечник с функционирующей транспортной системой способен перемещать в день 30–40 грамм фруктозы.

     Если в кишечник поступает больше фруктозы, то она не транспортируется в клетки, то есть не усваивается. Вместо этого она направляется дальше из тонкого кишечника в толстый и служит пищей для бактерий.

     Бактерии радуются такой огромной порции сахара и сбраживают его до этилового спирта, углекислого газа, водорода и жирных кислот, что объясняет причину типичных жалоб при диагнозе мальабсорбция фруктозы. Углекислый газ отвечает за вздутие, жирные кислоты часто приводят к диарее, водород используют для дальнейшей диагностики. Его количество в выдыхаемом воздухе измеряют так же, как и при тесте на непереносимость лактозы.

     Можно сравнить транспортную систему с автобусным предприятием, которое каждый день может перевозить строго определенное количество пассажиров. Если автобус переполнен, остальные пассажиры не могут зайти. Еще несколько десятилетий назад проблемы не было, так как съедалось лишь небольшое количество фруктозы. Долгое время среднее потребление фруктозы составляло 15 грамм в день. Яблоко содержит 10–15 грамм. Раньше фрукты были доступны не круглый год, и если один раз вы переели фруктов и мучились от метеоризма, в следующий раз под рукой не оказалось бы так много.

     Сегодня рекомендуют съедать по меньшей мере пять порций фруктов или овощей в день. Если отдавать предпочтение фруктам, это быстро приводит к перегрузке транспортной системы, и появляется дискомфорт, несмотря на то, что мы думали, что сделали все правильно. К тому же мы потребляем большое количество фруктозы неосознанно. Если на мармеладе стоит надпись: «без сахара» – значит, он содержит фруктозу, и так же обстоит дело со многими продуктами, подвергнутыми промышленной обработке.

     Интересно узнать, а почему вообще транспортировка фруктозы имеет ограничения?

     Фруктоза усваивается печенью как алкоголь, и в больших объемах она так же ядовита, как спиртное. Ко всему прочему, она может стать причиной ожирения печени. Поэтому ограничить потребление фруктозы было бы очень разумно.

     Почему же тогда люди страдают от неалкогольного ожирения печени, если усваивается лишь ограниченное количество фруктового сахара? Обычный сахар (сахароза) – это дисахарид, он состоит из двух моносахаридов, фруктозы (фруктового сахара) и глюкозы (виноградного сахара).

     Глюкоза – питание для всех наших клеток. Нет предела, после которого она перестает усваиваться. Сахар в нашем кишечнике разлагается на отдельные моносахара, а фруктоза остается не замеченной в автобусе, который должен перевозить только глюкозу. Так фруктоза «зайцем» добирается до печени.

     Сорбит, часто используемый в пищевой индустрии заменитель сахара, полностью блокирует транспортировку фруктозы. Все равно как если бы в автобусе ехал папа римский, и никто другой не мог бы в него сесть. Фруктоза больше не будет расщепляться, что, естественно, усилит недомогание.

     До этого момента речь шла о людях, которые хотят зайти в автобус, но для них нет места. Однако существуют такие заболевания кишечника и такие нагрузки, при которых продолжают движение только маленькие «автобусы», соответственно, пропускная способность уменьшится. Для многих кишечников такой нагрузкой является глютен, к ним также относится избыточное размножение бактерий в тонком кишечнике. Как все это связано?

     Можно представить себе следующее: глютен ослабляет кишечник, и поскольку ходит меньше «автобусов», фруктоза усваивается не полностью. Вследствие этого начинаются сильные процессы брожения в восходящей ободочной кишке, образующиеся газы создают сложности клапану между тонким и толстым кишечником. Он больше не может, как следует закрываться. Микроорганизмы из толстого кишечника все больше проникают в тонкий, из-за чего последний утрачивает силу и здоровье.

     Исследования в разных странах показали, что треть испытуемых не могут полностью усвоить фруктозу в количестве 25 грамм. Значит, о действующей норме потребления в 30–40 грамм в день и говорить не приходится!

     Народная мудрость гласит: «То, что не используется, разделяет участь всего земного»[9]. Но кое-чего мы не знаем: когда за дело принимаются бактерии, в толстом кишечнике творится кромешный ад, а итогом этой деятельности могут стать серьезные заболевания.

     Лишь половина пациентов с непереносимостью фруктозы ощущают такие симптомы, как метеоризм и диарея, что нередко становится причиной раздражения кишечника. Микрофлора остальных не так остро реагирует на фруктозу и соответственно меньше инициирует процессы брожения. Вы, наверное, подумали: «Вот счастливчики!». К сожалению, это не так, ведь мальабсорбция фруктозы влечет за собой еще некоторые неприятности.

     Метеоризм и диарея – это только симптомы, причина заболевания – в больном или усталом кишечнике, который больше не в состоянии усваивать фруктозу. И как мы уже заметили, он терпит крах не только из-за фруктозы, но и из-за питательных и жизненно необходимых веществ.
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      СТРАДАЮЩИЕ ОТ ФРУКТОЗНОЙ НЕПЕРЕНОСИМОСТИ ИСПЫТЫВАЮТ ДЕПРЕССИЮ.
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Считается, что у кишечника возникают сложности с усвоением триптофана. Эта кислота присутствует в крови пациентов с аллергией на фруктозу в очень небольшом объеме. Как уже было сказано выше, триптофан преобразуется в мозгу в серотонин, также известный как «гормон счастья». Чем меньше триптофана в крови, тем меньше его поступает в мозг, и настроение, соответственно, ухудшается.

     Немного приподнять настроение может шоколад. Когда мы едим сладкое, в поджелудочной железе вырабатывается инсулин, отвечающий за расщепление сахара. Однако это еще не все, что входит в его обязанности: он также способствует усвоению триптофана. Конечно же, это не заменит лечение депрессии, причиной которой является усталый кишечник, хотя бы потому, что шоколад может сильно увеличить ваш вес. Но связь между сахаром и психологическим самочувствием очевидна.

     Недостаток фолиевой кислоты и цинка является частым сопутствующим явлением. При недостатке этих веществ, а также при депрессивных расстройствах имеет смысл резко сократить потребление фруктозы, хотя бы на какое-то время. Фитнес-программа повысит усваиваемость триптофана, фолиевой кислоты и цинка, и жизнь снова заиграет яркими красками.

     Теперь вы знаете, почему с молочными продуктами, хлебом и фруктами нужно обращаться с осторожностью. Однако нет причин в панике отказываться от них. Гораздо разумнее следить за количеством того, что вы едите.
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      Гистамин
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Существует еще одно вещество, которое может вызвать расстройства ЖКТ при ослабленном, точнее, усталом кишечнике. Это гистамин – вырабатываемое организмом человека вещество, встречающееся и у других живых существ и растений. Производить его могут и сами бактерии. Это вещество, хорошо это или плохо, способно на все, как вы сами вскоре убедитесь.
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      МЕРА – КЛЮЧ К ЗДОРОВЬЮ.
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Перечень возможных жалоб велик. Здесь и головные боли и мигрени, и насморк и заложенный нос, и учащенный пульс и аритмия (так называемая экстрасистолия), и жидкий стул вплоть до диареи, и низкое кровяное давление, и опухшие веки, и красные пятна на теле, и покраснения лица (то, что называют крапивницей) – все это говорит о том, что определенные продукты отторгаются организмом. Виновником всего этого является гистамин, который образуют бактерии в больших количествах из веществ, содержащихся в некоторых продуктах питания.

     Гистамин в нашем организме играет решающую роль в борьбе с «чужеродными агентами» (аллергенами) и является важнейшим фактором воспаления при болезненных аллергических реакциях и астме. Он приводит к расширению кровеносных сосудов и сокращению матки, что может вызвать преждевременные схватки во время беременности.

     Он заслуживает более пристального рассмотрения: чтобы предотвратить схватки, плацента, или детское место, вырабатывает фермент, называемый диаминоксидазой, который активизирует разрушение гистамина. У беременных женщин содержание этого фермента в крови в 500–1000 раз выше нормы.

     Здоровый тонкий кишечник также в состоянии производить этот фермент в количестве, достаточном для того, чтобы нейтрализовать гистамин, поглощенный с пищей или вырабатываемый кишечными бактериями. Иначе не исключено возникновение вышеназванных недомоганий.

     Больной кишечник не в состоянии производить этот фермент в достаточной мере, кроме того, его выработке препятствует алкоголь и некоторые медикаменты. Когда гистамин взаимодействует со слизистой оболочкой кишечника, нейтрализовать его может диаминоксидаза. Если ее слишком мало, печень предпринимает последнюю попытку погасить «пожар» с помощью фермента под названием метилтрансфераза.

     Эти ферменты сравнимы с подразделениями пожарной охраны, постоянно находящимися в поиске возможных очагов возгорания, чтобы не допустить возникновения пожара.

     Что же происходит в действительности? Предположим, кишечник функционирует нормально, и количество диаминоксидазы достаточное. Вечером вы употребляете продукты, богатые гистамином: стейк из тунца и немного эмментальского сыра с красным вином для завершения ужина. Во-первых, красное вино содержит очень много гистамина, во-вторых, алкоголь выводит из строя пожарную охрану. Часто это сопровождается заложенностью носа, а на следующее утро – головной болью. Возможно, если бы вы выпили белого вина, этого бы с вами не случилось.
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      ДИАРЕЯ И ПРОБЛЕМЫ С КРОВООБРАЩЕНИЕМ, С КОТОРЫМИ ВЫ, ВОЗМОЖНО, СТАЛКИВАЛИСЬ, ЕСЛИ ПИЩА, СЪЕДЕННАЯ ВАМИ, ОКАЗАЛАСЬ НЕСВЕЖЕЙ, ВЕРОЯТНО, СВЯЗАНЫ С ПОВЫШЕННЫМ СОДЕРЖАНИЕМ В НЕЙ ГИСТАМИНА. УЖЕ НА СЛЕДУЮЩЕЙ ДЕНЬ ВАМ СТАНОВИЛОСЬ ЛУЧШЕ. ЕСЛИ В ТЕЧЕНИЕ НЕСКОЛЬКИХ ДНЕЙ ВАШЕ САМОЧУВСТВИЕ НЕ УЛУЧШАЛОСЬ, ЗНАЧИТ, ДЕЛО БЫЛО В СОДЕРЖАЩИХСЯ В ИСПОРЧЕННЫХ ПРОДУКТАХ БАКТЕРИЯХ.
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Если вы испытываете хотя бы один из перечисленных симптомов, вы, возможно, догадываетесь о том, что срок годности употребленных вами продуктов был превышен, либо причиной расстройства стал усталый кишечник, который больше не в состоянии предоставлять достаточно «сотрудников пожарной охраны». Также, возможно, на число «пожарников» повлиял алкоголь или определенные лекарства. Вероятно, вы употребили продукты, высвобождающие гистамин. Они способствуют выделению организмом собственного гистамина, что вызывает у нас аллергию.

     Существует простой способ определить причину: на неделю воздержитесь от содержащих гистамин продуктов и откажитесь от алкогольных напитков и пищи, на которую у вас аллергия. Кроме того, вы можете сдать анализы на содержание гистамина и диаминоксидазы в крови до визита к врачу. Результаты эксперимента не всегда однозначны, поэтому недельный запрет нужно подкрепить тестом.

     Специально для нашей фитнес-программы я приведу следующую таблицу. Она даст нам представление о содержании гистамина в различных продуктах и поможет восстановить кишечный баланс (табл. 1).

     

Таблица 1
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     Сначала флора и фауна, бактерии второстепенны
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Кишечник страдает не только от пищи, которую мы употребляем. То, какие микроорганизмы, а проще говоря, «микробы», в нем развиваются, и то, что они производят, пока растут, может оказать влияние на работу кишечника, и в конечном итоге на наше собственное здоровье.

     Кишечная флора – сообщество кишечных микроорганизмов. Этот термин не сходит с уст, по крайней мере с уст тех, кто твердо решил улучшить свое здоровье с помощью йогурта с живыми бактериями, йогурта-пробиотика. При мысли о том, что вы едите йогурт, заселенный бактериями стула, вы наверняка содрогнетесь.

     О кишечной флоре сейчас говорят очень много. Что же, собственно, собой представляет кишечная микрофлора?

     Флора была известна как римская богиня цветов, весны и юности, а в научном мире олицетворяла растительный мир. Возникает резонный вопрос: а что же она делает в нашем кишечнике? Еще совсем недавно бактерии причисляли к растениям, соответственно, название «кишечная флора» – пережиток прошлого. Амеб и червей, которые могут затеряться в нашем кишечнике, можно было бы отнести к кишечной фауне, то есть к животному миру, но это только бы все усложнило. И потому название «кишечная флора» используется для всей совокупности бактерий, грибов, паразитов, вирусов и прочих «жителей» кишечника.
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      В ОБЩЕЙ СЛОЖНОСТИ КАЖДЫЙ ИЗ НАС НОСИТ В СВОЕМ КИШЕЧНИКЕ ОКОЛО 100 ТРИЛЛИОНОВ БАКТЕРИЙ, ТО ЕСТЬ 100 000 000 000 000!
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В нашем кишечнике способно размножаться примерно 1000 видов бактерий. В действительности же в каждом из нас находится пестрый букет из 300 видов. Неизвестно, как выглядят около половины из них, так как их невозможно вырастить вне кишечника. Но почему мы выбрали из всего имеющегося разнообразия именно эти 300 видов, также неясно. Существует предположение, что это связано с тем, с какими микробами мы вступали в контакт при рождении. Микрофлора детей, рожденных посредством кесарева сечения, отличается от микрофлоры тех, кто появился на свет естественным путем и контактировал с кишечными микробами в родовых путях.

     Если бы наши бактерии были тюльпанами и мы бы посадили по 100 тюльпанов на квадратный метр, а на нашей планете была только плодородная почва и не было океанов, мы могли бы полностью засадить тюльпанами 2000 планет, аналогичных нашей. Каждый из нас. Хотите узнать кое-что из истории бактерий?

     Вскоре после того, как около 200 лет назад европейская наука узнала о существовании кишечных бактерий, она попыталась выяснить, полезны ли эти бактерии для нас, влияют ли они на нас и могут ли нанести вред.

     Луи Пастер, французский химик и микробиолог, в 1880 году проводил исследования на животных, которых он кормил стерилизованной пищей, чтобы проверить, смогут ли они выжить без кишечных бактерий. Они не смогли! Он пришел к выводу, что кишечная микрофлора жизненно важна для людей.

     При этом он прекрасно понимал, что опасные бактерии могут находиться за пределами нашего кишечника. К сожалению, Пастер понятия не имел о существовании витаминов. Поэтому ему не пришло в голову, что из-за стерилизации пищи он лишил подопытных животных шанса на выживание. Поскольку хирургия находилась в начальной стадии своего развития, он также не мог знать, что люди, которые в результате несчастного случая или тяжелой болезни теряют свой толстый кишечник и, следовательно, все микробы, живущие там, способны вести долгую здоровую жизнь.

     В начале XX века, после того, как человек узнал о том, что витамины жизненно необходимы, утверждалось, что даже бактерии способны вырабатывать витамины, потому они необходимы для нашей жизнедеятельности. Было сделано все, чтобы доказать эту идею.

     Затем, в 30-х годах XX века, было доказано, что кишечная микрофлора отнюдь не является необходимой, что кишечные бактерии потребляют больше витаминов, чем производят, и что сильные токсины образуются при образовании неперевариваемых или плохо перевариваемых остатков пищи, но было уже слишком поздно. Устойчивое мнение сформировалось на протяжении десятилетий не только в сознании научных деятелей. И стало ясно, что потребуются десятилетия, чтобы полностью искоренить эти идеи.

     Влияние кишечной микрофлоры на наш организм активно изучается в течение 10 лет.
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      КИШЕЧНЫЕ БАКТЕРИИ НЕ ЯВЛЯЮТСЯ НЕОБХОДИМЫМИ, НО НЕИЗБЕЖНО ПРИСУТСТВУЮТ В ОРГАНИЗМЕ. ПОЭТОМУ НАМ НУЖНО НАУЧИТЬСЯ ЛАДИТЬ С НИМИ. ВАЖНО, ЧТОБЫ ОНИ НЕ ПРИЧИНЯЛИ ВРЕДА. ОНИ ДОЛЖНЫ БЫТЬ БЕЗВРЕДНЫМИ.
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Но как выглядит безвредная кишечная микрофлора?

     Мы знаем, что у нас есть микрофлора, есть бактерии во рту, и что в желудке практически нет микроорганизмов из-за повышенной кислотности. Мы знаем, что едва ли какому-то микробу удастся покинуть живым это кислотное пекло.

     Однако, если желудок болен или получает плохо пережеванную пищу, у бактерий есть шанс попасть в тонкий кишечник. В конечном итоге это приводит к тому, что наш кишечник заселяют новые микробы, если окружающая среда благоприятствует им, а сопротивление ослабевает. При этом, конечно, увеличивается вероятность того, что среди них будут болезнетворные микроорганизмы.

     В здоровом тонком кишечнике почти нет микроорганизмов. По крайней мере, в первой половине. Но если клапан между толстым и тонким кишечником закрывается не полностью, микробы могут попадать в него из толстого кишечника. Но причин для беспокойства нет, поскольку тонкий кишечник обладает естественной защитой от бактериального размножения.

     Если он ослаблен, он теряет способность защищаться, и мы заболеваем. Как вы уже знаете, это называется «бактериальным ростом». Затем бактерии проникают с нашей пищей в тонкий кишечник, до того как он переварит ее и передаст нашему организму питательные вещества через кровь. Это приводит к неправильному снабжению питательными веществами, ощущению голода, болям в суставах и многому другому.

     Обычно бактерии атакуют непереваренные остатки только «на своей территории», в толстом кишечнике. Именно от этих остатков пищеварения зависит, какими будут микробы и в каких количествах они будут размножаться, независимо от того, насколько полезной или вредной является кишечная микрофлора.
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      У ИСКУССТВЕННО ВСКАРМЛИВАЕМЫХ ДЕТЕЙ ЧАЩЕ ВОЗНИКАЮТ ПРОБЛЕМЫ С КИШЕЧНИКОМ, СТУЛ НАЧИНАЕТ ПАХНУТЬ, ПОЗЖЕ ОНИ БОЛЬШЕ СТРАДАЮТ ОТ АЛЛЕРГИИ.
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Например, микрофлора кишечника младенцев, питающихся молоком матери, разительно отличается от микрофлоры грудничков, находящихся на искусственном вскармливании (то есть питающихся коровьим молоком). Единственная разница между белком грудного молока и белком коровьего молока заключается в том, что последнее у нас немного хуже усваивается, тем самым активизируя бактерии, которые охотно усваивают то, что мы не переварили.

     Другой пример: когда вы часто потребляете плохо пережеванное мясо или потребляете его в большом количестве, это создает особенно благоприятную среду для гнилостных бактерий в толстом кишечнике – и они производят канцерогенные гнилостные яды! Риск рака кишечника увеличивается. Одновременное потребление пищи, богатой клетчаткой, способно снова снизить риск развития рака, поскольку эти волокна частично поглощают гнилостные яды, ускоряют время проходимости кишечника и тем самым минимизируют воздействие на стенки кишечника. Пример того, насколько в толстом кишечнике все взаимосвязано!

     Еще один пример. Недавние исследования показали, что гниение плохо переваренных куриных яиц способствует выработке ядов, которые вызывают артериосклероз.

     Некоторые яды образовываются из-за неправильного пищевого поведения, при котором все, действительно все превращается в калории. Вот так вы толстеете. Вы знаете о вызывающем опасения увеличении количества людей с избыточным весом в развитых странах! Кишечная микрофлора способствует этому, но главное – то, сколько мы едим и как мы едим.

     Может быть, мы можем немного повлиять на кишечную микрофлору, потребляя кишечные бактерии. Но прежде всего мы можем улучшить ее, изменив свой рацион. Изменяя то, как мы едим и, наконец, то, что мы едим.

     Уже очень давно предпринимались попытки поселить в нашем кишечнике безвредные кишечные бактерии с помощью йогурта, других пробиотических продуктов или препаратов. «Пробиотический» означает «содержащий живые микроорганизмы» – такие как, например, молочнокислые бактерии в йогурте или грибы в дрожжах, микробы в квашеной капусте и так далее.

     В основном они неэффективны, потому что бактерии просто не могут выйти живыми из здорового желудка. Их убивает кислота. Нужно было бы хотя бы на некоторое время нейтрализовать кислоту в желудке с помощью щелочи. Кроме того, для роста бактерий необходима специальная, подходящая для них среда.

     Эта идея пришла в голову Максу фон Петтенкоферу, баварскому гигиенисту, в 1892 году, когда он проглотил 1 см3 культуры бактерий, вызывающих холеру, чтобы доказать, что окружающая среда имеет решающее значение для роста бактерий. Он выпил стакан воды, в котором растворил щелочной порошок, бикарбонат натрия, чтобы снизить кислотность желудка и гарантировать, что бактерии холеры попадут в его кишечник. Он не заболел. Следует отметить, что люди способны на безумные поступки, когда твердо в чем-либо убеждены.

     Если у нас здоровый кишечник, в котором преимущественно обитают безвредные кишечные микроорганизмы, вредным микробам будет сложнее поселиться в нем, так как им не нравится здоровая среда.
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      В ЗДОРОВОМ КИШЕЧНИКЕ БАКТЕРИЯМ ХОЛЕРЫ ПОСЕЛИТЬСЯ ТАК ЖЕ СЛОЖНО, КАК И БЕЗВРЕДНЫМ БАКТЕРИЯМ В БОЛЬНОМ КИШЕЧНИКЕ ЧУВСТВОВАТЬ СЕБЯ В БЕЗОПАСНОСТИ И РАЗМНОЖАТЬСЯ.
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Безвредная микрофлора кишечника является для нас в некотором роде иммунной системой. У микробов нет ни малейшего желания делиться своей пищей, не говоря уже о том, чтобы отдать свое место обитания злым захватчикам.

     Как только мы начинаем стимулировать процессы брожения и распада неправильным пищевым поведением и неумеренным потреблением пищи, окружающая среда в кишечнике изменяется, и вредным бактериям становится легче в нем размножаться.

     Вы можете сами решить судьбу бактерий, которые будут распространяться в вашем кишечнике, выбирая, как, когда и что вы будете есть. В фитнес-программе для вашего кишечника делается попытка обезвредить кишечную микрофлору, уменьшить ферментацию, гниение и тем самым изменить среду. Подробнее об этом в главе 3.
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      Вопрос антибиотиков
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Что и как мы едим, в значительной мере определяет, будут ли в кишечнике распространяться безвредная микрофлора или микроорганизмы, наносящие нам вред. Естественными врагами микрофлоры являются патогенные, болезнетворные микробы, которые способны перехитрить все защитные механизмы. Чаще всего это приводит к тому, что мы страдаем от диареи. Микробы могут обмануть наш организм и проникнуть в него, результатом могут стать серьезные, опасные для жизни болезни.

     Но это еще не все. Некоторая группа лекарств, а именно антибиотики, создает проблемы нашему кишечнику. Антибиотики – это благо для человечества, но часто – кошмар для нашей кишечной микрофлоры. Перед тем как отправиться в отпуск летом 1928 года, Александр Флеминг (1881–1955), шотландский бактериолог, засеял агаровую пластинку бактериями. Агаровые пластины представляют собой круглые стеклянные чашки, которые содержат питательную среду, подходящую для бактерий. По возвращении он обнаружил, что помимо бактерий на пластинах вырос плесневый гриб, рядом с которым бактерии не размножались. У гриба было латинское название Penicillium notatum, что навело Флеминга на мысль назвать бактерицидное вещество, которое он производил, пенициллином. Он обнаружил, что определенные бактерии были убиты этим ядом, но он не токсичен для клеток человека или животных. Но ему в голову не пришла мысль о борьбе с помощью этого яда с болезнями.

     Прошло почти десять лет, прежде чем австралиец Говард Флори и немец Эрнст Борис Цейн обнаружили в поисках антибиотиков открытие Флеминга. Пенициллин был впервые протестирован в 1941 году для лечения инфекций у людей, которые ранее были смертельны. Имеющиеся количества были настолько малы, что пенициллин восстанавливали из мочи подвергавшихся лечению пациентов.

     Несмотря на эти действия, количества препарата часто было недостаточно для успешного лечения. Состояние пациентов ухудшалось после кратковременного снижения температуры – они все же становились жертвами инфекции. Немногим позже началось промышленное производство. С момента окончания Второй мировой войны, когда для лечения боевых ран потребовался большой объем пенициллина, в Европе его начали производить в достаточных количествах.

     По прошествии десятилетий были разработаны другие антибиотики с антибактериальным действием, на фоне которых пенициллин был неэффективным. С их помощью было спасено много жизней. Почти все заболевания, вызываемые бактериями, стали поддаваться лечению.

     Послеродовая лихорадка и воспаление сердечного клапана – это лишь два недуга, которые могли привести к смерти до начала эры антибиотиков. Воспаленный вросший ноготь мог легко стать причиной потери всей ноги. Успех хорошо технически выполненных операций зависел от того, смогут ли антибиотики предупредить инфекцию в ране.

     У любой медали есть обратная сторона: из-за невероятного успеха антибиотики перестали применять исключительно для сложных и опасных для жизни заболеваний. Обычные простуды, которые в основном вызваны вирусами (антибиотики здесь совершенно неэффективны!), также начали лечить антибиотиками, наряду с неосложненными бронхиальными инфекциями, воспалениями среднего уха, инфекциями мочевого пузыря и многими другими болезнями.
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      БАКТЕРИИ ЗАСЕЛИЛИ ЗЕМЛЮ ОКОЛО 3 МИЛЛИАРДОВ ЛЕТ НАЗАД И НАУЧИЛИСЬ СПРАВЛЯТЬСЯ С НЕБЛАГОПРИЯТНЫМИ УСЛОВИЯМИ. ЭТО НАСТОЯЩИЕ МАСТЕРА ВЫЖИВАНИЯ. ЕСЛИ ПОНАЧАЛУ ОНИ НЕ УСТОЙЧИВЫ К НЕКОТОРЫМ АНТИБИОТИКАМ, ОНИ НАЧНУТ МУТИРОВАТЬ. РЕЧЬ ИДЕТ ОБ ИЗМЕНЕНИЯХ В ГЕНЕТИЧЕСКОМ МАТЕРИАЛЕ, КОТОРЫЕ ПОЗВОЛЯЮТ ИМ БЫТЬ НЕУЯЗВИМЫМИ ДЛЯ ЯДОВ.
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Кроме того, антибиотики начали использовать в больших количествах при откорме животных, и мы тоже стали их поглощать при употреблении мяса. Таким образом, бактерии научились бороться с новыми для них ядами. Многие стали устойчивыми к ранее губительным веществам. В этом они просто асы.

     Представьте себе следующий сценарий: мы наносим на пластину, не превышающую размер ладони и населенную 10 миллиардами бактерий (это больше, чем людей на планете) действенный антибиотик. Все погибают, и только одна бактерия оказывается устойчивой к антибиотику.

     Один день спустя пластинка заселена 10 миллионами потомков этой бактерии. Еще через день их так же много, как и позавчера. Для нас этот процесс занял бы около 400 000 лет. В борьбе за существование побеждают сильнейшие. У нас все так же, как у бактерий. Однако у бактерий совершенно другое времяисчисление, оно во много крат короче, чем у нас!

     В последние годы все увеличивается количество бактериальных инфекций, в борьбе с которыми не используются антибиотики, так как они стали неэффективными. Всего за 70 лет многие бактерии научились справляться с ядом. Самые сильные выжили и передали свои свойства потомкам.

     Бо́льшая часть наших кишечных микробов привыкла к антибиотикам. Сегодня кишечная микрофлора маленьких детей уже устойчива к большинству антибиотиков. Было бы хорошо, если бы эти микробы были не в состоянии передать свои свойства и болезнетворным организмам.
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      КИШЕЧНАЯ МИКРОФЛОРА ЛЮДЕЙ ЗА ПОСЛЕДНИЕ 70 ЛЕТ СИЛЬНО ИЗМЕНИЛАСЬ. МИКРОБЫ, С КОТОРЫМИ МЫ ДОЛГОЕ ВРЕМЯ МИРНО СОСУЩЕСТВОВАЛИ, БЫЛИ ВЫТЕСНЕНЫ ДРУГИМИ АНТИБИОТИКОУСТОЙЧИВЫМИ ОСОБЯМИ. ЭТИ ИЗМЕНЕНИЯ ОТВЕТСТВЕННЫ ЗА МНОГИЕ АЛЛЕРГИЧЕСКИЕ ЗАБОЛЕВАНИЯ.
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Диарейные заболевания могут быть обусловлены поврежденной после приема антибиотиков кишечной микрофлорой или прямым действием некоторых антибиотиков на стенки кишечника: антибиотики приводят к патологическим изменениям.

     Если мы имеем дело со сложной, опасной для жизни болезнью, мы, конечно же, готовы смириться с этими побочными эффектами. Однако если это обычное ОРВИ или неосложненная бактериальная инфекция, перед применением антибиотиков следует хорошенько подумать!

    [image: chapter_end]


    

[image: before_title]

     Яды в кишечнике – их влияние на организм
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«Все есть яд, и ничто не лишено ядовитости; одна лишь доза делает яд незаметным», – писал в 1538 году швейцарский врач Филипп Аврелий Теофраст Бомбаст фон Гогенгейм, вошедший в историю медицины как Парацельс. По его словам, потребление яда является одной из пяти причин возникновения заболеваний.

     При процессах брожения или гниения образуются пропионовая, уксусная, масляная кислоты, этанол и амины. А также дурнопахнущие, ядовитые газы, такие как аммиак и сероводород. Это названия самых отвратительных веществ в химии. Далее начинается настоящая ведьминская кухня, так что держитесь!

     Жертвами микробиологического разложения становятся не только непереваренные остатки пищи. Когда начинает гнить не усвоенный усталым кишечником триптофан, образуется гнойный яд под названием индол. Гнойные яды индол и скатол придают нашему стулу типичный неприятный запах.
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      ЯДЫ В КИШЕЧНИКЕ ВОЗНИКАЮТ ПРЕЖДЕ ВСЕГО ПРИ МИКРОБИОЛОГИЧЕСКОМ РАЗЛОЖЕНИИ ПЛОХО ПЕРЕВАРЕННОЙ ПИЩИ.
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Индол попадает в печень через кишечник и там превращается в индикан, который можно затем обнаружить в крови или моче. Долгие годы о наличии индикана в организме узнавали при подозрении на непроходимость кишечника. В случае непроходимости начинаются обильные процессы гниения, что подтверждается высокими показателями индикана. Непроходимость кишечника обусловлена задержкой пищи в тонком кишечнике, а, следовательно, процессами гниения в нем. Тонкий кишечник ориентирован на усвоение пищи. Тонкий кишечник ежедневно всасывает жидкость более 20 раз, а также поглощает гнилостные яды при их возникновении. Но даже при отсутствии кишечной непроходимости показатели индикана у нас достаточно высокие. Они дают нам представление о том, сколько триптофана уже сгнило в кишечнике и больше недоступно нам для производства серотонина.

     Теперь вы знаете, как образуются яды в нашем кишечнике. Но какой эффект они оказывают на наше пищеварение и наше здоровье?

     К счастью, и наш кишечник, и весь организм могут защитить себя от ядов. Защита начинается в кишечнике. При здоровом пищеварении яды вырабатываются в толстом кишечнике только в очень небольших количествах. Слизистая оболочка кишечника является первым барьером, который должно преодолеть ядовитое вещество. Если человек с плохим пищеварением и зловонными испражнениями не страдает сопутствующими заболеваниями, это говорит о здоровой, нормально функционирующей системе защиты от ядов в толстом кишечнике.

     Совсем иная ситуация складывается, когда клапан между тонким и толстым кишечником полностью или частично утрачивает свою функцию, и ядовитые токсины перемещаются в тонкий кишечник. В нем, как вы уже знаете, происходит преимущественно всасывание веществ, а не выстраивание защитных систем от бактериальных ядов, поскольку они не должны в нем образовываться.

     Как кишечник сопротивляется атаке? Происходит следующее: яд раздражает слизистую оболочку кишечника, она остро реагирует. Чем больше яда, тем более сильным будет ответ. Слизистая оболочка вырабатывает большое количество секрета, чтобы вымыть из кишечника яд и нанести удар по вредоносным бактериям.

     Одновременно с этим начинаются более или менее сильные сокращения кишечника, чтобы быстро вывести вредные вещества. Кишечник бурлит и булькает. Если раздражение очень сильное, у нас возникает диарея. Кишечник пытается как можно скорее избавиться от яда. Болит живот.
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      ПЕЧЕНЬ – ВАЖНЫЙ ОРГАН, ЭТО НАША ОЧИСТИТЕЛЬНАЯ СТАНЦИЯ. У НЕЕ МНОГО ДЕЛ. МЫ ПИТАЕМ НАДЕЖДЫ, ЧТО ОНА СПОСОБНА СПРАВЛЯТЬСЯ СО ВСЕМИ ВЫЗОВАМИ, КОТОРЫЕ МЫ ЕЙ БРОСАЕМ. К СОЖАЛЕНИЮ, ЭТО НЕ ВСЕГДА ТАК. НИ ОДИН ДВОРНИК НЕ СКАЖЕТ СПАСИБО, ЕСЛИ ЕМУ КАЖДЫЙ ДЕНЬ БУДУТ ПОДБРАСЫВАТЬ НОВУЮ ПОРЦИЮ МУСОРА.

     

     [image: bin00000002.png]
     

Все мы помним это с детства. Как нам наказывали лежать в постели с грелкой на животе и пить ромашковый чай с сухариками, чтобы привести в порядок кишечник. Воспоминание о том, как мы себя чувствовали, навсегда сделало ромашковый чай нашим нелюбимым напитком, несмотря на то, что в то время он приносил нам облегчение.

     К сожалению, тогда нам никто не говорил, что и раздражения кишечника, и ромашкового чая можно было бы избежать, если бы у нас были правильные привычки питания. Никто нам этого не объяснял, поэтому мы страдали и от других симптомов усталого кишечника.

     Что значит усталый кишечник? Проще говоря, он прекращает бороться, то есть пораженная часть кишечника переходит в состояние пониженной активности. Образуется недостаточное количество слизи. Живот больше не болит. Усталая слизистая оболочка кишечника больше не усваивает пищу полностью, и это стимулирует выработку новых ядов вследствие бактериального разложения непереваренной пищи. Ухудшается способность кишечника производить защитные сокращения. Нездоровая слизистая оболочка, частично утратившая свою функцию препятствия для бактерий, поглощает все больше и больше токсинов и отправляет их в печень через кровь.

     Печень, как и дворник, имеет ограниченные возможности и может устать. Ее производительность уменьшается. Все большему количеству ядов удается пройти через очистительную станцию и загрязнить организм.
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      О печени и алкоголе
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Вам когда-нибудь доводилось пить некачественное вино? Тогда вы, конечно, догадываетесь о причинах вашего самочувствия на следующее утро.

     Печень отвечает не только за алкогольную детоксикацию. Все яды, которые попадают к нам с пищей или вырабатываются в кишечнике, попадают в печень через кровоток, если они оказываются достаточно сильными, чтобы противостоять защитным механизмам слизистой оболочки кишечника.

     Печень пытается обезвредить токсины. Часто это происходит в несколько этапов. Конечные продукты детоксикации могут быть более токсичными, чем исходный яд. Это используется фармацевтической промышленностью для производства лекарств, начинающих действовать только после того, как они будут преобразованы в печени.

     С алкоголем дело обстоит сравнительно просто. Сначала он превращается с помощью фермента алкогольдегидрогеназы в уксусный альдегид, еще более сильный клеточный яд, чем сам алкоголь. Под действием другого фермента, ацетальдегиддегидрогеназы, уксусный альдегид превращается в уксусную кислоту, и на последней стадии так называемого лимонно-кислотного цикла она разлагается на воду и двуокись углерода, которые затем выводятся из организма.
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      ЕСЛИ БЫ ПЕРЕРАБАТЫВАЛОСЬ 100 % АЛКОГОЛЯ, У НАС НЕ БЫЛО БЫ ПОХМЕЛЬЯ ПОСЛЕ ВЕСЕЛОЙ НОЧИ.
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Похмелье возникает из-за ацетальдегида. Он препятствует расщеплению жирных кислот в печени и способствует их образованию. Никто не страдал бы ожирением печени от чрезмерного употребления алкоголя. Не существовало бы цирроза печени, при котором разрушенные клетки печени заменяются соединительной тканью. Если бы процесс расщепления алкоголя был совершенным, у нас в крови бы не осталось ни капли алкоголя после бокала вина или стакана пива. Алкоголь никогда бы не добрался до мозга, и никто никогда не был бы навеселе. Тогда, вероятно, никто не употреблял бы алкоголь.

     В действительности происходит иначе. Около 10 % потребляемого алкоголя удается избежать немедленного расщепления. Это называется «воспользоваться слабостью». Сивушное масло и другие яды, появляющиеся в нашем кишечнике при процессах брожения и гниения, как правило, выводятся из организма – небольшие количества легко нейтрализуются. Большие объемы, однако, становятся проблемой. Кроме того, способность обезвреживать алкоголь или другие токсины в печени у всех различна.

     У многих азиатов фермент алкогольгидрогеназа вырабатывается в меньших количествах, что обусловлено генетически. Достаточно, чтобы недоставало лишь одного из ферментов, необходимых для расщепления, и бокал вина уже не принесет вам никакого удовольствия.

     Вернемся к печени: в Средние века предполагали, что в печени «живут» чувства и темперамент. Уже тогда люди преклонялись перед загадочными для них функциями печени.

     Но что, если печень заболела по непонятной причине, без злоупотребления спиртным? Тогда мы теряемся в догадках, что же случилось. Может, у нее плохое настроение? Причиной могла стать ядовитая атака кишечника.

     Возможно, печень устала! Каковы типичные признаки усталой печени? Повышенная утомляемость, ухудшение памяти и концентрации, а также сниженная работоспособность. Сколько дней в году вы чувствуете себя подобным образом независимо от употребления алкоголя?

     Печень – это наиболее способный к самовосстановлению орган, который у нас есть. Если какая-то ее часть повреждается или отмирает, образуется новая ткань. Это радует. Но даже этот орган может устать от чрезмерной нагрузки и заболеть.
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      В БОЛЬНОМ КИШЕЧНИКЕ ТОКСИНЫ ОБРАЗУЮТСЯ В ТАКОМ КОЛИЧЕСТВЕ, ЧТО МОГУТ ПОГУБИТЬ КЛЕТКИ ПЕЧЕНИ. ТАК ВОЗНИКАЕТ ЦИРРОЗ ПЕЧЕНИ И БЕЗ ГЛОТКА АЛКОГОЛЯ.

     

     [image: bin00000002.png]
     

Требуется еще очень много исследований, чтобы узнать, какие кишечные яды, у кого, каким образом и как полностью разрушаются. Кто и из-за каких генетических мутаций способен лучше или хуже нейтрализовать тот или иной яд.

     Какое влияние эти бактериальные токсины оказывают на наш организм, когда печень больше не может с ними справляться? Являются ли они единственной причиной многих болезней? Эти вопросы занимают человечество с незапамятных времен.
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      Зашлакованный или отравленный?
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Каждый год, точно ко времени Великого поста, редакторы минимум одного крупного журнала решают написать нечто новое для тех, кто решил что-то сделать для собственного здоровья. Например под девизом: «Скажем «нет» выведению шлаков из организма, потому что зашлакованности не существует! А следовательно, детоксикация – это глупость!» Большинство читателей чувствуют поддержку, ведь они и не собирались ничего делать ради своего здоровья.

     И журнал прав! Зашлакованности у людей фактически нет. Меня забавляет такая игра слов. Присмотритесь, возможно, в этих словах изначально был заложен какой-то другой смысл? Лучше всего дать более или менее четкое определение. Это поможет избежать путаницы.

     Что же такое шлаки? В Википедии можно найти следующее определение: «Шлак в теплотехнике определяется как зола, нагретая до температуры выше точки расширения, больше не находящаяся в мелкозернистом или порошкообразном состоянии, вязкая или тягучая по консистенции».

     При желании можно было бы назвать наши испражнения шлаком. Но учитывая, что в нас что-то должно накаляться до точки расширения, определение становится неверным. Тестообразная или вязкая масса, конечно, подходит для описания данного события. Однако под этим не подразумевают стул.

     Под это определение подходит детоксикация! Ведь в нашем организме есть яды, которые ежедневно в больших количествах выводятся из организма нашими детоксикационными органами. Речь идет о почках, коже, печени, а также кишечнике.

     Эти яды либо поглощаются нами с пищей, либо производятся в ходе метаболических процессов. Или вырабатываются в нашем больном кишечнике, частично поглощаются им и, к сожалению, не всегда в скором времени покидают организм.

     Хотя зашлакованности нет, в кишечнике происходит образование ядов. Они отчасти являются результатом преобразования жизненно важных веществ, которыми мы больше не можем воспользоваться.

     Чем более нездоровый кишечник, тем больше в нем производится токсичных веществ и поглощается ядов. Доказано влияние этих ядов на кишечник, печень, сосуды, кожу и нервную систему. На каждую отдельную клетку. Конечно, не всегда эти яды приводят к усталости и болезням.
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      Вода камень точит
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У последствий больного кишечника богатая история. Были времена, когда в Китае верили, будто селезенка приводится в движение звуками, щекочет желудок и, таким образом, способствует пищеварению. Сегодня мы знаем, что селезенка производит, хранит и отсортировывает кровяные тельца. Она действительно находится близко к желудку, но, конечно же, не щекочет его.

     В то время еще не было известно о существовании поджелудочной железы. Также считалось, что сперматозоиды производятся в правой почке. Однако китайским медикам были хорошо известны функции желудка, тонкого и толстого кишечника. Было возможно повлиять на состояние здоровья, а также кишечника, не только посредством ежедневного опорожнения, но и с помощью диетических предписаний. При лечении иглоукалыванием, независимо от того, от какой болезни лечился человек, всегда давались подробные рекомендации о том, как и что есть. Это является неотъемлемой частью китайской медицины.

     На Западе также существовало убеждение, что болезни кишечника влекут за собой далеко идущие последствия для организма. Гиппократ, основатель медицины как науки и выдающийся врач античности, живший около 2400 лет назад, был уверен, что «корень всех болезней человека – в кишечнике» и «кишечник – источник всех скорбей».

     Сегодня доброкачественные и злокачественные опухоли кишечника, дивертикулы, воспаления и синдромы раздраженного кишечника говорят о том, что нашим кишечникам приходится несладко. И если орган, который питает нас, не в порядке, можете себе представить, какими могут быть последствия для всего организма.
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      БОЛЬШИНСТВО ЗАБОЛЕВАНИЙ ЧЕЛОВЕКА МНОГОФАКТОРНЫ, ТО ЕСТЬ, ЧТОБЫ МЫ ЗАБОЛЕЛИ, ДОЛЖНО СОВПАСТЬ МНОГО ФАКТОРОВ.
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Кишечник человека часто сравнивают с корнями растения. Это не так уж далеко от истины. И тот, и другие отвечают за усвоение пищи. Больное сердце дает знать о себе всему организму. То же самое можно сказать о болезнях почек и мозга. Все это важнейшие органы, от здоровья которых зависит течение многих болезней и, соответственно, выздоровление.

     Специфика кишечника заключается в том, что он связан с болезнями других органов, а мы можем относительно легко наладить его здоровье.

     Представьте себе, что болезнь – это пирог. А каждый кусочек пирога – один из факторов. Для возникновения большинства заболеваний требуется огромный пирог, состоящий из множества кусочков разной величины. Мы не можем повлиять на один фактор: генетику. То, что досталось нам в наследство от родителей, часто является нашей предрасположенностью, слабой стороной, уязвимостью – и все же это еще не болезнь. Но это условие остается неизменным.

     Другими факторами могут стать, например, инфекции или состояние здоровья главных органов – сердца или почек. Не говоря уже, конечно, о нашем мозге и нервной системе, от которых зависит течение многих болезней. Чем больше факторов собираются вместе, тем хуже нашему организму.

     Когда пирог (болезнь) готов и присутствуют все части, мы заболеваем. Если убрать хотя бы один кусок из этого пирога, этого зачастую достаточно, чтобы мы снова почувствовали себя здоровыми. И как вы уже догадались, воздействовать на кусок пирога «больной кишечник» не так уж сложно.

     При каких заболеваниях играют роль токсины из кишечника? И какое этому можно дать объяснение?

     Список заболеваний, в которых регенерация кишечника и связанные с ней изменения кишечной микрофлоры привели к затишью или существенно замедлили течение болезни, достаточно обширный.

     На примере такого заболевания, как артериосклероз, более известного как атеросклероз, провоцирующего сердечные приступы или инсульт, можно проследить последствия нездорового пищеварения и получить представление о степени повреждения сосудов.

     Наше сердце ежедневно перекачивает 7000 литров крови через кровеносные сосуды артерий и снабжает наши органы, каждую нашу клетку кислородом, питательными и жизненно важными веществами. Стенки артерий имеют трехслойную структуру. Средний слой состоит из мышечных волокон, он регулирует наше кровяное давление путем сужения или расширения сосудов. Артерии чрезвычайно эластичны, что очень важно для выходящих из сердца крупных кровеносных сосудов для того, чтобы нормализовать артериальное давление.

     С помощью мышц среднего слоя сосуды регулируют давление при повышении и, таким образом, например, увеличивают уровень содержания кислорода в крови. Этот мышечный слой подвержен у курильщиков развитию воспалительных и дегенеративных изменений под действием никотина, что, в свою очередь, приводит к артериосклерозу и повышенному кровяному давлению.
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      ЕСЛИ ВОСПАЛЕНИЕ СИЛЬНОЕ, НАШ ОРГАНИЗМ ПЫТАЕТСЯ «ЗАЛАТАТЬ» ОБЛАСТИ ПОРАЖЕНИЯ ХОЛЕСТЕРИНОМ, ЧТОБЫ ЗАЩИТИТЬ СОСУДЫ. ЭТО СОЗДАЕТ ОТЛОЖЕНИЯ НА ИХ СТЕНКАХ. ОТЛОЖЕНИЯ НАПОМИНАЮТ КОРКУ, КОТОРАЯ ОБРАЗУЕТСЯ НА РАНЕ И ОТСЛАИВАЕТСЯ, КОГДА ОБРАЗУЕТСЯ НОВЫЙ КОЖНЫЙ СЛОЙ.
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Более 100 лет назад было доказано, что индол и фенол, известные нам как гнилостные токсины кишечника, могут нанести такой же вред артериям, как и никотин! Эти яды, как уже было описано, проходят ряд изменений или уничтожаются в печени, если попадают в организм в небольших количествах. Однако если в больном кишечнике оказывается слишком много токсинов, наша способность к детоксикации ослабевает, яды приводят к реакции со стенками сосудов и тканями, что ведет к небольшому, вялотекущему, но серьезному воспалению.

     Поскольку яды продолжают оседать на стенках, защитный слой становится все толще, и, в худшем случае, это приводит к закупорке сосудов. Если это происходит с сердечной артерией, случается инфаркт. В промышленных странах сердечно-сосудистые заболевания на сегодняшний день являются наиболее частой причиной смерти. Вероятно, вы читали, что это напрямую связано с питанием. Теперь вы знаете, как именно!

     Токсины в кишечнике, которые являются причиной «коварного воспаления»[10] в нашем организме, часто легко способствуют утомляемости и уменьшают нашу способность концентрироваться. Связаны с ним также и многие ревматические заболевания, а также заболевание щитовидной железы, депрессия и появление некоторых злокачественных образований.

     Кожа – один из немногих органов, на котором явно проявляются изменения и на котором мы можем их самостоятельно увидеть. Воспаления, экземы или просто нездоровый цвет лица – вот очевидные доказательства наличия токсинов в кишечнике. Яды оказывают влияние и на наше душевное состояние.
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     Капризный орган – как эмоции влияют на наше пищеварение и как кишечник воздействует на наши эмоции
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На протяжении многих лет о кишечнике не было принято говорить в средствах массовой информации, но недавно он вернулся на страницы изданий, чтобы составить конкуренцию мозгу. Был обнаружен так называемый «брюшной мозг».

     Долгое время все казалось абсолютно прозрачным: мозг – главный центр управления в организме человека. Органы и мышцы связаны с ним через нервную систему, и мозг координирует их действия. Но полностью регулировать все процессы мозг не в состоянии, ведь вряд ли мы можем умышленно выпускать газы, хотя можем контролировать первые и последние несколько сантиметров пищеварительного тракта. Также, когда кишечник отказывается переваривать консервированную пищу, действуют другие факторы, никак не связанные с командами мозга.
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      Открытие «брюшного мозга»
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В 1862 году немецкий врач Леопольд Ауэрбах сделал удивительное открытие. Областью его научных интересов были патологические изменения нервной системы, причины которых он неустанно искал. При микроскопическом исследовании фрагмента кишечника он обнаружил между слоями мышц плотный жгут из нервов разных диаметров. Значение этого открытия не было оценено по достоинству в течение его жизни, но в историю вошло название «ауэрбахово сплетение». Его составляют 100 миллионов нервных клеток, это самое большое их скопление после мозга!

     Это сплетение, сеткообразное соединение нейронов, круглосуточно обеспечивает моторику пищеварительного тракта, собирает и обрабатывает информацию о поступающей пище от иммунных клеток, следит за колебаниями гормонов и иногда косвенно принимает информацию от настоящего босса. Все эти действия оно совершает самостоятельно, что смогли доказать английские ученые Уильям Бейлисс и Эрнест Старлинг всего лишь через несколько лет после смерти Ауэрбаха.

     Чтобы показать, почему мозг не нужен для деятельности кишечника, они разрезали нервы собаки, находящейся под наркозом, которые соединяют кишечник и мозг, вследствие чего мозг оказался связан с организмом только через кровеносные сосуды. Под давлением кишечник делал волнообразное движение, которое продвигало дальше мнимую пищевую кашицу. Они вводили тем же подопытным животным соляную кислоту в двенадцатиперстную кишку для имитации опорожнения желудка, после чего поджелудочная железа выделяла нейтрализующие соки. Так была доказана независимая активность без участия «центра». Так был открыт «брюшной мозг».
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      «Бабочки в животе» – влияние нервов
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Несмотря на самостоятельность «брюшного мозга», он работает в более тесном контакте, чем нам хотелось бы, с вегетативной нервной системой.

     Если бы пищеварительный тракт работал с одинаковой интенсивностью в любое время дня или ночи, независимо от того, находимся ли мы в состоянии покоя или напряжения, с одной стороны, это было бы хорошо, но с другой – неэкономично, поскольку расходовалась бы энергия, предназначенная для остальной части организма. Именно по этой причине в его работу вмешивается вегетативная нервная система, не контролируемая сознанием.
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      ОТ ВОЛНЕНИЯ НА ЭКЗАМЕНЕ У НАС НАЧИНАЕТСЯ ДИАРЕЯ, НО СТОИТ НАМ ПОКИНУТЬ СТЕНЫ УЧЕБНОГО ЗАВЕДЕНИЯ, КАК ВСЕ ПРОХОДИТ САМО СОБОЙ. ЕСЛИ У НАС ЗАПОР – У НАС ПЛОХОЕ НАСТРОЕНИЕ, КОГДА МЫ РАССТРОЕНЫ – У НАС ЗАПОР, А ОТ СТРАХА НАЧИНАЮТСЯ БОЛИ В ЖИВОТЕ. ЗА ЭТИМ СТОИТ ДЕЙСТВИЕ НЕРВОВ, ТОЧНЕЕ, ВЛИЯНИЕ ВЕГЕТАТИВНОЙ НЕРВНОЙ СИСТЕМЫ.
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Поэтому необходимо узнать чуть больше о нервной системе. Самостоятельная – энтеральная нервная система пищеварительного тракта – это только одна из трех частей вегетативной или автономной нервной системы. Без нашего участия она координирует такие жизненно важные функции, как кровяное давление, сердцебиение, дыхание, обмен веществ, сексуальная активность и пищеварение.

     Две другие части называются симпатической и парасимпатической нервной системой. В отличие от вегетативной нервной системы соматическая нервная система зависит от наших осознанных реакций.

     Симпатическая нервная система, или симпатический нерв, контролировала жизненно важные функции человека во времена, когда мы охотились на буйволов. Сегодня она управляет нами, когда мы испытываем стресс, идем на работу или ссоримся с соседями. Она готовит нас к предстоящей нагрузке, напряжению. Этот процесс затрагивает и наш кишечник. Симпатическая нервная система замедляет перистальтику кишечника, так как энергия в стрессовых ситуациях тратится на другие действия.

     Желудок не продвигает пищу, перистальтическая волна в тонком кишечнике затормаживается, активным в некоторых случаях остается только толстый кишечник. Постоянный стресс, таким образом, препятствует нормальному перевариванию пищи. Последствиями могут стать диарея, запор и усиленная выработка ядов в кишечнике. Стенка кишечника становится более легко проницаемой. Выбросы токсинов и ответные защитные реакции вводят человека в уныние.
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      КОГДА СТРЕСС ЗАШКАЛИВАЕТ, КИШЕЧНИК ОТВЕЧАЕТ БОЛЬЮ, ТОШНОТОЙ, ЗАСТАВЛЯЕТ НАС СТРАДАТЬ ОТ ОТРЫЖКИ, ПОТОМУ КАК ОН БОЛЬШЕ НЕ МОЖЕТ СПРАВЛЯТЬСЯ СО СВОИМИ ОБЯЗАННОСТЯМИ.
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Парасимпатическая нервная система, с другой стороны, контролирует все функции организма в состоянии покоя и все, что связано с регенерацией. Хотя пищеварительный тракт имеет свою собственную нервную систему, парасимпатическая нервная система стимулирует его к увеличению выделения пищеварительных соков, улучшению перистальтики и продвижению каловых масс. Последнее было бы очень непрактично во время охоты на буйволов и, несомненно, означало бы, что мы никогда не убили бы ни одного буйвола.

     Вернемся к «брюшному мозгу»: кишечник регулирует и управляет большей частью своей деятельности через свою собственную систему, в то время как два его брата, симпатический нерв и парасимпатическая нервная система, задействуются мозгом, когда энергия нужна для чего-то другого.

     Все это происходит вне нашего ведения. Вы можете себе представить, насколько перегружено было бы наше сознание информацией, поступающей из кишечника. Поэтому до нашего сведения доходит только информация – что-то не в порядке. Тогда нервы дают понять об этом нашей соматической нервной системе через боль.

     Это происходит со многими, кто страдает от синдрома раздраженного кишечника. У пациентов снижается болевой порог – уровень раздражения нервной системы, при котором человек чувствует боль (то есть при котором информация о боли доходит до сознания). В одном исследовании, в котором принимали участие пациенты с раздраженным кишечником, в кишку помещался воздушный шар и надувался там до того момента, пока испытуемые не почувствуют боль. В то же время при измерении активности мозга было доказано, что, в отличие от здоровых, информация о боли у пациентов с раздраженным кишечником поступала в отдел мозга, называемый лимбической системой. В этом участке мозга происходит обработка информации от органов чувств. У пациентов в состоянии страха наблюдались аналогично высокие показатели активности в этом участке мозга.

     Из вышесказанного ясно, что через вегетативную нервную систему на пищеварение влияет широкий спектр стрессовых факторов различной силы.

     И наоборот, на наше настроение оказывает действие то, что «находится» у нас в желудке, мы получаем сведения о состоянии пищеварения, и в зависимости от этого чувствуем себя подавленными или, наоборот, очень довольными.

     Таким образом, мы можем предположить, что наши эмоции и пищеварительный тракт находятся в постоянном взаимодействии друг с другом, с пищеварением также постоянно сообщается лимбическая система. Ведь мы знаем, что наши эмоции обрабатываются в лимбической системе мозга, как информация, которая направляется в нее из кишечника.
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      ИЗ НАШЕГО ЛИЧНОГО ОПЫТА МЫ ЗНАЕМ, ЧТО НЕ ТОЛЬКО СТРЕСС, НО И ДРУГИЕ СИЛЬНЫЕ ЧУВСТВА МОГУТ ПОДОРВАТЬ ЗДОРОВЬЕ ЖЕЛУДКА, НАПРИМЕР, ЛЮБОВЬ, ГРУСТЬ, СТРАХ, ГНЕВ.
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Поэтому можно с полной уверенностью сказать, что здоровый кишечник вносит вклад в душевное здоровье и способствует нашему эмоциональному равновесию. С другой стороны, длительный стресс и переживания также негативно влияют на наше пищеварение. Посредством терапии, позволяющей снять напряжение и восстановить эмоциональный баланс, будь то йога, аутогенная тренировка или медитация, мы можем помочь своему пищеварению и, следовательно, улучшить свое самочувствие.

    [image: chapter_end]


    

[image: before_title]

     «Помогите, живот становится все больше!» – сердце стонет, позвоночник плачет
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Мешает большой живот. Все начинается с того, что рубашка или блузка становятся для вас слишком тугими, а пиджак вам больше не подходит. Вы привыкли к тому, что нужно постоянно втягивать живот, чтобы его не было видно. Если бы он вырос в течение нескольких дней, конечно, вы бы это заметили, но в большинстве случаев жир накапливается годами.

     Живот мешает во время занятий спортом и когда вы надеваете обувь. Он не дает вам покоя на пляже, когда вы хотите перевернуться на живот и переживаете о том, как будете выглядеть. Женщинам с объемным животом не нравятся вопросы о предполагаемой беременности, а мужчинам они нравятся еще меньше. В запущенных случаях он мешает во время мочеиспускания. В конце концов, вы стесняетесь собственного отражения в зеркале, не важно, мужчина вы или женщина.

     Были времена, когда с этим охотно мирились. После окончания Второй мировой войны живот был признаком того, что его обладатель вышел из нее победителем. До 1970-х годов живот был знаком процветания, богатства и успеха, символом статуса, таким же, как и дом с садом и машина. Когда живот перестал быть исключением, а стал скорее правилом, понимание здоровья изменилось. Живот стал признаком неумеренности и потери контроля, новым стандартом красоты стал тренированный плоский живот.

     Живот свисает всего на несколько сантиметров, но уже выглядит, как фартук. Такой живот не вызывает гордости. В этом случае трудно увидеть пупок, из-за жирового слоя он выглядит как узкий длинный коридор. Однако большинство животов – это результат раздутых кишечных петель, смесь тканевой жидкости (лимфы) и жира, при этом доля жира будет наименьшей.

     Живот мешает нам не только в социальной жизни. Последствия на деле еще хуже: он мешает своим соседям, другим органам, и от этого страдает наше здоровье. Это заставляет легкие охать, сердце стонать, позвоночник плакать, а также давит на мочевой пузырь и матку.
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      БОЛЬШИНСТВО ЛЮДЕЙ ОТОЖДЕСТВЛЯЕТ ЖИВОТ С ОГРОМНЫМИ НАКОПЛЕНИЯМИ ЖИРА. ОДНАКО ЖИР В НАШЕМ ТЕЛЕ НЕ ИМЕЕТ ТАКОЙ КОНСИСТЕНЦИИ, КАК У СВИНОГО САЛА, КОТОРОЕ ВЫ ПОКУПАЕТЕ В БАКАЛЕЙНОЙ ЛАВКЕ. ЖИР, КОТОРЫЙ ОБТЯГИВАЕТ КОЖУ БРЮШНОЙ ПОЛОСТИ, СТОЛЬ ЖЕ ЖИДКИЙ, КАК РАСТОПЛЕННЫЙ МАРГАРИН. ЕГО МОЖНО ОТКАЧАТЬ!
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С одной стороны проблемой является нехватка места, с другой появляются изменения в положении органов тела. Грудная и брюшная полости расположены между лобковой костью и двумя ключицами. Грудная клетка заключена между костями ребер. Брюшную полость от грудной отделяет диафрагма, дыхательная мышца. Несмотря на то, что печень умещается справа, а желудок слева под реберной дугой, мы относим их к брюшной полости. В области грудной клетки находятся сердце и легкие. Если в верхней части брюшной полости потребуется больше места для увеличившегося желудка, более или менее увеличившейся печени и раздутых от газов кишечных петель, им станет тесно в животе.
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      «Подавленные» легкие
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Мы вдыхаем примерно 18 000 раз за день и столь же часто выдыхаем. Объем легких составляет от 3 до 6 литров, если полностью выдохнуть, а затем глубоко вдохнуть. У профессиональных спортсменов объем может достигать 8 литров. При нормальном дыхании в легкие поступает около полулитра воздуха, что обеспечивает кровь необходимым кислородом, который проникает в каждую клетку через кровоток. Образовавшийся в тканях углекислый газ направляется в легкие и выводится из организма во время выдоха.

     Вдох осуществляется в значительной степени благодаря диафрагме, которая прилегает к нижним отделам легочных полей, напоминая трапецию. Когда она сокращается, растягиваются легкие, опускаясь вниз, и воздух всасывается в них под действием создающегося вакуума. Между ребрами находятся небольшие мышцы, которые этому способствуют.

     Для выдоха нам не нужна мышечная сила. При этом диафрагма расслабляется, и легкие снова сжимаются благодаря так называемому «эластичному сокращению легких»[11]. Лучший способ понять, что происходит, – это представить себе растянутую резиновую ленту, которая возвращается в исходное состояние, как только мы ее отпускаем.

     Вы можете себе представить, насколько затруднено дыхание, когда в верхней части живота не хватает места, а именно как ограничен вдох! Диафрагма хочет спуститься, а органы верхней брюшной полости давят наверх. В результате возможно только поверхностное дыхание, что приводит к ухудшению вентиляции и снижению поступления кислорода в легкие. В заключении к рентгенограмме грудной клетки врач пишет диагноз «релаксация купола диафрагмы». Часто симптомом этой патологии является одышка.

     Ночью, то есть в горизонтальном положении, диафрагма находится в особенно неблагоприятных условиях из-за усиленного давления на нее, вследствие отсутствия силы тяжести, несколько уменьшающей верхнюю часть живота, когда мы стоим. Это препятствует глубокому дыханию, необходимому для восстановления, и часто является причиной оглушительного храпа. Неудивительно, что вы просыпаетесь утром с ощущением, что вы не спали вообще или спали плохо, а партнер или партнерша нашли убежище на диване.
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      Стонущее сердце
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Сердце, бесспорно, наш любимый орган. С этим органом мы ассоциируем романтические чувства и любовь.

     К тому же сердце не имеет неприятного запаха, не выпускает газов, не заботится о детоксикации, как печень, почки и кожа, и не находится в заточении черепа, как мозг. Оно легко и быстро бьется между двумя легкими примерно 100 000 раз в день.
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      НЕСМОТРЯ НА ТО, ЧТО БАБОЧКИ, НЕСОМНЕННО, НАХОДЯТСЯ В ЖИВОТЕ, НИКОМУ НЕ ПРИХОДИТ В ГОЛОВУ ПРИКРЕПИТЬ МАЛЕНЬКИЙ КИШЕЧНИК ИЛИ ЖИВОТИК В КОНЦЕ ЭСЭМЭСКИ.
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Однако сердце живет не в отдельном особняке с большим садом, а в многоквартирном доме рядом с несколькими соседями. Отделенный диафрагмой, прямо под сердцем живет желудок. Желудок – не настолько скромный сосед, чтобы весь день ритмично делать вдох и выдох, и только. Иногда он пуст, а иногда переполнен, и когда он нездоров, он на некоторое время прекращает работу, что усиливает давление на его соседа. При ближайшем соседстве взаимодействие неизбежно.

     Представьте себе соседа, который претендует на 30 % вашего земельного участка, чтобы кидать туда мусор. Тем не менее это взаимодействие было описано впервые в 1912 году немецким врачом-терапевтом, доктором Людвигом Ремхельдом (1871–1936). Он заметил, что у пациентов с сильными жалобами на сердце оно иногда было здоровым, но часто был увеличен верхний этаж брюшной полости, а главное, имело место сильное газообразование в кишечнике и увеличенный желудок.

     На основании описанных им возможных жалоб можно, безусловно, сделать вывод о том, что сердце крайне нездорово: сжимающая боль в груди, как при инфаркте, и сопутствующие ей тревожные состояния, удушье или одышка, сильные колебания давления, головокружение и жар, колебания пульса, тахикардия и иногда ночная аритмия. Все перечисленные симптомы проявляются в горизонтальном положении и связаны с изменившимися условиями давления.

     Комплекс симптомов вошел в литературу как «гастрокардиальный синдром» или «синдром Ремхельда». То, что причиной жалоб на сердце может быть данный синдром, имеет большое значение, так как лечение сдавливаемого желудком сердца будет кардинально отличаться от терапии, необходимой при заболеваниях, вызванных нарушением кровотока. Также другого подхода в этом случае требует лечение тревожных состояний.
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      Плачущий позвоночник
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В промышленно развитых странах каждый второй жалуется на проблемы со спиной. В Германии на них приходится около 15 миллионов дней нетрудоспособности в год, больше, чем на любые другие заболевания. Какое отношение имеет к этому кишечник или толстый живот? Живот влияет на положение позвоночника, поэтому меняется осанка (рис. 4).

     Представьте себе, что живот – это поясная сумка. Я имею в виду сумки для путешествий, ремни которых обвязываются вокруг бедер и используются для хранения ценных вещей. Конечно, для того, чтобы испортить осанку, ношения сумки недостаточно. Однако если живот, как это часто бывает, достигает размера набитого чемодана, связь становится очевидной.
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Рис. 4 Виды нарушенной осанки

     

Связь, которую легко проследить во многих случаях. Если у человека с внушительным «грузом» болит спина, обхватите его сзади и приподнимите живот. Если он сразу же почувствует облегчение, то живот, по меньшей мере, причастен к мучительным болям.

     Как мы справляемся с этим багажом, зависит от того, насколько мы тренированы, насколько сильны наши мышцы и есть ли они у нас. Для того чтобы распределить вес, позвоночник либо выгибается вперед, либо под тяжестью «груза» отклоняется назад. Оба эти варианта ведут к отклонениям в расположении позвонков.

     Но позвоночник подстерегает еще большая опасность: межпозвонковая грыжа! Межпозвоночные диски представляют собой фиброзно-хрящевые образования между двух соседних позвонков. Примерно посередине находится студенистое ядро с высоким содержанием воды, что позволяет амортизировать удары при беге или прыжках.

     Если туловище постоянно наклонено вперед из-за проблем с лишним весом, увеличивается давление на переднюю часть диска, и случается то, что бывает, когда мы слишком сильно надкусываем гамбургер – выскальзывает мясо. Соответственно при высоком давлении студенистое ядро вытесняется назад и прорывается через фиброзно-волокнистое кольцо. Так происходит смещение межпозвоночного диска, что чрезвычайно болезненно. Диск сдавливает прилегающие к нему нервные каналы. Этим объясняются повреждения нервов в суставах ног, мочевом пузыре или даже в кишечнике.

     Очевидно, что нечто подобное происходит, если позвоночник принимает отклоненное назад положение, только тогда под давлением оказывается задняя часть межпозвонкового диска. Хотя смещение переднего межпозвоночного диска встречается реже, оно также болезненно. Однако это не приводит к повреждению нервов, так как вблизи них нет нервных стволов.

     Гораздо более распространенная картина при неправильной осанке – это блокирование позвонков, которое можно определить по «прострелам». Часто неправильная осанка – это результат длительного пребывания позвонков в неправильном положении и наличия очень слабых мышц спины, которые не смогли предотвратить блокировку. Если бы было задействовано больше мускулатуры, мы бы распределили нагрузку иначе, но, вероятно, приобретя другое нарушение осанки.

     Программам тренировки мышц брюшного пресса нет числа, но, к сожалению, они не решают проблему в корне. Мы можем с помощью них укрепить мышцы живота, что, в сущности, полезно. Благодаря крепким мышцам мы можем втягивать живот весь день, но такой день не может длиться вечно.

     Напоминаем, что слишком большой живот – это не просто непривлекательная полнота и пристанище тысяч калорий, нашедших здесь свой «домик из жира», а, напротив, накопленный жир составляет не самую большую часть избыточного объема, вызывающего болезненные ощущения. С помощью программы, направленной на улучшение здоровья нашего кишечника, изменения нашего пищевого поведения и правильного выбора продуктов мы могли бы, к примеру, свести к минимуму кишечное газообразование. А также предотвратить образование токсинов, которые делают наш кишечник «ленивым» – и, таким образом, победить проблему.
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     Анна, Макс и Паула – все не так плохо?
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Возможно, вы осознали, что проблемы со здоровьем, с которыми вы, вероятно, сталкивались, связаны с нарушенным пищеварением. Вы, вероятно, также поняли, где допустили ошибку в прошлом.

     Несколько примеров из практики должны подкрепить вышеназванные аргументы. Невозможно списать все жалобы на больной кишечник. Но он является причиной недомогания чаще, чем вы думаете.

     Для Анны и Макса пищевое поведение играет ключевую роль. Паула принадлежит к поколению, которое с раннего возраста должно было довольствоваться малым. В более поздние годы, благодаря практически неограниченному выбору продуктов, не каждый смог и дальше соблюдать умеренность в еде.
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      Анна
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Снова настал отпуск. Лучшее время года. Казалось, что ее дети только и делали, что в задумчивости ловили солнечные лучики, наслаждались деликатесами, читали или отдыхали. Для Анны все было предсказуемо. Она приобрела небольшой домик в Провансе несколько лет назад, когда поняла, что пребывание в разных отелях не приносит ей удовольствия и желанного отдыха. Поскорее бы уже прошли эти 5 дней! Стул был мучением, если он вообще был. Кишечник просто не хотел работать. Раньше, останавливаясь в отелях, она думала, что причина этого в общественных туалетах. В своем доме в Провансе она попыталась воссоздать атмосферу родного дома. Но не многое изменилось. Обильное питье, слабительные разных видов и в разных количествах. Все напрасно. Хотя дома не было никаких проблем, ее не покидало чувство, что с ее кишечником уже долгое время что-то не в порядке.

     В конце второй беременности ей пришлось узнать, что такое геморрой. Она не могла припомнить, чтобы в детстве у нее были проблемы с кишечником. Возможно, у нее тогда не было ежедневного стула, но это ее не беспокоило. Единственное, что ее беспокоило, – это живот. Который всегда бросался в глаза. Она всегда считала его слишком большим и просто неприличным. Она бы с радостью отказалась от него с самого начала.

     Признаться, она не была очень спортивной, но движение было ей небезразлично, несколько часов в неделю она посвящала йоге и пилатесу, поэтому она была в целом довольна своей фигурой. Но с ее животом не произошло никаких изменений. Она, конечно, могла его втянуть, когда чувствовала, что на нее смотрят, но в конечном итоге это не было решением проблемы.

     Со спиной Анна мучилась уже целую вечность. Смещение дисков, произошедшее два года назад, заставило ее отказаться от всех видов физической активности, что привело к увеличению веса.

     Примерно через полгода ее начали беспокоить суставы. Она чувствовала онемение рук, когда просыпалась утром. Иногда она чувствовала колени, иногда плечи. Время от времени ее бросало в пот. «С гормонами все в порядке», – уверяла ее гинеколог. Не было менопаузы. Но от всего этого было мало толку.

     В журнале она прочитала, что цикл пищеварения составляет около 18 часов. Шпинат, который она съедала в обед, должен был быть заметен в кале на следующее утро. Но этого не происходило. В лучшем случае она могла увидеть зеленый цвет только через день.

     А потом случилось еще кое-то. Вечером Анна с удовольствием выпивала бокал красного вина, под конец дня, когда дети уже спали. Просто чтобы расслабиться. В Провансе, конечно, она не ограничивалась бокалом. Это был отпуск. И это было хорошо.

     Селин, ее хорошая подруга, обратила на это ее внимание. «У тебя зубы красные, ты пересмотрела фильмов о вампирах?». Анне это не показалось смешным, она подумала, что это могут быть следы помады или крови, но в следующий раз в ванной увидела, что зубы действительно красные, как будто рот перестал самостоятельно очищаться.

     Врач отправил ее на колоноскопию. Все было не так уж плохо, за исключением того, что нужно было выпить литр невкусной жидкости для прочищения. Результат: «colon transversum extendatum». По-немецки: «увеличение длины поперечной кишки», все остальное в норме. Эти обследования не слишком ей помогли, и у нее по-прежнему оставались жалобы.

     Она подумала о своем отце, который долгие годы боролся с раком кишечника, но умер два года назад.

     Она подумала о своем муже, который прожжужал ей все уши: «Не торопись проглатывать еду». Работа, дети. У нее просто не было времени не спеша пережевывать пищу. По крайней мере, в этом она себя убеждала все эти годы. Но может быть, ее муж был прав? Он тщательно пережевывал еду. Когда он был в туалете, не было никакого запаха. Его зубы не краснели от вина. И у него не было проблем с желудком, как и со спиной.

     Подруга рассказала ей о фитнес-программе для кишечника – и о том, что она заметила улучшения при похожих симптомах.

     Анна ознакомилась с этой программой и решила предпринять серьезную попытку наладить здоровье с помощью диетолога. Она выделила себе для этого четыре недели – этого времени было достаточно для осуществления программы. И вот что из этого получилось: благодаря тренировке кишечника Анна будто заново родилась. Установился ежедневный стул. Боли в спине почти исчезли. Подвижность суставов восстановилась. Это было громким сигналом. И Анна отнеслась к нему серьезно – она изменила привычки питания, не жертвуя при этом качеством жизни.
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      Макс
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Жизнь Макса – это работа. Работа всегда была для него всем. Без нее он не мог представить свою жизнь. Взлеты и падения, напряжение и отдых, и великое чувство власти над всем.

     Если бы он не занимался семейным бизнесом, он бы стал руководителем другого предприятия и управлял бы им. Он мало спал. Он мог встать в 5 часов утра и начать готовиться к новому дню. 4–5 часов сна ему было вполне достаточно. Он привел бизнес к процветанию. Все это знали. Да, он был успешным.

     Дома у него тоже были «взлеты» и «падения». Но не больше, чем у других. Дети были здоровы, и при хорошем раскладе старший вскоре мог получить долю в деле.
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      КАЖДОЕ УТРО ОН ХОДИЛ В ТУАЛЕТ СО ШВЕЙЦАРСКОЙ ПУНКТУАЛЬНОСТЬЮ, В ОДНО И ТО ЖЕ ВРЕМЯ. «ЭТО ПРИНЕСЕТ ПОЛЬЗУ КИШЕЧНИКУ», – ДУМАЛ ОН. ДАЖЕ ЕСЛИ В ВИЗИТЕ НЕ БЫЛО НУЖДЫ.
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Единственное, что время от времени беспокоило его, – это здоровье. Не то чтобы он уделял здоровью много внимания, оно было вне его контроля. Здоровье всегда было для него чем-то само собой разумеющимся.

     В юности он занимался спортом и уже тогда был успешным. Он был уверен, что футбольный клуб без него не заработал бы столько кубков. Президентом клуба он стал более 8 лет назад. С тех пор он не занимался спортом, и у него действительно не было на это времени.

     Он заметил, что его живот становился все больше и больше и начал то и дело ему мешать. Максу стало трудно завязывать шнурки.

     Все началось с повышения артериального давления. Он с неохотой принимал таблетки, но чему быть, того не миновать. Потом о себе дало знать сердце. По ночам у него были приступы. Его это немного испугало. Ему сказали, что он страдает синдромом Ремхельда. При этом избыточный газ из кишечника оказывает давление на сердце. Он задавался вопросом, как при том количестве газа, которое у него было, что-то еще могло давить на сердце? Хотя на этот случай у него была таблетка.

     Может, ему стоило предпринять что-то в отношении желудка? Внести некоторые изменения в меню. А менять что-либо у него не было никакого желания. «Лучше выпить пару таблеток», – думал он.

     Он ел с удовольствием. Не то чтобы он наслаждался едой, на это не было времени. Он уже заканчивал обедать, когда его коллеги не успевали опустошить тарелку и наполовину. Ему нравился процесс потребления, возможно, чувство насыщения. Его девизом было: «Как полопаешь, так и потопаешь». Это втолковал ему дед. Тот, кто медленно ест, не достигнет многого. Также он любил пить молоко. Часто он выпивал по пол-литра в день.

     Кишечник подавал ему сигналы, реагировал страшной болью в паху, что совершенно не приводило его в восторг. А потом колоноскопия! В конце концов, было исследовано и удалено несколько полипов. «К счастью, ничего злокачественного», – заключили врачи, и Макс успокоился.

     От воспаления дивертикулы, причинявшей боль, он снова принимал таблетки. Но его предупреждали о том, что воспаление могло начаться снова. В этом случае было бы целесообразно удалить часть толстого кишечника. Теперь он заволновался. «Дело плохо, все-таки придется что-то предпринять», – подумал он.

     С привычной для себя основательностью Макс решил сделать что-то для своего пищеварения. Но он хотел, чтобы это был проверенный метод, а не какая-то чепуха. Интернет-поиск и консультации с врачом привели его к методике восстановления кишечника с помощью терапевта. Советы звучали убедительно.

     Утром промывание горькой солью, тренинг по жеванию спельтовой булочки, рюмочка сока из корнеплодов и немного соевого йогурта. Вечером чай. Его желудок разминался в таком темпе каждый день. Диета требует привыкания! Через несколько дней он заметил, что ему значительно легче завязывать шнурки. Ощущение давления в животе ослабло, его сердце, казалось, «ожило». Артериальное давление нормализовалось. Еще через неделю он мог обойтись без таблеток.

     При дыхательном тесте была обнаружена непереносимость лактозы, после чего он полностью отказался от молока.

     Через год он повторил программу, чтобы закрепить результаты. Прошло 5 лет после того, как он начал заботиться о своем кишечнике, повторного воспаления зафиксировано не было. У него регулярный стул, не такой кашеобразный, как прежде. Запах исчез не полностью, но после него можно заходить в туалет. Артериальное давление в норме, без таблеток.

     Однако ему пришлось в корне изменить свои привычки питания и отказаться от некоторых продуктов, которые могли негативно отразиться на его здоровье, хотя прежде он не придавал этому значения.
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      Паула
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Когда началась Вторая мировая война, Пауле было всего 6 лет. Она прекрасно помнит свой рацион, просто потому, что это не было чем-то само собой разумеющимся. По современным меркам еды было немного. Но Паула почти всегда была сыта и знала, что многим приходится еще хуже. Она очень хорошо помнит начало войны и талоны, которые выдавали на продовольственные товары. Вначале еще можно было купить овощи и картофель. Ее тетя, которая жила в деревне, заботилась о семье, как могла.

     Все остальное было нормировано, и денег на все не хватало. Большая буханка хлеба, полкило мяса – рацион все больше скудел. В годы войны максимально можно было получить 200 граммов жира в неделю на человека, но часто не было и этого. Бо́льшую часть мяса получал отец, ему приходилось много работать.

     Следствием ограниченности меню было иное пищевое поведение: прием пищи занимал больше времени, человек довольствовался тем, что у него было. Ему хотелось подольше посидеть за столом, дольше пережевывать, в прямом смысле слова: наслаждаться пищей. А перекусов или шоколадных вкусностей в кофейне просто не существовало.

     Хорошо разжевывать пищу полезно для здоровья. Это знали все, а здоровье было ценностью. Это то, что Паула пронесла через всю жизнь.

     Время обеда обычно наступало в полдень. Вечером были супы во всевозможных вариациях. Она привыкла к этому распорядку и придерживалась его.

     Конечно, были случаи, когда правила нарушались. Но это были исключения. Когда в середине 1950-х она познакомилась со своим мужем, они еще до рождения первой дочери переехали из города в деревню.

     Но от этого в ее рационе ничего не изменилось. В первый раз она попробовала сладкое как раз в это время, ей было чуть больше 20 лет. До этого она не знала, что такое пирог или шоколад. Ей нравилась обычная питьевая вода, напитки из магазина казались ей слишком сладкими, а летом она с удовольствием делала для семьи лимонад. За долгие годы она привыкла вечером выпивать бокал вина. В праздник, конечно же, больше одного бокала. Но неумеренность Пауле была несвойственна.

     Паула никогда не болела. Только иногда простужалась. Однажды разорвала крестообразную связку, когда 10 лет назад каталась на лыжах. Это была единственная на ее памяти операция. Единственный раз, когда она лежала в больнице.

     Ей было страшно смотреть, как питаются ее внуки. Приготовление домашней пищи, очевидно, вышло из моды – она часто задавалась вопросом, что из этого может получиться (табл. 2).
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Таблица 2. В цифрах – заболевания, связанные с кишечником и его здоровьем
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    На правильном пути — фитнес-программа для вашего кишечника
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С фитнес-программой у нас ассоциируется утомительная, напряженная деятельность – и достижения, ради которых все и затевалось. Возможно, также ранние подъемы, чтобы уложиться в установленные временны́е рамки. Запись в специальный центр или клуб и запланированные занятия. А значит, трата времени, сил и энергии, чтобы улучшить свое самочувствие. Если речь идет о тренировке мышц – это, безусловно, правильный путь. Если они стали дряблыми и слабыми, им нужны нагрузка и растяжка.

    Если говорить о кишечнике, можно было бы предложить аналогичную фитнес-программу и заставить его «бороться» с раздражающими, трудноусваиваемыми продуктами, чтобы привести его в форму: есть квашеную капусту по утрам, в обед и на ужин, как можно большими порциями, поменьше ее пережевывать и побольше времени проводить в туалете. Какая глупость!

    Это все равно что выставить на скачки загнанную лошадь, надеясь, что от этого она станет быстрее бегать[12].

    Для тренировки кишечника нужна совершенно другая программа: ему требуется покой, чтобы прийти в тонус и восстановиться. Так же как если бы вы сломали ногу, нужно было бы предоставить ей покой, чтобы она снова смогла переносить нагрузки. Никто не бегает длинные дистанции со сломанной ногой.
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     ЧАСТО УСТАЛЫЙ КИШЕЧНИК ПЫТАЮТСЯ ПОДДЕРЖАТЬ ТРУДНОПЕРЕВАРИВАЕМЫМИ И ПОРОЙ ПЛОХО ПЕРЕЖЕВАННЫМИ СУХОФРУКТАМИ. ТАКЖЕ В ХОД ИДУТ ТАКИЕ ВЕЩЕСТВА, КАК СЕМЕНА ПОДОРОЖНИКА, ЛЬНЯНЫЕ СЕМЕНА И СЕМЕНА ЧИА. ПОНАЧАЛУ ЭТО МОЖЕТ БЫТЬ ЭФФЕКТИВНО, НО НЕ ИЗБАВИТ ВАС ОТ НЕОБХОДИМОСТИ ИСПОЛЬЗОВАТЬ СЛАБИТЕЛЬНОЕ ЧЕРЕЗ НЕКОТОРОЕ ВРЕМЯ.
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Наш кишечник обычно перегружен плохо пережеванной пищей, быстрыми перекусами между основными приемами пищи, которые вообще не дают ему времени на очищение, а также сытными ужинами, из-за которых у него не остается ни одной свободной минуты, чтобы восстановиться в ночное время.

    Кроме того, наш кишечник страдает от искусственно модифицированных продуктов питания, имеющих мало общего с натуральной пищей, или злоупотребления отдельными продуктами, потребление которых в небольших количествах было бы безвредным.

    Чтобы привести кишечник в порядок, требуется сделать небольшой перерыв в привычном питании и соблюдать режим. Речь идет о том, чтобы отказаться от своих привычек и в долгосрочной перспективе их изменить. Для многих это так же сложно или даже более сложно, чем посещать спортзал.

    Для оздоровления кишечника нужно также поддержать его микрофлору, поскольку производимые ею бактериальные яды являются причиной большинства заболеваний, обусловленных больным кишечником. Все, что делает кишечник более здоровым, будет благотворно влиять на его микрофлору.

    Теперь я познакомлю вас с инструментами, которые доказали свою эффективность в ходе моей многолетней практики, и затем опишу программу, которая была высоко оценена тысячами пациентов. Базовая программа длится всего 10 дней, что делает обозримыми временны́е рамки.
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     ДЕТОКС – СОКРАЩЕНИЕ ОТ СЛОВА «ДЕТОКСИКАЦИЯ», ТО ЕСТЬ ОЧИЩЕНИЕ ОТ ЯДОВ.
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Прежде всего это время отводится на то, чтобы поддержать и улучшить работоспособность кишечника, очистить его и вывести из него ядовитые вещества. Также в это время нужно проанализировать свое пищевое поведение, при необходимости изменить его и выработать новые привычки питания.

    Это современная детокс-программа, направленная на улучшение работы кишечника и, следовательно, общее оздоровление.

    Первые шаги навстречу здоровью вы предпримете за неделю до начала программы. Позже вы попытаетесь применить то, чему научились, в почти уже привычном здоровом рационе. В целом ваш кишечник будет в центре вашей жизни в течение 3 недель. Ваш организм будет вам благодарен. Я расскажу вам, как с помощью регулярных тренировок ухаживать за кишечником.

    Эта программа является профилактической. Если у вас есть какие-либо проблемы со здоровьем, я советую вам проходить ее под наблюдением специалиста и запланировать на ее осуществление больше времени. Работающие по этой методике терапевты, к которым вы можете обратиться, осуществляют лечение в клинике доктора Майра (адрес в приложении).

    У программы есть только один небольшой минус: она вызывает привыкание! Как только вы узнаете, что такое здоровый кишечник, вы захотите повторить этот опыт, и тогда все снова будет зависеть от того, насколько вы бережно и внимательно относитесь к своему здоровью.

    Но вначале необходимо получить базовые знания, чтобы осуществление 10-дневной программы было для вас сущим пустяком!
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     Бережное отношение к здоровью – плавный путь к голоданию
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Махатма Ганди, Джулия Робертс, Уилл Смит, Харальд Шмидт и Томас Готтшальк – все они хоть раз в жизни постились. Если продолжить этот список, то именами можно будет легко заполнить всю книгу. Хотя причины для подобного выбора могут отличаться друг от друга у разных людей, на всех пост оказывает одинаково благотворное воздействие. Голодание находится на первом месте в списке известных нам полезных мероприятий, способствующих долголетию.

     Отказаться от еды совсем не так сложно, как принято думать, а затем наступает активизация вкусовых рецепторов, обострение обоняния, обогащается жизнь каждой отдельной клетки.

     Поститься – это очень по-человечески, животные не способны поститься, они голодают только когда им нечего есть. Добровольное решение не есть какое-то время свойственно исключительно человеку. В самом по себе голоде нет ничего целебного для человека. Он возникает из-за нужды в недостающей пище, и всегда связан со страхом смерти, который приводит в нашем организме к вегетативным реакциям, оказывающим негативное влияние на организм. Через 2–3 дня голодания возникает угроза для жизни.
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      ЛЮДИ С ИЗБЫТОЧНЫМ ВЕСОМ, СТРАДАЮЩИЕ ОТ ПИЩЕВОЙ ЗАВИСИМОСТИ, ЧАСТО ПЫТАЮТСЯ УБЕДИТЬ НАС В ТОМ, ЧТО ГОЛОДАНИЕ НЕ ПОЛЕЗНО ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ ИЛИ ДАЖЕ ОПАСНО, ВОЗМОЖНО ПОТОМУ, ЧТО ОНИ МОГУТ ПРЕДСТАВИТЬ В ЖИЗНИ ВСЕ, ЧТО УГОДНО, КРОМЕ ОТКАЗА ОТ ЛЮБИМОЙ ЕДЫ.

     

     [image: bin00000002.png]
     

Во время поста, напротив, человек добровольно отказывается от приема твердой или жидкой пищи. Но не волнуйтесь; как вы увидите, есть способы достичь своих целей и при меньшем аскетизме.

     Лидеры всех мировых религий – Будда, Иисус и Мухаммед – выступали за пост, так как во время него повышаются сила и выносливость. Это хорошая тренировка тела и духа. Все без исключения великие медики и философы – Теофраст, Гален и Гиппократ – рекомендовали пост, хотя и не выражали единого мнения о его рекомендуемых сроках.

     Что происходит с нашим организмом во время голодания? Как можно объяснить положительное влияние на наше здоровье?

     Попытки дать этому объяснение начались с исследования Клайва Мак-Кэя, американского биохимика, который в 1935 году смог доказать, что, если крысам в течение некоторого времени давать ограниченное количество еды, можно увеличить их продолжительность жизни почти вдвое. При этом не шла речь о полном лишении пищи, ведь, как было сказано выше, это невозможно для животных.

     С тех пор было выдвинуто множество гипотез о том, какие механизмы привели к такому долголетию. Несколько лет назад американский биолог Вальтер Лонго показал, что сокращение потребления пищи уменьшает в организме количество вещества, называемого инсулиноподобным фактором роста 1 (IGF 1). Уровень инсулиноподобного фактора роста повышается при чрезмерном потреблении продуктов, богатых белком, получившем в наше время широкое распространение, и снижается во время голодания или при ограниченном потреблении пищи.

     Люди, у которых из-за генетического заболевания не образуется инсулиноподобный фактор роста, поражены синдромом Ларона, они имеют низкий рост и избыточный вес, но не болеют раком и почти никогда не страдают сердечно-сосудистыми заболеваниями. В Эквадоре в одном горном городке проживает около 130 человек с этим наследственным дефектом. Они не задумываются о здоровом питании, потому как они невосприимчивы к большинству болезней цивилизации.

     Если в крови повышена его концентрация, это способствует росту и ускоренному делению клеток. В случае, если его количество уменьшается, тело занимается возрождением и восстановлением поврежденных клеток. А это необходимо для нашего здоровья.

     Более того, можно утверждать, что при низком уровне ИФР здоровые клетки защищены от токсического воздействия химиотерапии, но ему подвержены опухолевые клетки. Многообещающий подход к лечению рака.

     Что происходит с кишечником, когда мы голодаем или сидим на диете? В него больше не поступает токсинов с пищей и не вырабатывается ядов. Мы лишаем наших кишечных микробов пищи. У кишечника появляется много свободного времени, а через несколько дней и у наших органов детоксикации, печени, легких, кожи и почек. Поскольку им не приходится больше много трудиться, высвобождается энергия. Вот только выдержка иногда нас подводит.
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      Правильная диета при голодании
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Какой должна быть диета при голодании, а точнее: какая диета будет наиболее подходящей при ограниченном питании? Поскольку научно доказано, что есть мало очень полезно для здоровья, то нет необходимости голодать, не есть совсем ничего, это сложный и рискованный путь. Как вы вскоре убедитесь, есть и более мягкий способ.

     В истории было много успешных попыток наладить работу кишечника и повлиять на кишечную микрофлору, сократив потребление пищи. Швейцарский физиолог Эмиль Абдергальден (1877–1950) рекомендовал молоко, когда пищеварительный тракт человека больше не мог переваривать сырую пищу. Филипп Карелль (1806–1886), личный врач российского императора Николая I, в 1866 году опубликовал статью о лечении молоком, которое он применял в своей практике в течение двух десятилетий.

     Джон Харви Келлог (1852–1943) применял маисовые хлопья (сегодняшние кукурузные хлопья) для «жевательной тренировки» пациентов и включал в питание больных определенное количество молока, чтобы снабдить их питательными веществами и оказать влияние на их кишечную микрофлору. Если вы изучите сегодняшние кукурузные хлопья фирмы Kellog’s, вы зададитесь вопросом, как вообще можно было их долго пережевывать. Очевидно, с тех пор их свойства изменились.

     В течение долгих лет молочно-булочная диета была неотъемлемой частью терапии австрийского врача Франца Ксавера Майра. В 1920 году в своей работе «Инертность кишечника»[13] он писал: «Нужно смириться с тем, что эта диета не может обеспечить нас питательными веществами в полной мере, хотя бы потому, что сами наши кормилицы, коровы, не получают полноценного питания и, привязанные к кормушке, запертые в мрачных, плохо вентилируемых стойлах, влачат жалкое существование в условиях, далеких от благоприятных».

     Чтобы предупредить ваше удивление: уже тогда было не всегда просто купить качественное молоко. А качеству продукта он придавал большое значение. Он назначал пациентам не подверженное пастеризации молоко луговых коров с маленьким выменем.

     Описанные выше диеты смогли за многие годы доказать свою эффективность. Молоко и содержащиеся в нем питательные вещества полностью всасываются в первой части тонкого кишечника, поэтому второй половине тонкого кишечника и толстому кишечнику не нужно больше ничего делать. Полное усвоение белков и других питательных веществ означает почти полное освобождение кишечника от «виновников» процессов гниения и вместе с тем избавляет организм от продуктов метаболизма, а следовательно, обременяющих тело токсинов.

     Если молочные микробы не погибнут при контакте с желудочным соком, они проникнут в тонкий кишечник и могут со временем привести к изменениям в кишечной флоре. Эти микробы уничтожаются при гомогенизации или более современной пастеризации, при воздействии высоких температур. Остаются только очень жизнеспособные споры гнилостных бактерий, они продвигаются в толстый кишечник и начинают там процессы распада.

     На сегодняшний день молочные диеты были дискредитированы самим предложением производителей, распространением знаний о непереносимости лактозы и губительного воздействия молочного белка, по крайней мере, при злоупотреблении молоком. Также под сомнение была поставлена целесообразность применения маисовых хлопьев и булочек из пшеничной муки для жевательных тренировок вследствие повышения в них в три раза содержания глютена, а также белка аденозинтрифосфата амилазы, предназначенного для борьбы с вредителями. У некоторых людей это может вызвать проблемы с пищеварением. Однако булочки из белой спельтовой муки вполне пригодны для этих тренировок.
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      ПРИ ЛЮБОЙ ДИЕТЕ ВАЖНО ПРИСЛУШИВАТЬСЯ К СИГНАЛАМ КИШЕЧНИКА, НЕ ПЕРЕГРУЖАТЬ ПИЩЕВАРИТЕЛЬНЫЙ ТРАКТ В ТЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ, ЧТОБЫ ОСВОБОДИТЬ ДЛЯ НЕГО КАК МОЖНО БОЛЬШЕ ВРЕМЕНИ.
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Необходимо учитывать личные предпочтения и непереносимость продуктов, если она есть. Пищеварительный тракт каждого из нас имеет свои особенности, у всех настолько разное состояние здоровья и разная степень выносливости, что трудно посоветовать диету, которая подошла бы всем. Однако не следует забывать о следующих принципах.

     1. Как можно мягче! Степень мягкости диеты зависит от конституции вашего тела и общего состояния здоровья, а также времени, доступного вам для того, чтобы очистить и привести в порядок кишечник. Если у вас будет возможность купить не подвергнутое термической обработке молоко у заводчиков коров с маленьким выменем, это станет для вас замечательной возможностью оздоровить кишечник, если вы хорошо переносите лактозу.

     Также подойдет йогурт из негомогенизированного молока или органический соевый йогурт. Свежие соки из моркови, сельдерея, свеклы и других корнеплодов, а также коктейли из зелени – идеальный вариант для того, чтобы обогатить организм необходимыми питательными веществами. Также очень питательны миндальное молоко и напитки из других орехов.

     2. Чтобы не перегружать кишечник, нужно хорошо пережевывать еду. Для того чтобы провести жевательную тренировку и действительно насытиться, рекомендуется есть подсушенный во время программы спельтовый хлеб или сухарики из безглютенового хлеба, а также орехи всех видов. Особенно полезны сушеные кокосовые чипсы или кокос: они содержат монолауриновую кислоту, кислоту жирного ряда, которая борется с вирусами и бактериями и присутствует в молоке кормящих женщин.

     3. Как можно меньше балластных веществ! Считается, что балластные вещества играют большую роль в здоровом функционировании кишечника. Но не во время программы! По возможности нужно исключить их из рациона. Переваривание грубых волокон требует большего напряжения толстого кишечника, что плохо сказывается на нем.

     4. Чем тяжелее пища, тем лучше нужно ее пережевывать! Соблюдать строгую диету для вас слишком сложно? Попытайтесь добиться максимальной разгрузки кишечника при помощи тщательного пережевывания, как советовал Гораций Флетчер. Он пережевывал каждый кусочек почти 100 раз, каждый прием пищи состоял не более чем из 30 кусков.

     5. Ужин отдай врагу! Вечерний прием пищи сильно перегружает кишечник, но его часто не удается пропустить, особенно если мы в это время все еще находимся на работе или ужинаем в компании друзей. Но во время программы стоит от него отказаться! Исключая его, вы даете кишечнику целых 18 часов для очистки и восстановления после обеда и до следующего завтрака. При этом вы потребляете меньшее количество калорий и возникает эффект голодания. Для многих это будет очень непросто. Первые 2–3 дня будут стрессовыми для организма, привыкшего за долгие годы к вечерней трапезе, но эти дни пролетят незаметно, и после вы будете чувствовать себя намного лучше, чем прежде.

     Франц Ксавье Майр

     Около 100 лет назад заставил говорить о себе австрийский врач-гастроэнтеролог Франц Ксавье Майр, который как никто другой был увлечен изучением пищеварительного тракта. Не то чтобы сегодня не было врачей, которые столь же тщательно изучали его. Но если современный врач посвящает свою жизнь изучению кишечника, зачастую он специализируется на каком-либо одном его отделе. К примеру, он всю жизнь занимается прямой кишкой или желудком или каждый день исследует толстый кишечник.

     Франц Ксавье Майр родился в поселке Гребминг в Австрии в 1875 году. Он изучал медицину в Грацском университете и уже в студенческие годы во время практики работал с пациентами, страдающими тяжелыми расстройствами пищеварения.

     Майр наблюдал, как в результате щадящей диеты и ежедневных процедур, приводящих в тонус кишечную мускулатуру, пациентов покидают боли, происхождение которых он изначально не связывал с кишечником.

     Вдохновленный этим, Майр принялся изучать этот орган, он хотел узнать о нем все. Он заметил, что о здоровье любого другого органа человека можно судить по одному только его размеру, например, о сердце или о почках. Он задался вопросом, справедливо ли это также и для кишечника.

     Майр получил докторскую степень в 1901 году и в 1906 году начал работать на знаменитом курорте Карлсбад. Тогда, вдохновленный исследованиями и практикой, он описал основополагающие принципы здоровья пищеварительной системы, взаимодействие различных пищеварительных отделов и их влияние на соседние органы и на весь организм с беспрецедентной точностью.

     Теперь стало возможным обнаружение нарушений в работе пищеварительного тракта путем измерения брюшной полости и пальпации живота. Деформации позвоночника теперь могли быть связаны с определенными расстройствами пищеварения и устранены. В своей работе «Инертность кишечника» он описал зависимости для людей, далеких от медицины, а книга «Основы болезней пищеварительной системы» была предназначена для специалистов.

     В его методе лечения болезней пищеварения на первый план выходило бережное отношение к пищеварительному тракту, применялись различные виды диет – от голодания до питания легкими блюдами домашнего приготовления, в зависимости от особенностей кишечника и от расстройства, подлежащего лечению. В то же время кишечник промывали соленой водой и ежедневно проводили лечебные мероприятия. Таким образом, возникла так называемая терапия по Францу Ксавье Майру, представляющая школу натуропатической медицины.

     Майр читал лекции в госпитале Шарите в Берлине, в клинике Мэйо в США. В преклонные годы он основал Международное общество врачей, осуществляющих терапию по его методу. Сегодня организация насчитывает около 600 участников по всему миру.
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     Чистый, еще чище, самый чистый – весенняя чистка вашего кишечника
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Редкий врач или терапевт не занимался чисткой кишечника. Забегая вперед, скажу, что кишечник прекрасно может справиться сам и для него это лучше всего. В конце концов, его площадь около 300 м2. Даже если бы мы, вооружившись вакуумным насосом, попытались очистить его, это заняло бы у нас полдня, если не больше. Можем ли мы ожидать, что восстановим пораженную слизистую оболочку таким полосканием, а не просто очистим ее, чтобы через пару дней все вернулось в прежнее состояние?

     Было ли у вас когда-либо заболевание, связанное со слизистой оболочкой полости рта? Обычно после еды полость рта не может сама себя очистить, остатки пищи все еще находятся у нас во рту. Мы можем смыть их водой, но после следующего приема пищи у нас будет та же проблема. Самоочищение наступает только когда слизистая оболочка здорова. Старания будут в этом случае не напрасными, а, напротив, будут содействовать восстановлению, и, следовательно, улучшать способность кишечника очищать себя.

     Существует всего два варианта промывания кишечника: сверху или снизу. Опция «снизу», при помощи клизмы, подходит не для всех, но это один из самых древних способов устранить скопление стула в кишечнике. Этот метод встречается в египетской, греческой, индийской медицине, вероятно, во всех культурах мира. Целью было и остается кратковременное облегчение кишечника: к примеру, перед операцией или вследствие хронического запора. Промывание подходит только для толстого кишечника, струя воды не сможет попасть в тонкий кишечник. Между тонким и толстым кишечником, как уже было описано, находится клапан, который препятствует этому. Поверхность толстой кишки по сравнению с тонким кишечником, со всеми его складками и ворсинками, очень мала, а толстый кишечник, хотя и намного более «загрязнен», не в такой мере занят новыми поступлениями токсинов. Поэтому промывание снизу имеет «ограниченные возможности».
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      Горькая соль
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Но промыть можно и сверху. Мы могли бы попытаться сделать это с помощью большого количества проточной воды. Но этот шаг мог бы стать роковым, поскольку вся вода была бы поглощена кишечником, что увеличило бы общий объем крови, система кровообращения была бы перегружена, а это привело бы к летальному исходу вследствие сердечной недостаточности.

     При необходимости полоскание проводят солевым раствором. Наиболее известны растворы горькой соли[14] и глауберовой соли[15]. Эти воды бьют из-под земли вблизи курортных мест, таких как Карлсбад, Монтекатини, Теплице, которые посещают пациенты с пищеварительными расстройствами.

     Постояльцы отеля обычно пьют ее ежедневно, и для этого есть веская причина: в зависимости от дозировки раствор оказывает определенное воздействие на желудочно-кишечный тракт.

     Вы выпиваете стакан растворенной горькой (английской) или глауберовой соли, которая известна наверняка вам как слабительное, и в течение следующих нескольких часов вы больше не выходите из туалета. Решающее значение для послабляющего эффекта, как всегда, имеет дозировка.
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      ЕСЛИ СЛАБИТЕЛЬНОЕ НЕОБХОДИМО ПОЧТИ ЕЖЕДНЕВНО ИЗ-ЗА ПОСТОЯННОГО ЗАПОРА, ДОЗИРОВКА ВНАЧАЛЕ ДОЛЖНА БЫТЬ УВЕЛИЧЕННОЙ, НО ЧЕРЕЗ НЕСКОЛЬКО ДНЕЙ ЕЕ НУЖНО СОКРАТИТЬ.
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Если вы ежедневно в течение 10 дней будете принимать солевой раствор в высоких дозах, ваш кишечник не только не станет от этого более выносливым, но и потеряет силу и энергию. Как и при приеме многих других слабительных, организм теряет не только воду, но и калий, что важно для сокращения мышц кишечника, то есть перистальтики. Мускулатура ослабевает, вследствие чего кишечнику постоянно требуется слабительное. Кишечник становится зависимым от него.

     С точки зрения химии горькая соль представляет собой сульфат магния, Глауберова соль – сульфат натрия. Во всех солевых растворах присутствует сульфат, и ему принадлежит главная роль в очищении.

     Натрий, содержащийся в глауберовой соли, при длительном приеме может вызвать в качестве побочного эффекта повышение кровяного давления. Горькая соль такого эффекта не имеет. По этой причине лучше отдавать предпочтение горькой соли. Сульфат почти не усваивается кишечником, а оседает на его стенках, тем самым предотвращая всасывание воды. Но таким образом, удерживается не только вода, но и присутствующие в кишечнике бактериальные яды. Они просто вымываются из него, что и является ожидаемым результатом.

     К сожалению, это может затруднить усвоение необходимых лекарств. Поэтому их всегда следует принимать, по крайней мере, за 30 минут до или через несколько часов после употребления английской соли.

     При правильной дозировке горькой соли масса выделенного кашеобразного или жидкого стула примерно соответствует массе выпитого стакана горькой соли. При больших дозах соли в кишечник попадает большое количество сульфата. Кишечник делает попытку уменьшить его концентрацию, теряя при этом большое количество воды, что объясняет слабительный эффект высоких доз.

     Употребление соли в правильной дозировке ведет к увеличению содержания соляной кислоты в желудке, если кислотность понижена, и к уменьшению концентрации желудочной кислоты при повышенной кислотности.

     Секреция желчи стимулируется, в ней увеличивается содержание щелочей, нейтрализующих кислоты. Желчь способствует лучшей работе перистальтики тонкой кишки и, таким образом, содействует выполаскиванию. При высокой концентрации желчи желчный пузырь начинает судорожно сокращаться. Если у вас есть желчные камни, желчные колики будут болезненными. По этой причине вы должны максимально осторожно выбирать дозировку слабительного.

     При нормальной дозировке позыв к дефекации может наступить через 1–2 часа, это называется рефлекторным сокращением кишечника. Если вам хочется в туалет после чашки кофе, это также рефлекторная дефекация, возникающая из-за раздражения желудка. Информация о раздражении передается толстой кишке, и в качестве меры предосторожности она опустошает себя.

     Как будто следуя правилу: «Если ситуация может затронуть меня, лучше сделать что-то для подстраховки». Обычно выводится не только что выпитая соль, а употребленная накануне. Дефекация происходит через 4–12 часов, при правильной дозировке стул должен быть кашеобразным. Все описанные положительные эффекты усиливаются, если принимать соль утром.

     Есть критики, которые говорят, что длительное использование горькой соли нарушает кишечную флору. Но, как было сказано ранее, мы можем прекрасно обойтись без большой части обитателей кишечника. Исследования показали, что кишечная флора быстро восстанавливается после окончания недельного курса лечения горькой солью. Если вам необходим более длительный курс, воздержитесь от употребления более 5–6 грам в день. В этом случае максимальная доза составляет 3 грамма, это соответствует 1 неполной чайной ложке (без верха), ложки с горкой (5 г) будет уже слишком много.

     Необходимо покупать горькую соль в кристаллической форме, ее размешивают в стакане теплой воды до тех пор, пока кристаллики полностью не растворятся. Холодная вода стимулирует перистальтику кишечника, поэтому более щадящим будет теплый раствор или раствор комнатной температуры.
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      Щелочь или кислота? И то, и другое!
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Нормальный кислотно-щелочной баланс является необходимым условием всех протекающих в нашем организме метаболических процессов.

     Процессы, происходящие в нашем теле, созидательного или разрушительного свойства, зависят от внутренней среды организма. Нарушение баланса приводит к неправильному протеканию этих процессов, из-за чего перестают полностью разлагаться промежуточные продукты обмена и обременяют собой ткани. Важнейшую роль в обеспечении равновесия играет кислотно-щелочной баланс. Что это значит?

     Кислоты имеют разъедающие свойства, обладают кислым вкусом и известны нам по названиям: соляная кислота, уксусная кислота, молочная кислота. Основания относятся к щелочам, используются для получения мыла, в некотором смысле являются аналогами кислот и способны нейтрализовать их. Кислотность или основность измеряется по шкале pH, где «0» соответствует очень кислому, а значение «14» – высокоосновному веществу.
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      БОЛЬШИНСТВО ЗАБОЛЕВАНИЙ ЦИВИЛИЗАЦИИ, ТАКИХ КАК ГИПЕРТОНИЯ, СЕРДЕЧНЫЕ ПРИСТУПЫ, РАКОВЫЕ ЗАБОЛЕВАНИЯ, ДИАБЕТ, А ТАКЖЕ ЗАБОЛЕВАНИЯ МЫШЦ И СУСТАВОВ, ОСТЕОПОРОЗ И НЕКОТОРЫЕ КОЖНЫЕ ЗАБОЛЕВАНИЯ, СВЯЗАНЫ С ПОВЫШЕНИЕМ КИСЛОТНОСТИ ТКАНЕЙ.
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Наша кровь имеет постоянный рН 7,4. Значения ниже 7,36 считаются ацидозом, то есть избытком кислот, значения выше 7,44 говорят об алкалозе, характеризующемся повышением в крови концентрации щелочи. При показателе pH крови ниже 6,8 и выше 7,7 наступает смерть.

     Чтобы дать вам представление о возможном диапазоне, приведен pH различных жидкостей:

     
• Лимонный сок: 2,5

     • Кока-кола: 2,5

     • Вино: 4,0

     • Кофе: 5,0

     • Молоко: 6,5

     • Минеральная вода: 6–7

     • Мыльный раствор: 9,5

     • Раствор гидроксида натрия: 13,5

     
Как здоровому организму удается поддерживать рН крови в диапазоне между 7,36 и 7,44? Для этого в его распоряжении находятся так называемые буферные системы. Буферы способны компенсировать избыток кислот или щелочи. Регуляция кислотно-щелочного равновесия осуществляется буферными системами крови и физиологическими механизмами выведения кислот. К последним относятся: легочная вентиляция, выделительная функция почек, кожи, пищеварительного тракта и печени.

     
[image: bin00000001.png]
     

      ПРЕДСТАВЬТЕ СЕБЕ ВКУС РАЗЛИЧНЫХ НАПИТКОВ, И ВЫ БУДЕТЕ УДИВЛЕНЫ, ЧТО КОЛА И ЛИМОННЫЙ СОК, СОГЛАСНО ТАБЛИЦЕ, ОДИНАКОВО КИСЛЫЕ. ЭТО ДЕЙСТВИТЕЛЬНО ТАК, НО КОЛА СОДЕРЖИТ БОЛЕЕ 10 % САХАРА. КИСЛЫЙ ВКУС ПОЭТОМУ СТАНОВИТСЯ БОЛЕЕ ПРИЯТНЫМ.
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Если буферные системы перегружены в течение длительного времени, сначала происходит закисление тканей, так как приоритетным является поддержание кислотно-основного баланса крови. В этом случае выделяется большее количество кислоты, почки вырабатывают кислую мочу, через кожу выводится кислый пот, и вы начинаете пахнуть грейпфрутом.

     Нарушают равновесие процессы брожения, при которых выделяется кислота, а также чрезмерное потребление кислых продуктов питания, таких как мясо, рыба, зерновые культуры, яйца и кислые напитки, к которым относится бо́льшая часть напитков, произведенных промышленным способом.

     У нас есть возможность избавляться от избытка кислоты во время занятий спортом или посещения сауны (благодаря повышенному потоотделению).

     Можно уменьшить процессы брожения в кишечнике, не съедая тонны фруктов и не приобретая при этом аллергии на фруктозу или лактозу. Базовое питание – орехи и овощи, некоторое количество спелых фруктов может оказать положительное влияние на кислотно-щелочной баланс.
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      ЕСТЬ ОДИН ОЧЕНЬ ПРОСТОЙ СПОСОБ ИЗБАВИТЬ ОРГАНИЗМ ОТ КИСЛОТ И СТИМУЛИРОВАТЬ ЕГО К ВЫРАБОТКЕ ОСНОВАНИЙ: ПИТЬ ВОДУ! ДАЖЕ ГЛОТОК ВОДЫ РАЗБАВЛЯЕТ СОЛЯНУЮ КИСЛОТУ В ЖЕЛУДКЕ.
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Сам желудок склонен к равновесию, кислота вырабатывается им в так называемых париетальных клетках, выстилающих его слизистую оболочку. Они необходимы для поддержания кислой среды. В то же время он производит бикарбонат, сильное основание, которое выделяется в кровь, и возникает бикарбонатный буфер. Это очень сложные процессы, которые не всегда легко понять, как и многое, что имеет место в нашем организме.

     Во время фитнес-программы для кишечника вы можете усилить эффект, употребляя растворенный основный порошок 1–3 раза в день. Основный порошок состоит по большей части из бикарбоната, что делает воду щелочной. Он способен нейтрализовать большее количество кислоты и тем самым стимулировать выработку бикарбоната в желудке.
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      Значение жидкости
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С ограниченным или недостаточным потреблением жидкости связывают рак толстой кишки и мочевого пузыря, появление камней в почках, сердечно-сосудистые заболевания и диабет. Если вы пьете немного, ухудшается концентрация внимания, у некоторых людей возникают головные боли и запоры. Почему же так важно пить? Почему так сложно выбрать правильную дозировку, и как выпитая жидкость очищает нас?

     Наше тело на 50–60 % состоит из воды. В человеке весом 75 килограмм воды около 42 литров. От 5 до 10 % (около 3 литров жидкости) обновляется ежедневно. Если вы перестанете пить с сегодняшнего дня, у вас вскоре появятся головные боли, вы будете чувствовать себя разбитым. Через два дня вы окончательно ослабеете. Долго вы не проживете. В то же время организм способен переносить невынужденный голод в течение 30 дней и более.

     За переработку жидкости несут ответственность четыре органа. Больше всего воды выделяют почки, обычно 1,5 литра в день. Вам, возможно, интересно, как выпитая вода попадает в мочевой пузырь, чтобы впоследствии выйти из организма? Так же, как вода, поглощенная с пищей, выпитая вода проникает в кровь через тонкий кишечник. В результате увеличивается объем крови, нагрузка на сердце усиливается, сердечная мышца сильнее растягивается. Чтобы избежать переутомления, она вырабатывает гормон, который стимулирует выработку мочи в почках. Чем больше мы пьем, тем больше выводится мочи.

     Через легкие и кожу каждый день высвобождается около полулитра.

     Почему именно через легкие – не так очевидно. Когда вы попробуете подышать на зеркало, вы поймете, сколько влаги содержит выдыхаемый воздух. Умножьте количество капель, осевших на зеркале, на 18 000 ежедневных выдохов, и вы получите около полулитра воды. Если увеличивается частота дыхания, увеличивается и потеря воды.

     Мы прекрасно понимаем, как можем потерять пол-литра воды через кожу, когда находимся в сауне или при 40-градусной жаре. Особенной опасности подвергают себя пожилые люди, если они не успевают пить достаточно воды. Не говоря уже о дополнительных потерях воды при интенсивных физических нагрузках.

     Четвертый орган, который выводит воду наряду с мочевым пузырем, легкими и кожей, – это кишечник. Оформленный стул содержит в себе 200–300 мл воды. С кашеобразным или жидким калом выходит не менее литра воды.

     Если организму не хватает жидкости, он временно может это компенсировать. Он может уменьшить количество мочи, сократить выработку пота, увеличить время прохождения пищи через кишечник и попытаться извлечь больше воды из стула. Уменьшение потери воды через эти органы необходимо, чтобы мы не лишились сил.
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      НАШЕ ПРАВИЛЬНОЕ ПИЩЕВАРЕНИЕ ЗАВИСИТ ОТ ПРОИЗВОДСТВА МНОГОЧИСЛЕННЫХ ПИЩЕВАРИТЕЛЬНЫХ СЕКРЕТОВ. ПОЛОВИНА НЕОБХОДИМОЙ ЖИДКОСТИ ПОГЛОЩАЕТСЯ С ПИЩЕЙ, ПОЛОВИНА ПОСТУПАЕТ ИЗ НАПИТКОВ.
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Правильное пищеварение зависит от производства многочисленных пищеварительных секретов. Слюна, желудочный сок, желчь, сок поджелудочной железы и кишечный сок ежедневно добавляют до 8–9 литров к общему объему жидкости организма, и, к счастью, по большей части поглощаются тонким кишечником. В противном случае нам пришлось бы пить непрерывно. При недостатке жидкости наш организм может уменьшить производство этих соков. Вы, возможно, замечали, что когда вы прекращаете обильно пить, это приводит к запору.

     Как насчет фитнес-программы для кишечника? С пищей вы не получите необходимого количества воды, поэтому во время курса вам нужно больше пить! Если вы весите около 70 килограммов, вы должны выпивать не менее 3 литров в день. При весе 50 кг достаточно 2 литров, при 100 кг необходимо 4 литра в день. Такие объемы действительно улучшат ваше самочувствие. Если вы ходите в сауну или занимаетесь спортом, вам нужно учесть это при выборе дозировки.

     О том, достаточно ли вы пьете, можно судить по цвету мочи: она должна быть прозрачной с соломенным оттенком. Чем темнее цвет мочи, тем больше вы должны пить!
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     Снова в школу – изучаем пищеварение
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      «Жевательная тренировка» как забота о кишечнике
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Хорошо пережевывать будет одной из самых сложных задач, если вы не научились этому в детстве. Нельзя с уверенностью сказать, почему одни люди долго прежевывют еду, а другие в спешке проглатывают ее. Доказано, что пищевое поведение формируется в раннем детстве. В первые годы жизни мы имитируем и перенимаем многие манеры родителей. Это означает, что, если родители торопились проглотить пищу, дети тоже не будут долго жевать. Если только один из родителей быстро ест, шансы будут составлять 50 на 50.

     Повлиять может также количество братьев и сестер. Чем больше людей за столом, тем сильнее будет стимул есть быстро, чтобы получить свою порцию и выйти из-за стола сытым. Во времена, когда еды недостаточно, люди склонны хорошо пережевывать, чтобы получить как можно больше удовольствия от приема пищи. О времени, в которое живем мы, времени, когда все в изобилии, можно сказать обратное.

     Но понимания этого принципа недостаточно. Объявляем о начале тренировок! Без практики вы не можете изучить язык или освоить какой-либо вид спорта. Поэтому вторым важным шагом будет тщательное пережевывание во время фитнес-программы.

     Третий этап – еженедельные жевательные тренировки в течение 1–2 лет. Если вы прекратите упражнения слишком рано, пройдет всего 1–2 месяца, и вы снова начнете быстро проглатывать пищу. Все равно, что вы бы 4 недели зубрили слова, но потом бросили бы заниматься языком, и через 2 месяца всё напрочь забыли.
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      ПЕРВЫМ ВАЖНЫМ ШАГОМ ЯВЛЯЕТСЯ ТО, ЧТО, КАК ВЫ УЖЕ ПОНЯЛИ, ХОРОШЕЕ ПЕРЕЖЕВЫВАНИЕ ВАЖНО ДЛЯ НАШЕГО КИШЕЧНИКА И, СЛЕДОВАТЕЛЬНО, ДЛЯ НАШЕГО ЗДОРОВЬЯ. ВСПОМНИТЕ О ПРОДУКТЕ, КОТОРЫЙ ВЫХОДИТ СНИЗУ, О ТОМ, ЧТО ОН ГОВОРИТ О НАШЕМ ПИЩЕВАРЕНИИ.

     

     [image: bin00000002.png]
     

Чтобы мотивировать вас, я рекомендую представить себе, насколько полезно тщательное пережевывание для вашего желудка, кишечника, печени и общего здоровья, как вредные бактерии лишаются основ жизни и как ваша кожа и другие органы обрадуются тому, что их больше не обременяют яды. Это вам и поможет!

     Пережевывайте красиво и продуктивно! И не забывайте: речь идет о качественном пережевывании, а не медленном пережевывании. Посмакуйте еду, измельчите ее и проглотите жидкой, это самое главное.
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      Насыщение нужно практиковать
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Чем больше утомлен ваш пищеварительный тракт, тем медленнее к вам приходит чувство сытости. В Японии одно из основных правил здорового питания – выходить из-за стола с легким чувством голода. Это легче сказать, чем сделать, потому что часто желудок не может передать нам эту информацию.

     Единственный сигнал, который до нас доходит, это: «Я сыт, больше не умещается!». В усталый и больной желудок мы можем забрасывать пищу, как в мешок, пока она не окажется на уровне шеи.

     Как происходит насыщение? Тщательное пережевывание дает нам ощущение сытости примерно через 20 минут, при этом не важно, что и сколько мы съели. Жиры и белки также способствуют чувству насыщения. Именно последний глоток насыщенного жирами материнского молока делает грудного ребенка сытым и довольным. Дети на искусственном вскармливании испытывают трудности с чувством насыщения с самого начала.
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      ЧУВСТВО ТЯЖЕСТИ МЫ ЧАСТО ПУТАЕМ С ЧУВСТВОМ СЫТОСТИ.
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Углеводы не насыщают нас, они просто наполняют желудок и добавляют калорий. Диета с пониженным содержанием жиров также не способствует насыщению, вместо этого у нас появляется чувство тяжести, и когда мы регулярно перегружаем наш желудок, он устает. В результате он уже не может подать нам сигнал о том, что мы сыты.

     Неблагоприятным обстоятельством является то, что чувство сытости не наступает, когда мы очень устаем после рабочего дня. Когда поздно вечером устраиваете себе трапезу из пяти блюд, вы, возможно, немного удивляетесь, что у вас еще остается место для десерта и сыра после ужина. Вам нужно как-нибудь попробовать сделать это в полдень, пока ваш желудок еще не впал в транс в ожидании ночи. Уже после второго блюда вы почувствуете, что насытились, и, вероятно, захотите выйти на прогулку.

     Во время фитнес-программы у вас будет отличная возможность воспитать здоровое чувство насыщения. Это может занять у вас несколько дней, но по прошествии их важно, чтобы вы научились вовремя заканчивать прием пищи. Кроме того, в этом случае вы не будете чувствовать себя уставшим после еды.
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      Тренировка перистальтики
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Во время программы вы не сможете выбирать время посещения туалета из-за слабительного эффекта горькой соли. Не то чтобы действие было мгновенным и вы едва ли успевали добежать до ближайшего туалета, но позывы несколько усилятся, и вы не сможете их игнорировать. Обычно все происходит иначе.

     В утренней спешке сигналы кишечника не принимаются во внимание. Если это происходит слишком часто, кишечник чувствует, что его не воспринимают всерьез, и перестает их подавать. Если вы страдаете от запоров, вы должны натренировать свой кишечник опорожняться через некоторое время после завтрака.

     Вы покажете ему, что наступил подходящий момент. Даже если он не поймет этого сразу и будет обижаться какое-то время, возьмите это в привычку, и после он будет вам благодарен.
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      Медицинская помощь и роль абдоминального лечения
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Предложенные упражнения и промывание помогут усталому кишечнику. Однако когда необходимо восстановить его больные участки, привести их в норму и победить болезнь, диеты и промываний пищеварительного тракта недостаточно. Следует обратиться за помощью к специалисту, гастроэнтерологу, предпочтительно к врачу, знакомому со школой диагностики и терапии Франца Ксавье Майра.

     
[image: bin00000012.jpeg]
     
Рис. 5. Эпигастрический угол между ребрами

     
В чем смысл лечения под наблюдением специалиста? Во-первых, врач поможет определить, в каком состоянии находится желудочно-кишечный тракт. Выяснит также, в какой степени изменены грудная и брюшная полости.

     Кроме того, вычисляется эпигастрический угол между ребрами. Обычно реберные дуги в нижней части грудины образуют угол от 20 до 40 градусов (рис. 5).

     Под давлением печени, расположенной под правой реберной дугой, и, с противоположной стороны, увеличившегося в размерах желудка, реберные дуги отклоняются друг от друга, адаптируясь к новым условиям. Угол часто возрастает до 90 градусов и более.

     Во-вторых, врач определяет размер, положение и состояние тонкой и толстой кишки и обследует брюшную полость на предмет застоя лимфы. Нажимая на брюшную стенку, терапевт ищет симптомы болезни – воспаления, болезненные области и области скопления газов. Врач фиксирует болезненные изменения и нарушения. Исходя из ваших анализов и возможной непереносимости продуктов, вы составите с терапевтом план питания.

     Неотъемлемой частью профессионального сопровождения программы «фитнеса для кишечника» являются ручные абдоминальные процедуры, улучшающие перистальтику кишечника, – мягкого ритмичного массажа живота в течение 5–10 минут.

     Под аккомпанемент булькающих и урчащих звуков ускоряется усвоение питательных веществ и стимулируется выведение газов, улучшается циркуляция крови и лимфообращение. Живот за короткое время поразительно уменьшается. Приходят в норму дыхание, сердечная деятельность и артериальное давление, заметно улучшается состояние кожи.

     Так кишечник учится работать лучше. Чем хуже состояние пищеварительного тракта, тем более важно проводить эту процедуру ежедневно, чтобы стабилизировать состояние здоровья.
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     Сильный, сильнее, самый сильный – 10-дневная фитнес-программа для вашего кишечника и общего оздоровления
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Вы уже давно поняли, что пищевые привычки – это ключевой вопрос, когда дело доходит до здоровья кишечника, и я слышу, как вы говорите: «Не проблема: я пережевываю пищу довольно хорошо, отказался от перекусов, а по вечерам ем мало или совсем ничего. Через пару месяцев пищеварение наладится». Именно эти несколько месяцев особенно трудны для многих людей. Но быстрее изменения не наступят!

    В дальнейшем я представлю вам программу, зарекомендовавшую себя в течение многих лет. За последние 20 лет, что я работаю в этой области, не все методы доказали свою эффективность. Новые знания и исследования заставляли меня пересматривать свои взгляды время от времени.

    Будет ли для вашего кишечника и общего здоровья достаточно предлагаемых 10 дней, зависит от нескольких факторов. Прежде всего от текущего состояния вашего здоровья и от того, нужна ли вам профессиональная помощь. Если вы с некоторых пор или уже давно страдаете от недугов, поражающих кишечник или какой-либо другой орган, или регулярно принимаете лекарства, вам необходимо обратиться к специалисту-гастроэнтерологу, который сможет вам помочь.

    Другим фактором является то, к какому типу пациентов вас можно отнести, когда речь заходит о здоровье. Вы один из тех, кто не заботится о своем здоровье, живет на широкую ногу и, несмотря на это, в добром расположении духа встречают 90-летие? А может быть, таких людей нет? В основном преклонного возраста достигают люди, знающие чувство меры. Людям несдержанным найти золотую середину бывает непросто. К сожалению, их отношение меняется только тогда, когда им грозит серьезная болезнь.

    Отрадно то, что многие люди, узнав об этой зависимости, готовы к изменениям. Когда вы знаете о своих склонностях и привычках подходить к вопросам питания и здоровья, вы уже на шаг впереди. Итак, как бы вы описали себя? В моей «типологии» используются иностранные слова: «TOX» подразумевает ядовитость, «DETOX» – детоксикацию (обеззараживание). Слова, которые употребляются в этом значении в немецком языке. «LOST» не имеет ничего общего с одноименным сериалом, несмотря на то, что обитатели острова также задавались вопросами, связанными с пищей.

    Тип «TOX»: бесстрашен, как Тарзан, он допускает все возможные ошибки в питании и считает, что ничто не сможет ему навредить. Будто в каменном веке, он заботится только о выживании, когда возможностей для выбора просто не существовало. Однако он, кажется, забывает, что в то время не было в наличии такого непомерного количества сахара, а рестораны быстрого питания не поджидали на каждом углу.

    У него есть знакомые врачи, которым он верит и которые точно знают, как справиться с последствиями. Когда он переживет первый инфаркт, есть шанс, что он начнет думать о своем питании и кишечнике и станет другим человеком. Фитнес-программа для кишечника ему точно не подойдет. Возможно, он страдает от своей живучести, которая спасала ему жизнь долгое время или от того, что организм слишком поздно говорит ему, что он пресыщен.

    Тип «TOX-DETOX»: охотно совершает ошибки и знает все о возможных последствиях. Он любит этот образ жизни, однако знает, что в дальнейшем могут возникнуть проблемы со здоровьем. Возможно, он уже почувствовал, что организму нужны перерывы. С помощью регулярных детоксикационных программ он надеется кое-что изменить, но, в конце концов, снова и снова побеждает стремление к комфорту и прочие низменные инстинкты. Если перерывы достаточно длительные, и он продолжает программу, то отравление и детоксикация уравновесят друг друга, и тип «TOX-DETOX» встретит старость здоровым. Фитнес-программа для кишечника скоро станет для него спутником жизни.

    Тип «DETOX»: человек – воплощение здорового образа жизни. Умеренность для него в радость, он хорошо разбирается в питании, регулярно занимается спортом. Он всегда контролирует все, что связано с его здоровьем. Если он неосознанно совершает ошибку, немедленно сводит к минимуму последствия после получения соответствующей информации. Он делает паузу, когда понимает, что его аккумулятор заряжен только на 80 %. Он может быть немного удивлен тем, что кишечник так сильно зависит от питания, но сделает все возможное, чтобы внедрить программу в свою жизнь. Программа повысит его осведомленность о здоровье, он с радостью пройдет ее, чтобы стать еще более здоровым.

    Тип «LOST»: постоянно находится в поиске новых диет, чтобы регулярно контролировать вес или избавиться от недомогания. Он никогда не находит прочной основы. Его подход, как правило, слишком ограниченный, он не может продолжать попытки в долгосрочной перспективе. Типу «LOST», всегда открытому для новых методов оздоровления, моя программа может помочь стабилизировать здоровье и вес.

    Если вы не находите себя в списке, причина в том, что он не является исчерпывающим.
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     10-дневная детокс-программа для вашего кишечника
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Некоторые говорят, что самой большой проблемой, с которой придется столкнуться при осуществлении программы, будет полный холодильник. Если вы живете один, вы можете запросто опустошить холодильник. Но если заглянуть туда захочет кто-то из членов семьи, начнутся проблемы. И проблема действительно есть: это друзья, семья, все люди, с которыми вы будете «разлучены» в это время, чтобы не видеть их богатых застолий. Членам религиозных общин проще, все они голодают в одно и то же время.

     Есть простое решение! Ищите единомышленников. Пригласите друзей и/или членов семьи присоединиться и начать вместе. Регулярно встречайтесь и делитесь своим опытом. Это облегчит вам общение и поможет продержаться до конца.

     А если вас окружает много типов «TOX»? Возможно, вам удастся заставить некоторых из них измениться. Они будут вам за это благодарны.
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      Что вам нужно, а что нет – «Go’s» и «NoGo’s»
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Прежде всего вам нужно выделить 10 дней без стресса и обеспечить перспективу сна по 8 часов в день. Период напряженной работы или изменений в личной жизни – не время для программы! Как упоминалось выше, друзья или члены семьи, поддерживающие вас, окажут вам неоценимую помощь! И вам нужно выделять по 30 минут на прием пищи два раза в день, чтобы успеть провести жевательную тренировку.

     Что еще вам понадобится? Достаточное количество предпочтительно негазированной воды и травяные чаи, которые вам нравятся. Лемонграсс, горный чай, щелочные сборы, детокс-чай и подобные им – существует множество разновидностей, приятных на вкус.

     Для тренировок вам необходима питательная и богатая витаминами пища, которую можно долго пережевывать. В дальнейшем я буду называть эти продукты «Go’s» соответственно «NoGo’s» – это то, от чего вам следует отказаться. Выберите то, что вам нравится, и не меняйте рацион слишком часто. Однообразное питание будет более щадящим, чем разнообразная пища.

     Для жевательной тренировки подходят: орехи всех видов, кокосы, сухарики из спельтового хлеба, безглютеновый хлеб или спельтовые булочки. Если вы выберете хлеб, вы должны нарезать его и сушить в течение 2–3 дней, пока он не затвердеет.

     «Go’s»: миндальное молоко, соевое молоко, охлажденное бутылочное молоко (немодифицированное молоко), йогурт из овечьего, козьевого, коровьевого молока, соевый йогурт, зеленый смузи домашнего приготовления или сок из корнеплодов.

     Если по медицинским показаниям вы не можете сесть на строгую диету или вы не хотели бы ни в коем случае терять вес, вы можете дополнительно употреблять: авокадо, грудку индейки, морской лосось, яйцо всмятку, овощной суп, легко усваиваемые, не вызывающие вздутия овощи.

     Среди продуктов «NoGo’s» есть 4 абсолютных табу во время программы детоксикации, чистки и ухода за кишечником: сигареты, кофе, алкоголь и сахар.

     Если вы тип «Tox», это может показаться вам ужасным! Но проявите смелость – решитесь на перемену. Опасности для здоровья, связанные с курением, известны каждому. Никотин оказывает стимулирующее воздействие на кишечник – эффект, используемый некоторыми курильщиками с усталым кишечником, чтобы подтолкнуть его к дефекации. Однако это раздражение кишечника будет контрпродуктивным для оздоровления, и это является одной из причин воздерживаться от курения.

     Если вы, будучи курильщиком, на 10 или более дней откажетесь от сигарет, вы не наберете вес, даже если после этого окончательно бросите курить. Я обещаю!

     Более подходящий момент вряд ли найдется. Об этом стоит задуматься! С медицинской точки зрения, нет аргументов против умеренного потребления кофе, но это также раздражает кишечник и по этой причине является табу во время программы.

     Он так же (как алкоголь и сигареты) возбуждает симпатическую нервную систему, так же стимулирует симпатическую нервную систему. Ведущую роль в восстановлении играет парасимпатическая нервная система, сон должен быть как можно более глубоким и качественным, и это еще одна причина в это время отказаться от кофе.

     Считается, что ежедневное употребление небольшого количества алкоголя оказывает позитивное воздействие, но во время программы вам придется от этого воздержаться. Этим вы обрадуете свою печень, ей не нужно будет заботиться о детоксикации алкоголя. Потребление алкоголя также снижает концентрацию нейтрализующего гистамин фермента – диаминооксидазы. Даже если вы не принимаете гистамин в это время, все говорит о том, что алкоголь мешает пищеварению, что крайне нежелательно во время курса.
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      В ПЕРВЫЕ ТРИ ДНЯ ОТКАЗ ОТ КОФЕ ВЫЗЫВАЕТ У МНОГИХ ГОЛОВНЫЕ БОЛИ, ПОЭТОМУ РЕКОМЕНДУЕТСЯ ОТКАЗЫВАТЬСЯ ОТ КОФЕ ЗА НЕДЕЛЮ ДО НАЧАЛА. У ВАС МОЖЕТ БЫТЬ ГОЛОВНАЯ БОЛЬ, НО НЕ ТАКАЯ ВЫРАЖЕННАЯ, КАК В СЛУЧАЕ, КОГДА ОТКАЗ СОВПАДАЕТ С ИЗМЕНЕНИЕМ ДИЕТЫ.

     

     [image: bin00000002.png]
     

Сахар – это яд! Ущерб, который наносит нам сахар, столь же многогранен, как и вред от алкоголя и сигарет. Конечно же, и здесь дело прежде всего в количестве. Во время вашего курса он может внести изменения в обмен веществ и привести к гипогликемии (недостатку глюкозы в крови), что вызовет у вас чувство голода.

     Сахар является химическим продуктом, который препятствует метаболизму и таким образом приводит к дефициту витамина В и пищеварительным расстройствам. Он, безусловно, имеет право на существование в повседневной жизни в ограниченном количестве, но ему не место в программе детоксикации.
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      Подготовьтесь!
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За неделю до начала вы начинаете перестраиваться. Если во время программы продолжаете работать, подготовительная неделя имеет особое значение. Она улучшит ваше самочувствие в первые несколько дней. На этой неделе по возможности начинайте свой день с 3 г горькой соли (одна чайная ложка без горки, растворенная в 1/4 литра теплой воды). Выпивайте соль натощак.

     Вы очень тщательно пережевываете ваш обычный завтрак и обед и значительно сокращаете порцию ужина. Если сможете, полностью откажитесь от него. Таким образом, вы потребляете меньше жидкости через пищу, поэтому должны ежедневно выпивать от 2 до 3 литров несладкого чая или воды. Кроме того: откажитесь от кофе, сократите потребление алкоголя и сигарет или, по возможности, также откажитесь от них.

     В течение подготовительной недели также два раза в день принимайте неполную ложку основного порошка, растворенного в 1/4 литра воды ежедневно. Таким образом вы подготовите почву для того, чтобы чувствовать себя хорошо в течение следующих 10 дней.
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      10 дней
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В идеале начните программу в пятницу. Первый день пройдет легко, даже если это обычный рабочий день. Второй и третий дни будут не такими простыми, но это же выходные, и вы, я надеюсь, выберете два спокойных дня. С четвертого по десятый день все пойдет как по маслу, организм осознает изменения, и вам будет становиться лучше с каждым днем.

     Промывание: к черту дерьмо! Вы почувствуете, как это приятно, когда кишечник пуст. Каждый день нужно начинать с промывания горькой солью после того, как вы встанете (3 г или полная чайная ложка, растворенная в 1/4 литра воды). В первые три дня вы узнаете, как ваш кишечник на нее реагирует, если вы не узнали это во время недели подготовки. От одного до трех раз в день у вас должен быть кашеобразный или жидкий стул, интенсивность запаха которого снижается изо дня в день. Если вы страдаете от запоров, лучше всего удвоить дозу первые два дня.

     Если вы не почувствуете никакого эффекта от промывания, можете выпить еще одну порцию горькой соли за полчаса до обеда.

     Завтрак и обед: на прием пищи вы должны выделять как минимум 30 минут. Обычно чувство сытости появляется приблизительно через 20 минут, но поначалу это может занимать больше времени. Быстрые перекусы и плохое пережевывание дают ощущение сытости на короткое время, сводят на нет ваши усилия и осложняют осуществление программы.
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      ПОМНИТЕ: ВАША ЦЕЛЬ – ПРЕКРАТИТЬ КОРМИТЬ КИШЕЧНЫЕ МИКРОБЫ. И ВЫ ДОЛЖНЫ НЕ ПРОСТО ХОРОШО ЖЕВАТЬ, А ЖЕВАТЬ БОЛЕЕ ЧЕМ ХОРОШО!
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Прием пищи состоит из продукта, пригодного для жевательной тренировки и одного из «Go’s», который предоставляет вам дополнительно жизненно важные вещества: витамины, минералы и микроэлементы или несколько лишних калорий, если вы хотите избежать потери веса. Продукты для жевательной тренировки необходимы для того, чтобы вырабатывалась слюна, способствующая усвоению продуктов, которые вы будете пережевывать не так тщательно. Чем меньше балластных веществ, тем лучше.

     Как проходит прием пищи? Вы съедаете продукт для жевательной тренировки: орех или кусочек засушенной булочки, жуете до тех пор, пока рот у вас не наполнится слюной, затем вы берете немного основного продукта (одного из «Go’s»), смешиваете с кашицей из слюны и продукта и жуете до тех пор, пока кусочек не исчезнет во рту. И так вы съедаете кусочек за кусочком, пока не достигнете чувства легкого насыщения. Пожалуйста, ничего не пейте во время еды, это уменьшает позитивный эффект.

     В обед вы едите то же, что и на завтрак. Чем однообразнее рацион, тем лучше. Если по медицинским соображениям для вас нежелательно или если вы сами не желаете терять вес, выберите облегченный вариант и ешьте овощной суп или овощи в обеденное время, но сделайте меню как можно более однообразным – не более двух видов овощей на ужин, например: картофель и морковь или картофель и фенхель, никаких овощей, вызывающих вздутие, или овощей с высоким содержанием клетчатки. К ним относятся лук-порей, капуста, репчатый лук, бобовые.

     Ни в коем случае не делайте овощное ассорти, потому что чем больше разнообразия, тем выше риск непереносимости и нарушения пищеварения. Также к овощам обязательно нужен продукт для жевательной тренировки, иначе чувство сытости быстро вас покинет.

     Между приемами пищи пейте, начинайте через полчаса после еды. Ежедневно должно быть выпито от 2 до 3 литров.

     При видах деятельности, связанных с интенсивным потоотделением, таких как занятия спортом или посещение сауны, важно возвращать в организм количество потерянной жидкости. За один сеанс в сауне человек теряет около полулитра воды при нормальной работе потовых желез. Немного физической нагрузки и два сеанса в сауне, и потеря жидкости составит от 3,5 до 4,5 литра. Во время курса ваше самочувствие еще больше, чем в остальное время, зависит от количества жидкости. Почки – важный орган детоксикации: не лишайте их работы!

     А ваш живот? Если вам посчастливилось жить рядом с гастроэнтерологом и вы решили доверить ему сопровождение вас в течение программы, вам будут делать процедуры, стимулирующие перистальтику кишечника по методике Майра. Вы также можете поменять программу на более длительную после консультации со специалистом, если этого требует ваша пищеварительная система и состояние здоровья. Поскольку большинству трудно дается только начало программы, продолжение ее не станет для вас проблемой.

     Спорт, оздоровление, сауна: немного меньше упражнений в эти 10 дней, чем обычно. Однако, если вы вообще не занимаетесь спортом, вы подумаете: «Отлично!». Но это заблуждение! Если вы домосед, вам нужно кое-что исправить и начать больше двигаться. Есть простые способы сделать это за пределами спортивных мероприятий: поднимайтесь по лестнице вместо лифта, если идти недалеко. Если вам предстоит всего одна остановка на автобусе, трамвае или станция метро, лучше преодолевать это расстояние пешком.

     На время программы вам хватит мотивации и терпения. Но то, что часто пропадает из-за уменьшения количества съедаемой пищи, – это энергия. Поэтому чередуйте дни движения и дни отдыха, ваша цель – восстановление и детоксикация, подготовка к следующему марафону может подождать 10 дней.

     Детоксикации через кожу можно помочь сеансами сауны или паровыми ваннами. При этом никотин быстро выводится из тела, вследствие чего вы, надеюсь, вовсе потеряете интерес к курению. В первые несколько дней пот часто липкий и пахучий, но это быстро проходит.

     Вечерняя «ломка»: отказаться от ужина в эти 10 дней и впрямь сложно. Но у вас получится, вы не будете хотеть есть вечером, стоит только начать. У меня много пациентов, которые держат в норме свой вес, возросший из-за низкой скорости обмена веществ благодаря почти полному отсутствию ужина. Под «основным обменом» понимается количество энергии, в котором тело нуждается для ежедневного поддержания своих функций.
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      ТЕ, У КОГО НИЗКИЙ ОБМЕН ВЕЩЕСТВ, НУЖДАЮТСЯ В МЕНЬШЕМ КОЛИЧЕСТВЕ КАЛОРИЙ, ПОЭТОМУ, ЕСЛИ ОНИ НЕ СЛЕДЯТ ЗА ИХ КОЛИЧЕСТВОМ, ОНИ БЫСТРО ПОПРАВЛЯЮТСЯ.
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От привычки трудно избавиться, а привычка есть считается одной из самых неприятных. По этой причине ваш «внутренний ленивец» – маленький и миленький человечек, живущий у вас в желудке, выступит в первые же несколько дней и начнет требовать того, что считает необходимым: «И что же ты делаешь? Было бы гораздо приятнее съесть что-нибудь вкусненькое, запить бокалом красного вина и выкурить сигарету! Живем один раз! Неужели ты не понимаешь?».

     Но в данный момент не идет речи о «приятном». Вы решились на программу, чтобы оставаться здоровым или больше не болеть. Вы осознаете свою цель, поэтому ответьте ему: «Не беспокойся. Если сейчас ты отдохнешь, ты скоро получишь то, что хочешь!». Затем выпейте стакан воды или чашку травяного чая.

     Миленький маленький человечек быстро понимает, что происходит, и через 2–3 дня успокаивается. У некоторых внутренний человечек более настойчивый, но вскоре и он поймет и начнет уважать ваше решение. Когда вы откажете ему повторно, вы почувствуете, что маленький человечек больше не напоминает о себе.
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      ОСНОВНОЙ ПРИНЦИП 10-ДНЕВНОЙ ПРОГРАММЫ ДЕТОКСИКАЦИИ: НЕ БЕСПОКОЙТЕ КИШЕЧНИК ВЕЧЕРОМ!
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Вы можете позволить себе травяной чай, воду, вкусный овощной бульон, это поможет вам подавить чувство голода. Если вместо того, чтобы пить чай или бульон, вы будете вычерпывать их ложкой, у вас будет ощущение, что вы что-то съели. Таким образом, вам будет легче перетерпеть состояние «ломки».
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      Эпилог
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Десять дней прошли, и это было легче, чем вы думали. Вы научились умеренно питаться и выходить из-за стола с легким чувством сытости. Вы также воздержались от перекусов, не перегружали кишечник вечером и выпивали достаточно жидкости. Вы отказались от «NoGo’s», у вас много энергии и сил. Когда вы просыпаетесь утром, вы чувствуете себя бодрым, как и должно быть после спокойного сна.

     В зависимости от того, к какому типу личности вы принадлежите, вы наметили план по изменению своего пищевого поведения. Но будьте осторожны! Не все сразу! Ведь если вам удастся за короткий промежуток времени многое изменить, вскоре вы поймете, что перегрузили свой организм. И вернетесь к старому меню. Поэтому вы должны запланировать изменить что-то одно и сосредоточиться на этом.

     Если вы не являетесь одним из немногих, кто тщательно пережевывает с юных лет, могу сказать по своему опыту, что это станет для вас труднейшей задачей. Однако хорошее пережевывание имеет самые далеко идущие последствия для вашего здоровья. Если вы выделите один день в неделю, чтобы сосредоточиться на жевании, вы окажете себе неоценимую помощь.

     Продолжайте жевательные тренировки в течение недели, используйте для этого орехи или сухарики из засушенного хлеба. Целую неделю пережевывать так же тщательно ту пищу, к которой вы почти привыкли, – задача для «продвинутых», к которым теперь относитесь вы.

     Разнообразьте свой завтрак легкоусваиваемыми фруктами – особенно подойдут бананы, папайя, черника, манго. Дополнением к завтраку может стать яйцо.

     В обеденное время ешьте легкоперевариваемые, не вызывающие газообразования овощи в качестве гарнира к рыбе, птице, рису или макаронам. Три четверти тарелки всегда должны быть заняты овощами, а четверть приходиться на основное блюдо.

     Вы должны постараться не есть вечером хотя бы несколько дней, программа вскоре завершится. После этого несколько дней вы должны есть на ужин только овощной суп.

     Горькую соль на этой неделе принимайте через день (натощак утром). Основный порошок принимайте дважды в день ежедневно утром и днем за полчаса до еды.
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      Дни тренировки и отдыха для кишечника
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В документальном фильме компании BBC «Есть, голодать, жить дольше» журналист Майкл Мосли отправляется на поиски возможности победить самые губительные болезни цивилизации, такие как сердечная недостаточность, эпилепсия, диабет и рак с помощью экстремальной системы питания. Когда я впервые услышал об этом фильме, то подумал, что, вероятно, за последние 20 лет я заметно отстал от жизни. Как быстрые перекусы способствуют долголетию? Когда я внимательнее пригляделся к заголовку, то почувствовал огромное облегчение, ведь оказалось, что я просто пропустил запятую.[16]

     Майкл Мосли настолько убежден в благотворном воздействии поста на организм, что и не помышляет о том, чтобы изменить свой образ жизни. Он предлагает питаться пять дней в неделю как обычно, а поститься только в оставшиеся два дня. Трудно поверить, что это действительно кому-то помогает. Первые два дня поста, особенно второй, даются особенно тяжело. Замедляется мышление, устают конечности, мучает головная боль. При перспективе переживать такое 52 раза за год, самое позднее через два месяца вы скажете: «Да уж лучше я скорее умру!».

     На практике остается один «разгрузочный день», когда утром и в обед нормальная пища пережевывается сверхтщательно, вследствие чего прием пищи сильно сокращается и, несмотря на это, появляется чувство насыщения. После обеда ваш кишечник «отдыхает» до следующего утра. В этот день жевательная тренировка приносит особую пользу.

     Важно назначить для тренировки определенный день, каждый раз тот же самый день недели. Не оставляйте это на волю случая, так как найдется миллион причин его постоянно откладывать.

     Понедельник – это настоящий «разгрузочный день» для многих, день отдыха от выходных. Но так же можно порекомендовать и субботу: чуть позже позавтракать, чуть позже пообедать, и вечером будет совсем нетрудно отказаться от плотного ужина. Было доказано, что в такие дни полезно натощак пить горькую соль в незначительной дозировке, чтобы улучшить перистальтику кишечника и в какой-то мере его очистить.

    [image: chapter_end]


     

[image: before_title]

      А что будет с моим весом?
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Преимущественно целью десятидневной фитнес-программы является восстановление микрофлоры кишечника и избавление организма от ядовитых веществ. При уменьшении поступающих объемов пищи, при котором вы потребляете не более 500 килокалорий в день, вы теряете вес. А если вы будете хорошенько пережевывать пищу, то не почувствуете голода.

     До тех пор, пока у вас есть запасы жира, в теле вырабатывается необходимая ему энергия, которую невозможно получить из продуктов питания. И только если вы израсходовали «резервы», организм начинает использовать белки для получения энергии, вследствие чего не только сокращается мускулатура, но и разрушаются другие органы и ткани организма. Но конечно же, не нужно позволять этому процессу заходить так далеко. Если вы меньше будете заниматься спортом в течение этих десяти дней, мышцы уменьшатся, а если увеличите нагрузку, то нарастите их. То же правило справедливо и при обычном питании, без внесения каких-либо поправок в рацион.
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      ЗА 10 ДНЕЙ В ЗАВИСИМОСТИ ОТ ОБМЕНА ВЕЩЕСТВ И РАСХОДА ЭНЕРГИИ В ТЕЧЕНИЕ ДНЯ И ВО ВРЕМЯ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ ВЫ ПОТЕРЯЕТЕ ОТ 1,5 ДО 4 КИЛОГРАММ ЖИРА.
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Вашему вниманию предлагается диета с относительно низким содержанием соли. Это означает, что в первые дни вы потеряете воду, находящуюся в тканях. Соль удерживает в организме воду. Если обычно вы употребляете тяжелую пищу, любите, к примеру, колбасы и соленые соусы, вы потеряете во время программы не только жир, но и около 4 литров воды. Если вам нравится питаться в повседневной жизни колбасой и солеными соусами, которые могут удерживать до 4 литров воды, это приведет к потере жира. Общая потеря веса составит от 1,5 до 8 килограммов.

     Если по прошествии 10 дней вы сразу же начнете употреблять соленую еду, 4 литра воды мгновенно вернутся в ваши ткани, а если вы не измените свое пищевое поведение, через несколько недель вы наберете прежний вес.

     Вес тела точно отражает, сколько, когда и чего вы съели и как много вы занимаетесь спортом. Тем не менее многие люди переключаются с одной диеты на другую, но ничего не меняют на постоянной основе и удивляются, почему их вес остается таким же или даже увеличивается. Недавно стало известно о так называемом «эффекте йо-йо». Это означает, что похудение с помощью диет становится бессмысленным, если пациент не меняет в корне свои привычки питания.

     Вернемся к программе. Взвесьтесь в начале и в конце курса (утром до завтрака, после опорожнения кишечника). Ежедневное измерение веса не имеет смысла, а только заставляет вас нервничать. Поскольку вы будете много пить, возможны колебания веса в связи с задержкой воды. Вы мало ели, но поправились на 100 грамм? Это неудивительно, возможно, вода все еще в мочевом пузыре. Ежедневные взвешивания не добавят вам мотивации.
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      ПРИ ОГРАНИЧЕНИИ ПОТРЕБЛЕНИЯ ПИЩИ ОРГАНИЗМ ВХОДИТ В РЕЖИМ: «ПОМОГИТЕ, ГОЛОДАЮ!». В РЕЗУЛЬТАТЕ ЗАМЕДЛЯЕТСЯ МЕТАБОЛИЗМ. ЕСЛИ ВЫ НАЧИНАЕТЕ ПИТАТЬСЯ, КАК ПРЕЖДЕ, ОРГАНИЗМ ДЕЛАЕТ ЗАПАСЫ С УДВОЕННОЙ СИЛОЙ.
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Классический сценарий: вам выдался особенный повод много и вкусно поесть. На соли, конечно же, не экономили, ведь с ней любое блюдо вкуснее, а от нее хочется пить. Соль проводит воду в ткани и остается в них до следующего утра. Утром, после дефекации, вы встаете на весы и обнаруживаете, что за последние сутки набрали 2 килограмма. Лучшее начало дня! Однако эти 2 килограмма по большей части – «только» вода. 1 килограмм жира составляют примерно 8000 калорий. Так сильно вы бы поправились, если бы съели 16 000 калорий, а это значит 5 килограмм филе баранины, 8 килограмм картофеля и моркови. Маловероятно, чтобы вы за вечер смогли вместить в себя эти горы!

     Вес уменьшается в зависимости от того, что, как и когда вы едите. Существенное влияние оказывают:

     
1. Сахар (за исключением небольшого количества шоколада или десерта).

     2. Злаки, в первую очередь, хлеб и макароны.

     3. Перекусы в промежутке между другими приемами пищи.

     4. Ужин в качестве главного приема пищи.

     5. Пережевывание.

     
Поэтому не употребляйте напитков, изготовленных промышленным способом (слишком много сахара!), сократите потребление хлеба и других зерновых продуктов, хорошо пережевывайте еду. Таким образом, вы съедите меньше и более продолжительное время будете чувствовать себя сытым, постарайтесь избегать перекусов, вечером не ешьте ничего – тогда у вас будет нормальный вес.

     Со страниц глянцевых журналов нам неустанно твердят: «Умеренные занятия спортом полезны для здоровья, они держат в тонусе мышцы и улучшают кровообращение». Совершенно верно! Но в конечном итоге они не приведут к снижению веса. Если вы в то же время не измените свои пищевые привычки, ваш вес не придет в норму.

     Поэтому похудению не будет способствовать кусок пирога, который вы, возможно, позволили себе, поскольку на тренировке усердно трудились. Напряженные тренировки помогут вам добиться лишь краткосрочных результатов. Тем не менее, так как вы, вероятно, не будете тренироваться сверхинтенсивно несколько раз в неделю следующие несколько десятилетий, спортивная фитнес-программа вряд ли существенно отразится на вашем весе.

     Если вы не измените свое пищевое поведение, ваш вес снова неизбежно поползет вверх. Из-за этого вы, конечно же, расстроитесь и потянетесь за пирожными. Так замкнется порочный круг, в котором сосуществуют чревоугодие и тоска (табл. 3).

     
Таблица 3. Кратко: советы и рецепты
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* Немецкое название – Basenpulver. Является смесью минеральных солей, в составе также могут присутствовать трехзамещенный ортофосфат кальция, мальтодектрин, калия бикарбонат, двухзамещенный ортофосфат магния, калия цитрат, магния цитрат, кальция цитрат, лимонное масло, стевиогликозид, селенит натрия. – Прим. пер.

     ** В России можно приобрести горькую соль в аптеке. – Прим. ред.

     *** В России продается в некоторых пекарнях и крупных гипермаркетах. – Прим. ред.
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     Сделайте выбор в пользу пищеварения – правильная пища для вас и вашего кишечника
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Здоровая, натуральная пища является важной для здоровья, его становления и сохранения. Это фундаментальная основа способности организма исцелять себя.

     Едва ли в медицине есть темы, на которые бы было высказано столько противоположных мнений, как на тему здорового питания. Причина в том, что существует множество схем питания. Человек имеет свойство приспосабливаться. Он смог за тысячу лет доказать, что способен выжить даже в экстремальных условиях. Но при этом должен соблюдать несколько условий.

     А именно: качество пищи, ее усвояемость и чувство меры.

     На вопрос о секрете здоровья и долголетия японец Дзироэмон Кимура ответил: «Нужно есть в меру». Он умер в возрасте почти 117 лет. Отсутствие чувства меры и плохое пищеварение идут рука об руку, это можно почувствовать по запаху и виду стула.
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      НЕУМЕРЕННОСТЬ – ИСТОЧНИК МНОГИХ ЗАБОЛЕВАНИЙ.
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Но прежде всего я хотел бы предостеречь вас от роковой ошибки. Чтобы питаться правильно, недостаточно обеспечить организм здоровой пищей. Наш кишечник должен расщепить эту пищу на самые мелкие составляющие и доставить энергию органам. Это означает – нет здоровой диеты без здорового пищеварения. Если желудочно-кишечный тракт устал и ослабел, его необходимо укрепить с помощью фитнес-программы, иначе он не сможет получить много энергии из продуктов самого высокого качества.

     Как же правильно выбирать продукты?

     Для этого необходимо вспомнить, к каким схемам питания привык человек за последние несколько тысячелетий. Тогда мы сможем принять правильное решение.

     Представьте себе рыбок в аквариуме. Они приучены к определенному рациону. Если вы покормите рыбок тем, что найдете на кухне, на следующее утро большинство из них бездыханными всплывут на поверхность. Конечно же мы не рыбки, мы всеядны. Но наша пища и пищевое поведение за последние 50 лет изменились больше, чем за предыдущую тысячу лет.

     Если задуматься о статистике заболеваний, вызванных нарушением обмена веществ, – подагры и диабета, сердечно-сосудистых заболеваний, которые начинаются с повышенного давления и приводят к инсульту и инфаркту, а также раковых заболеваний, обусловленных неправильным питанием, – если учесть все это, мы должны признать, что проблема существует.

     Что же именно так радикально изменилось в нашем питании? Цифры не лгут: мы едим в 10 раз больше мяса и сахара, чем 100 лет назад. Кроме того, увеличилось потребление молочных продуктов по сравнению с тем, что было всего 150 лет назад. Более того, бо́льшая часть нашей пищи в такой мере подвергается технологической обработке, что кишечник теряет ориентир, он становится неспособен распознать образцы пищи.

     Он также получает слишком много пищи, причем без перерывов: мы перестали улавливать ритм работы нашего кишечника. Мы едим слишком быстро, слишком часто и в неподходящее время.

     Во всех культурах представление о правильном времени приема пищи нашло отражение в пословицах: «Завтракай как император, обедай как король, ужинай как нищий».

     В России говорят: «Завтрак съешь сам, обед раздели с другом, ужин отдай врагу». Испанцы формулируют это еще более решительно: «De Grandes cens están las tumbas llenas» – «от больших вечерних застолий полнится кладбище».

     Мы считаем загорелую кожу признаком здоровья. Мы сравниваем то, как сегодня питаются жители Средиземноморья, со средиземноморской диетой, которая научно подтвердила статус одной из самых здоровых диет. При этом не следует забывать, что в этих странах уже около 60 лет непопулярна средиземноморская кухня. Что касается сердечно-сосудистых и опухолевых заболеваний, ситуация там такая же скверная или даже еще хуже, чем в немецкоязычных странах. Тяжелые ужины – лишь часть проблемы.

     Поэтому мы должны снова найти правильный ритм! А также есть правильные продукты в правильных количествах.

     Вот почему вам, возможно, надоели диеты: чаще всего они рассчитаны на всех, а это просто невозможно. Существует два типа рекомендуемых диет.
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      ВЫБОР ДИЕТЫ ВСЕГДА ДОЛЖЕН ЗАВИСЕТЬ ОТ ЗДОРОВЬЯ НАШИХ ОРГАНОВ ПИЩЕВАРЕНИЯ. НИКТО НЕ МОЖЕТ СКАЗАТЬ ВАМ С АБСОЛЮТНОЙ УВЕРЕННОСТЬЮ, КАКОЙ ДОЛЖНА БЫТЬ ВАША ДИЕТА, КАЖДЫЙ ПИЩЕВАРИТЕЛЬНЫЙ ТРАКТ ИМЕЕТ СВОИ ОСОБЕННОСТИ, СУЩЕСТВУЮТ ПРЕДПОЧТЕНИЯ И ПРИВЫЧКИ, КОТОРЫМИ НЕЛЬЗЯ ПРЕНЕБРЕГАТЬ.
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Первый предполагает потерю веса и ничего больше, в ограниченный по времени период. Если после нее вы продолжите питаться по-прежнему, в итоге ничего не изменится. А если вы будете питаться согласно такой диете всю жизнь, от жизни вы не получите никакого удовольствия, и, кроме того, это будет очень вредно для здоровья. Здоровое, легко усваиваемое питание – это кое-что иное. Это диета для жизни.

     Другой тип диет характеризуется радикальными методами, и потому подходит не для всех. Одним из таких примеров является диета Макса Отто Брукера с использованием богатых питательными веществами цельнозерновых продуктов. Он был немецким врачом, который пропагандировал натуральные продукты, что само по себе является хорошей идеей.

     Однако грубые продукты из цельного зерна порядком навредили многим не столь «мощным» кишечникам. Очень усталые кишечники некоторое время выигрывали от этого, сокращалось время переваривания из-за газообразующих, бактериальных процессов. Но долго гнать хлыстом по прериям загнанную лошадь не удастся.

     Мои рекомендации?

     Ваша ежедневная диета должна быть в основном здоровой, но это не мешает вам совершать ошибки. Все мы люди. Ошибки просто не должны стать правилом.
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      ВЫ МОЖЕТЕ СЪЕСТЬ ТО, ЧТО ВАМ НРАВИТСЯ, – ГЛАВНОЕ, ХОРОШО ЖЕВАТЬ, ТАКЖЕ ХОРОШО ПЕРЕВАРИВАТЬ И СОБЛЮДАТЬ МЕРУ! ИСКЛЮЧИТЕ ПЕРЕКУСЫ, А КОГДА ВЫ УСТАЛИ, ЕШЬТЕ КАК МОЖНО МЕНЬШЕ.

     

     [image: bin00000002.png]
     

Теперь я хотел бы более подробно остановиться на различных продуктах и описать их влияние на здоровье, дать сведения об их усваиваемости и желательном количестве потребления.
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      Алкоголь
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Во многих культурах алкогольные напитки являются неотъемлемой частью повседневной жизни. Человек обнаружил опьяняющий эффект перебродивших фруктов и зерен много тысяч лет назад. Сразу после кофе и воды алкоголь занимает третье место в рейтинге наиболее популярных напитков.

     Связанные со спиртным риски для здоровья обычно преуменьшаются.

     По некоторым оценкам, в немецкоязычных странах проживает почти три миллиона людей, нуждающихся в лечении.

     Несмотря на то, что ежедневное употребление алкоголя в малых дозах снижает риск сердечного приступа, злоупотребление алкоголем имеет противоположный эффект и часто является причиной нарушений ритма. Мало кому известно, что в больших количествах алкоголь повышает риск развития одного из многих возможных злокачественных новообразований пищеварительного тракта. Чем ближе к месту проглатывания, тем выше риск. Рак полости рта, глотки, гортани и пищевода встречается так же часто, как и болезни печени и толстой кишки.
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      О ВЛИЯНИИ АЛКОГОЛЯ НА ПИЩЕВАРИТЕЛЬНЫЙ ТРАКТ БОЛЬШИНСТВУ ЛЮДЕЙ НИЧЕГО НЕИЗВЕСТНО. МНОГИЕ ДУМАЮТ, ЧТО АЛКОГОЛЬ МОЖЕТ ВЫЗВАТЬ ПРИВЫКАНИЕ, НО, КАК ПРАВИЛО, ИХ ОТНОШЕНИЕ К НЕМУ ОТ ЭТОГО НЕ МЕНЯЕТСЯ.
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Алкоголь не является непосредственно канцерогенным, он делает клетки более уязвимыми для канцерогенных веществ: он раздражает слизистую оболочку, а продукты его распада отравляют организм.

     Алкоголь поглощается в желудке и тонком кишечнике, и там, а позже в печени, расщепляется под действием фермента алкогольдегидрогеназы. Таким образом, алкоголь превращается в еще более токсичный ацетальдегид.

     Многие повреждения органов, вызванные хроническим злоупотреблением алкоголем, могут быть обусловлены поврежденной слизистой оболочкой тонкого кишечника, которая, как уже было описано, становится более проницаемой для неполностью расщепленных питательных веществ, что, в свою очередь, приводит к иммунным реакциям в организме. Поврежденный тонкий кишечник способствует росту бактерий, которых в нем быть не должно. Хроническое воспаление поджелудочной железы и перестройка печеночной ткани, так называемый цирроз печени, ежегодно становящийся причиной 15 000 смертей, часто являются результатом злоупотребления алкоголем.

     Нельзя предсказать, кто станет зависимым, а кого минует эта участь, это зависит от многих факторов. Важную роль играют влияние окружающей среды, поведенческие нормы и индивидуальная непереносимость.

     На одного бокал вина может подействовать так, как на другого целая бутылка. Поэтому с медицинской точки зрения невозможно установить определенную дозу, одинаково безобидную или даже полезную для всех, невозможно давать всем одинаковые предписания.

     Если при регулярном употреблении алкоголя у вас возникают проблемы с пищеварением любого характера, имеет смысл на некоторое время приостановить его потребление, чтобы понять, затихают ли симптомы или исчезают совсем.
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      Балластные вещества
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Балластные вещества – это неперевариваемые волокна и замечательная вещь. Они разбухают в толстом кишечнике, стимулируют его перистальтику, сокращают время пищеварения и, таким образом, уменьшают вероятность того, что вредные бактерии успеют выработать токсины. Кроме того, балластные вещества способны поглощать токсины, что снижает риск развития рака кишечника.

     В основном клетчаткой богаты овощи и фрукты. Важно, чтобы они были как можно более свежими, так как полезными являются не только волокна, но жизненно важные вещества: витамины, минералы и микроэлементы. Их содержание снижается, если овощи или фрукты слишком долго были в пути или лежали при комнатной температуре. Поэтому выбирайте то, что произрастает как можно ближе к вам. Если выбор их невелик, можно покупать свежезамороженные овощи.

     Овощи можно употреблять без ограничений за исключением бобовых. Единственное ограничение – ощущение сытости. Ситуация с фруктами выглядит несколько иначе. Фрукты всегда были дополнением к основному меню. Они содержат относительно много фруктозы, усвоение которой ограничено и влияние которой на наш организм не столь благоприятно. Фрукты приносят пользу, но в небольших количествах. Нужное количество легко определить: есть ли у вас вздутие? Если да, вы съели слишком много. Вечером даже небольшое количество фруктов может вызвать газообразование, поэтому лучше есть их на завтрак.
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      Хлеб
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Бестселлеры «Weizenwampe: Warum Weizen dick und krank macht»[17] Уильяма Дэвиса и «Dumm wie Brot. Wie Weizen schleichend Ihr Gehirn zerstört»[18] Дэвида Перлмуттера и Кристин Лоберг внушили нам ужас. Некоторые прохожие отводят глаза, когда видят вас в булочной, словно веганы, в поле зрения которых попала мясная лавка.

     Хлеб стал чистым ядом. За последние 100 лет потребление хлеба в немецкоязычном мире сократилось наполовину, в Средние века мы ели в 5 раз больше хлеба, чем сегодня. Значит, болезни цивилизации обусловлены не количеством, а качеством хлеба. Пшеница, как уже говорилось, действительно неполезна, но в немецкоязычных странах есть широкие возможности покупать хлеб из других культур.

     Однако есть причина полностью отказаться от хлеба: целиакия, воспаление слизистой оболочки кишечника из-за непереносимости клейковины. Даже при отсутствии целиакии глютен может создать проблемы, особенно если кишечник был поврежден ранее. Другие причины для того, чтобы временно прекратить потребление хлеба: расстройства пищеварения, кожные и аутоиммунные заболевания. Отказ от хлеба поможет увидеть, исчезают ли симптомы болезни.
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      А ВОТ ЕЩЕ ОДНА ПРИЧИНА ЕСТЬ НЕ БОЛЬШЕ, ЧЕМ КУСОК ХЛЕБА В ДЕНЬ – ВЫ ХОТИТЕ СБРОСИТЬ ВЕС.
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Хлеб имеет относительно высокую удельную теплоту сгорания, содержит много калорий. Полный отказ не требуется, все мы любим есть хлеб. Так почему бы не привыкнуть к нужному количеству?

     Если у вас прекрасное пищеварение, нет постоянного вздутия живота и вы с удовольствием едите цельнозерновой хлеб из спельты, можете и дальше не отказывать себе в нем. Если у вас, как и у большинства людей в западном мире, не вполне здоровое пищеварение, переходите на белый спельтовый хлеб. И не беспокойтесь: для того, чтобы сохранить наше здоровье, нам не требуется хлеб!

     Проблемы возникают из-за высокой калорийности, а слишком большое количество глютена может нанести вред нашему здоровью. Хлеб появился в нашем рационе всего 10 000 лет назад. Это было не так уж давно. Поэтому, если вы будете есть меньше хлеба, это вам не повредит.
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      Белки
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Часто научный термин «протеины» употребляют как синоним белков. Это наиболее важные строительные блоки, необходимые не только для наращивания мышечной массы, но и образования многих других веществ, например гормонов и ферментов, управляющих обменом веществ.

     Достаточно много белков в растениях. Водоросли могут состоять из белка на 65 %! Бобовые, орехи и соевые продукты содержат столько же белка, сколько мясо, рыба или яйца. Спельта, зерно, пшено или киноа также содержат белок, и даже в овощах содержится от 5 до 10 % белка. Правильное количество определяется моментом вашего насыщения. Нет исследований, которые бы оправдали ограничение в потреблении растительных белков.

     С животными белками дела обстоят иначе. Эксперименты на животных показали, что большое количество казеина, белка из молочных продуктов, способствует росту опухолей. Большое количество животного белка стало основой диеты многих людей, и мы знаем, что животный белок повышает уровень ИФР 1, инсулиноподобного фактора роста и, следовательно, риск развития рака и сердечно-сосудистых заболеваний. Мы едим по меньшей мере в 10 раз больше мяса и молочных продуктов, чем 100 лет назад.

     Проблема не в мясе или сыре, а в их количестве. Соответственно достаточно 1–2 раза в неделю употреблять мясо, рыбу или сыр, это является допустимым. Молоко можно заменить на миндальное или любое другое ореховое, йогурт – соевым йогуртом. Если вы едите мясо или рыбу в обеденное время, вам не следует в тот же день есть сыр, колбасу, йогурт и молоко.
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      Жиры
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Не бойтесь хороших жиров и масел! Они также могут быть животного и растительного происхождения, причем последним нужно отдавать предпочтение. Жиры обеспечивают энергией, защищают от холода, растворяют витамины, защищают внутренние органы, нервную систему и каждую клетку и доносят аромат до наших вкусовых рецепторов.

     «Но они делают нас толстыми», – возразите вы. Нет, они не делают нас толстыми.
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      НА ПРОТЯЖЕНИИ ДЕСЯТИЛЕТИЙ СЧИТАЛОСЬ, ЧТО ЖИРЫ ЗАСТАВЛЯЮТ НАС ТОЛСТЕТЬ И БОЛЕТЬ. СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТЫЕ ЗАБОЛЕВАНИЯ, ОПУХОЛИ, ПОЧТИ ВСЕ БОЛЕЗНИ ЦИВИЛИЗАЦИИ СВЯЗАНЫ С ПОТРЕБЛЕНИЕМ ЖИРОВ. НИ В ОДНОМ ИССЛЕДОВАНИИ ЭТОГО НИКОГДА НЕ УТВЕРЖДАЛОСЬ. ЖИРЫ ДАЮТ ОЩУЩЕНИЕ СЫТОСТИ, ПОЭТОМУ ВЫ НЕ СМОЖЕТЕ И НЕ ЗАХОТИТЕ ПОТРЕБЛЯТЬ ИХ В БОЛЬШОМ КОЛИЧЕСТВЕ.
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Гуру похудения убедили нас сократить потребление жира и увеличить долю углеводов. Результат: многие люди набрали вес! Жиры расщепляются с помощью желчи и помогают ей свободно течь, что препятствует образованию желчных камней.

     Жиры состоят из различных жирных кислот. Некоторые из них наш организм может производить сам, другие – нет. Их нужно получать с пищей. Поэтому эти жирные кислоты называются жизненно важными или незаменимыми. Среди прочего, они являются важными компонентами клеточной мембраны, необходимы для поддержания важных функций мозга и улучшения иммунных реакций.

     Среди необходимых жирных кислот особенно ценны омега-3 жирные кислоты из группы полиненасыщенных жирных кислот. Питание для нервов в чистом виде! Эти жирные кислоты в основном содержатся в холодноспрессованном, натуральном льняном масле, масле грецкого ореха или других ореховых маслах, в горчичном, а также в рапсовом масле.

     Поскольку льняное масло имеет лучший состав жирных кислот, вы должны принимать по 2 столовые ложки ежедневно. Но, пожалуйста, не просто пейте его, оно приостанавливает деятельность желудка и усложняет переваривание пищи. Полейте льняным маслом хлопья или овощи – вкус превосходный. Пожалуйста, не нагревайте указанные масла!

     Для приготовления пищи пользуйтесь оливковым маслом, которое является неотъемлемой частью средиземноморской диеты. Хотя оно не содержит ни одной из упомянутых полиненасыщенных жирных кислот, оно также полезно для здоровья и подходит для приготовления пищи, но не для жарки на сковороде, так как его нельзя слишком сильно нагревать.
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      Рыба
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Рыба с незапамятных времен была в рационе человека. Прежде всего она предотвращает атеросклероз. Люди, которые регулярно едят рыбу, реже страдают от сердечного приступа или инсульта. Согласно современным исследованиям, рыбу нужно есть два раза в неделю.

     Однако избегайте искусственно разведенной рыбы: она содержит антибиотики и гормоны. Определяет качество рыбы также и корм: рыба часто отравлена вредными веществами и даже тяжелыми металлами.

     Нужно есть жирную рыбу или подойдет речная форель?

     В 1970 году датские исследователи Бэнг и Дерберг узнали о том, что эскимосы редко страдают от сердечно-сосудистых заболеваний. Они решили исследовать их рацион. Он состоял в основном из мяса жирного кита и мяса тюленей. По климатическим причинам овощей и фруктов в их меню не было. Они пришли к выводу, что в рационе должна присутствовать большая доля жира. Однако они не подумали о фактической частотности сердечно-сосудистых заболеваний, иначе они бы заметили, что она столь же высока, как в западном мире, а средняя продолжительность жизни эскимосов на 10 лет ниже нашей.
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      ПОЛОЖИТЕЛЬНОЕ ВЛИЯНИЕ НА СОСУДЫ ЗА ВСЕ ТЕ ГОДЫ, КОТОРЫЕ НАМ РЕКОМЕНДОВАЛИ РЫБИЙ ЖИР, ТАК И НЕ БЫЛО ПОДТВЕРЖДЕНО.
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Тем не менее вслед за этим исследованием последовал бум капсул рыбьего жира с омега-3, хотя вскоре стало ясно, что они не могут заменить рыбу.

     Это должно прояснить то, что именно пища сама по себе, пища, к которой мы привыкли на протяжении тысячелетий, а не экстракт из нее, способна поддержать наше здоровье.

     Рыба как бремя для пищеварительного тракта – это редкое явление. Вспомните, как рыбная кость когда-то застряла у вас в горле. Но можно предположить, что этого никогда бы не случилось с тем, кто хорошо пережевывает пищу.
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      Мясо
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Около 100 лет назад человек съедал около 8 килограммов мяса в год. Сегодня потребление мяса колеблется между 60 и 70 килограммами!

     Причинами взлетов и падений ежегодного потребления являются скандалы вокруг мясной промышленности, такие как отравление свиней комбикормами[19], эпидемии коровьего бешенства, скандал вокруг несвежего мяса[20], скандал, связанный с кониной[21], и тому подобное. Как только внимание СМИ ослабевает, потребление мяса снова увеличивается.

     Как часто вы едите мясо?

     До сих пор не совсем понятно, почему красное мясо часто приводит к злокачественным заболеваниям кишечника. Одно можно сказать наверняка: красное мясо содержит много L-карнитина, химического соединения, которое имеет большое значение для энергетического метаболизма наших клеток. Если мы не переварим его, он будет расщеплен бактериями в нашем кишечнике. При этом вырабатывается триметиламин, токсичный газ, который оказывает канцерогенное действие, а также участвует в развитии атеросклероза.
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      ЧЕМ БОЛЬШЕ КРАСНОГО МЯСА ВЫ ЕДИТЕ, ТЕМ ВЫШЕ РИСК РАКА ТОЛСТОЙ КИШКИ И ВОЗНИКНОВЕНИЯ СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТЫХ ЗАБОЛЕВАНИЙ
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Красное мясо тяжелее переваривается, чем белое, – его нужно пережевывать более интенсивно. Из-за волокнистой структуры белое мясо легче растворяется желудочным соком. Поэтому дело не в мясе как таковом, а в непродолжительном пережевывании – именно это способствует заболеваниям.

     Злокачественные заболевания встречаются в основном в двух отделах толстого кишечника: там, где время прохождения пищи наибольшее. Этого можно избежать: если красное мясо хорошо измельченным попадает в желудок, то после выхода из тонкой кишки не остается ничего, что могло бы повредить кишечную стенку.

     Качество мяса имеет первостепенное значение. И не только для вашего здоровья, но и для вкусовых ощущений. Сегодняшнее лечение скота антибиотиками приводит к тому, что лекарственное средство остается в их тканях, а также отвечает за появление устойчивых к антибиотикам бактерий. Качество вкуса сильно зависит от пищи животных.

     Поэтому нужно следовать правилу: выбирайте только мясо высокого качества (сертифицированное натуральное мясо), хорошо пережевывайте его и ешьте умеренно, только 2 раза в неделю!
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      Фрукты
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«An apple a day keeps the doctor away»[22], – гласит английская пословица. Почему же предпочтение отдается именно яблокам, чтобы избежать визита к врачу? Яблоко долгое время было единственным пригодным для хранения фруктом. Конечно, для здоровья полезны все фрукты. Фрукты уменьшают риск развития рака и сердечно-сосудистых заболеваний, если потреблять их не менее 3–5 раз в неделю.
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      ДОСТАТОЧНО ОДНОГО СПЕЛОГО ФРУКТА В ДЕНЬ.
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Вряд ли есть пища, в отношении которой большинство людей единодушны: «Чем больше я съем, тем для меня будет лучше». А это на самом деле не так!

     Фрукты содержат много фруктозы, фруктового сахара, возможности усвоения которого ограничены. Если съесть слишком много фруктов, в толстой кишке начинаются процессы брожения, затрудняющие работу кишечника.

     А если кишечник устал, и одного яблока будет слишком много. Вы поймете это по чрезмерному газообразованию. Тогда можно начать с половины яблока в день, до тех пор, пока вы не улучшите свое пищеварение с помощью фитнес-программы для кишечника. Потом вы сможете немного увеличить порцию.
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      Напитки
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Как я уже говорил, невероятно сложно определить точное количество жидкости, которое следует выпивать ежедневно. Это всегда зависит от вашей физической активности, жидкости, которая покидает тело через кожу, легкие, почки и стул. А также от того, сколько жидкости вы поглощаете с пищей. Следите за цветом мочи: если она почти прозрачна, с легким желтоватым оттенком, все в порядке.

     Хорошие напитки – это вода и неподслащенный чай, их следует пить не во время приема пищи, а между ними. Избегайте фруктовых соков и напитков, изготовленных промышленным способом: они содержат слишком много фруктозы и сахара. Естественно, если пить их в виде исключения, они не повредят вашему здоровью.

     И всегда помните: достаточное количество жидкости – основная предпосылка для нормальной работы пищеварительного тракта.
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      Пряности
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Не экономьте на специях. Тогда вам не потребуется большое количество соли. Большинство специй стимулируют пищеварение и обмен веществ.

     Прежде всего пищеварение активизируют: анис, полынь, чабер садовый, перец чили, куркума, эстрагон, гвоздика, имбирь, кардамон, кориандр, тмин, любисток, лавровый лист, майоран, хрен, мускат, орегано, петрушка, перец, мята, розмарин, шафран, шнитт-лук, горчица и корица.

     Успокаивающее действие на пищеварение оказывают: фенхель, аир, лаванда и шалфей.
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      Смузи
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Смузи – это не просто новая мода, но и действительно отличный способ обогатить наш ежедневный рацион. Это не что иное, как пюре из свежих листовых овощей и фруктов. Банан и авокадо в основном добавляют, чтобы сделать вкус и консистенцию более приятными.
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      ТЕ, КТО СЛИШКОМ УВЛЕКАЕТСЯ СМУЗИ И ПРЕНЕБРЕГАЕТ ТВЕРДОЙ ПИЩЕЙ, В ПЕРВУЮ ОЧЕРЕДЬ ПОДВЕРГАЮТ ОПАСНОСТИ ЗУБЫ. ДЛЯ ТОГО ЧТОБЫ ЗУБЫ ОСТАВАЛИСЬ ЗДОРОВЫМИ, ПРИРОДОЙ ПРЕДУСМОТРЕН ОСОБЫЙ МЕХАНИЗМ: ЖЕВАНИЕ! И, КРОМЕ ТОГО, ПРОЦЕСС ЖЕВАНИЯ ГАРАНТИРУЕТ НАСЫЩЕНИЕ И ВЫРАБОТКУ СЛЮНЫ.
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В наше время блендер взял на себя крайне утомительное измельчение зеленых листьев. Но этот кухонный прибор не производит слюну, необходимую для хорошего пищеварения. Но у смузи есть и другие недостатки.

     Как и при соблюдении других диет, в которых происходит отказ от продуктов животного происхождения, при употреблении смузи нам не хватает витаминов группы В. Обезьяны питаются преимущественно листьями. Но обезьяны с удовольствием съедят и фекалии, чтобы восполнить дефицит витамина B.

     Смузи должны состоять главным образом из зеленых листьев и овощей. Не добавляйте фруктов, содержащих фруктозу, таких как яблоки или груши. 150 грамм напитка будет достаточно. Со смузи съедайте несколько орехов, чтобы выделялась необходимая слюна.
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      Кофе и чай
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Конечно, ни тот, ни другой нельзя считать пищей, пока вы их не подсластите. Кофе является излюбленным безалкогольным напитком в немецкоязычном пространстве. Потребляется более 150 литров в год, что превосходит по популярности воду, газированные и алкогольные напитки. Чай, черный и зеленый, значительно уступает в этом отношении кофе. Ежегодно выпивают около 30 литров.

     
[image: bin00000002.png]
     

      В ЗЕЛЕНОМ ЧАЕ ПРЕОБЛАДАЮТ ВЕЩЕСТВА, ИЗВЕСТНЫЕ КАК АНТИОКСИДАНТЫ, КОТОРЫЕ ПРИ ПОТРЕБЛЕНИИ В БОЛЬШИХ КОЛИЧЕСТВАХ СНИЖАЮТ РИСК РАЗВИТИЯ РАКА КИШЕЧНИКА. ТАК КАК В ЗЕЛЕНОМ ЧАЕ НЕ СОДЕРЖИТСЯ МЕЛАНОИДИНОВ, ОН ЛИШЕН ВСЕХ УКАЗАННЫХ ВЫШЕ НЕДОСТАТКОВ КОФЕ.
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Стимулирующее действие обоих напитков связано с кофеином, а также с влиянием на нашу систему кровообращения. Люди с низким давлением, выпив чашку кофе, чувствуют прилив сил в течение 1–2 часов. Но если вы страдаете от гипертонии, не следует беспокоиться. Только в очень редких случаях давление поднимается из-за кофеина.

     Головная боль, наблюдаемая при отказе от кофеина, может также объясняться воздействием на наши сосуды. В зависимости от наследственности в организме некоторых людей может расщепляться только определенное количество кофеина. Это приводит к передозировке, тем самым к сужению сосудов, которое может провоцировать сердечный приступ. В этом первая причина не злоупотреблять кофе.

     Кроме кофеина, кофе содержит смесь из более чем 1000 химических веществ, в основном меланоидинов, оказывающих воздействие на наш пищеварительный тракт. Оно может различаться в зависимости от сорта кофе и способа его приготовления. У некоторых людей из-за потери эластичности нижней части пищевода появляется изжога.

     Меланоидины стимулируют производство пищеварительных секретов в желудке и тонком кишечнике, а также выработку желчи. На раздражение в верхней части пищеварительного тракта толстая кишка реагирует усиленной перистальтикой, что вызывает желание пойти в туалет. Многие считают такое воздействие благотворным, но для людей с гиперчувствительным пищеварительным трактом это ужасно. Чрезмерное потребление кофе, а значит, избыточное воздействие раздражителей, может вызвать прямо противоположный эффект. То, что помогло «оживить» кишечник, станет причиной запора. Это вторая причина не увлекаться кофе.

     Наслаждайтесь кофе и чаем! Если вам надоест, сделайте перерыв, попробуйте новый сорт или измените способ приготовления.
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      Углеводы
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Углеводы, также называемые сахаридами, являются сахарами и крахмалом. Выделяют моносахариды, которые состоят только из одной молекулы сахара, дисахариды, образованные двумя молекулами сахара, и полисахариды, например, крахмал, состоящий примерно из 200 молекул сахара.

     Главным углеводом для нас, важнейшим источником энергии, является моносахарид глюкоза, также известный как виноградный сахар.

     На протяжении десятилетий нам внушалось пищевой промышленностью, что хлеб и лапша – продукты, богатые крахмалом, – незаменимая часть рациона. В пирамидах питания им принадлежало главное место. Долгие годы многие питались хлебом, макаронами и тоннами сахара. Из года в год повышался среднестатистический вес, широко распространенным заболеванием стал диабет, и производителям становилось все труднее найти научное обоснование для своей продукции.

     Поэтому очевидно, что углеводы ответственны за бо́льшую часть болезней цивилизации. И в первую очередь количества, в которых они поглощались. Как уже упоминалось, потребление хлеба за последние 100 лет сократилось наполовину, а потребление сахара за тот же период увеличилось в десять раз. Поэтому стоит задуматься о потреблении сахара.
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      ЕСЛИ ВЫ НЕДОВОЛЬНЫ СВОИМ ВЕСОМ, ОТКАЖИТЕСЬ ОТ САХАРА, НЕ ЕШЬТЕ БОЛЬШЕ ОДНОГО КУСОЧКА ХЛЕБА В ДЕНЬ И НЕ БОЛЕЕ 2 РАЗ В НЕДЕЛЮ ГОТОВЬТЕ МАКАРОНЫ.
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Продукты с высоким содержанием крахмала (рис, картофель, зерно, кукуруза) могут навредить пищеварению, если не будут должным образом пережевываться. Присутствующий в слюне фермент амилаза начинает расщепление крахмала еще во рту. Если этого не происходит, непереваренный крахмал оказывается в толстом кишечнике, тем самым обеспечивая пищей кишечные бактерии. Это приводит к выработке бактериальных токсинов и газов.
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      Средиземноморская кухня
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Согласно большинству исследований, средиземноморская кухня наиболее здоровая. В этой диете находят отражение соблюдавшиеся до середины XX века культурные традиции местных кухонь северного побережья. То, как местное население питается сегодня, имеет с ними мало общего.
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      МНОГОЧИСЛЕННЫЕ ИССЛЕДОВАНИЯ ПОКАЗАЛИ, ЧТО КУХНЯ НАРОДОВ СРЕДИЗЕМНОМОРЬЯ МОЖЕТ СПОСОБСТВОВАТЬ ПРЕДОТВРАЩЕНИЮ КАК СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТЫХ ЗАБОЛЕВАНИЙ, ТАК И ДЕПРЕССИЙ, РАКА МОЛОЧНОЙ ЖЕЛЕЗЫ, РАКА ТОЛСТОГО КИШЕЧНИКА, ДИАБЕТА, ОЖИРЕНИЯ, АСТМЫ, ЭРЕКТИЛЬНОЙ ДИСФУНКЦИИ И НАРУШЕНИЙ КОНЦЕНТРАЦИИ ВНИМАНИЯ.
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Естественно, возникает вопрос: в чем состоит средиземноморская диета и в чем придется себе отказать ради восстановления здоровья? Она предполагает полноценное сытное меню, состоящее в основном из овощей, фруктов, орехов, рыбы и оливкового масла. Это диета с низким содержанием мяса, молочных продуктов и злаков. Что необходимо исключить? Сократите потребление сахара, мяса, злаков и молочных продуктов и поддержите свое здоровье с помощью вкусного и разнообразного питания.
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      Молочные продукты
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Хотя изначально коровье молоко предназначено не для нас, а для телят, оно заняло прочную позицию в нашем меню. Но главная проблема – это то, какую именно часть всего рациона составляют молоко и молочные продукты. Не так давно молоко употребляли понемногу и очень нерегулярно.

     Сегодня молоко нередко добавляют в кофе, на завтрак едят хлопья с молоком или йогуртом, а вдобавок бутерброд с сыром. На десерт у нас творог с фруктами, а в промежутках между едой – перекус фруктовым йогуртом, в котором практически нет фруктов, и при этом очень много сахара. Это уже слишком!

     Допустимое количество – стаканчик йогурта со свежими фруктами без сахара или стакан молока, или пиала творога, или маленький кусочек сыра. Молочные продукты нельзя есть каждый день, а если вы все же не можете себе отказать, нужно знать меру.
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      ЕСЛИ У ВАС ВОЗНИКАЕТ ГАЗООБРАЗОВАНИЕ ПОСЛЕ УПОТРЕБЛЕНИЯ ЧАШКИ КОФЕ С МОЛОКОМ, ВЫ, ВЕРОЯТНО, СТРАДАЕТЕ ОТ НЕПЕРЕНОСИМОСТИ ЛАКТОЗЫ.
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Подумайте о кожных заболеваниях, таких как акне и экзема, а также нейродерматите, помните, что причиной может быть молочный белок.

     При выборе молочных продуктов обращайте внимание на то, от каких животных оно было получено. Лучше всего молоко коров с маленьким выменем, как можно меньше подвергавшееся промышленной обработке. Качественное молоко, биойогурт, сыр из непастеризованного молока, и вы – на верном пути к здоровью.
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      Мюсли
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Есть мюсли на завтрак – похвальная привычка людей, сознательно относящихся к собственному здоровью. Предложение в магазинах впечатляюще – и соблазнительно. Мюсли и в самом деле дают отличную возможность съесть орехи, фрукты, семена и, возможно, некоторые злаки, чтобы зарядиться бодростью на целый день.

     К сожалению, с мюсли связаны и другие проблемы, помимо неудовлетворительного предложения молока. Многие из имеющихся в продаже миксов тяжело перевариваются, если не приготовить их должным образом. С одной стороны, они содержат ингредиенты, которые нужно варить или размачивать в течение длительного времени, – например, грубый овес и сухофрукты. С другой стороны, есть ингредиенты, которые при варке или вымачивании превратятся в неприглядную жидкую массу. Вы когда-нибудь пробовали варить кукурузные хлопья?

     Становится ясно: лучше не варить и не вымачивать! Однако на измельчение трудно перевариваемой пищи у вас уйдет 45 минут. Только в этом случае зерно не станет проблемой для пищеварительного тракта.

     Мюсли британцам заменяет овсяная каша. Овес хорошо переваривается, его не нужно заливать молоком или фруктовым соком, можно есть теплым и пользоваться добавками для улучшения вкуса. С ним можно варить яблоки и изюм или добавлять после приготовления другие ингредиенты – бананы, вишню или голубику, а также кленовый сироп, орехи, корицу.

     Но если вы не хотите отказываться от мюсли, есть решение: вы должны приготовить собственные домашние мюсли. Выбирайте ингредиенты, которые, как мы говорили, легко усваиваются. Смешайте их в стакане, закройте крышкой, несколько раз встряхните: отличный завтрак! Конечно же вам придется жевать. Но вздутие живота исключено!
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      Подсластитель
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А сейчас серьезное объявление: руки прочь от подсластителя! Считается, что искусственные подсластители заменяют сахар, их подслащивающая способность превышает сахар во много раз. Следовательно, они непригодны для того, чтобы избавиться от привычки есть сладкое.

     Первые подсластители были синтезированы в конце XIX века, изначально отпускались по рецепту и были предназначены для людей, страдающих диабетом.

     Подсластители способны активизировать рецепторы, особые сенсорные клетки, которые передают поджелудочной железе информацию о том, что вскоре поступит сахар. Вслед за этим поджелудочная железа производит инсулин, активное вещество, чья работа заключается в том, чтобы доставлять сахар в клетки, которым он необходим в качестве пищи. Но из-за того что мы поглощаем не сахар, а сахарозаменитель, весь присутствующий в крови остаточный сахар проводится в клетки. Это приводит к гипогликемии, у нас появляется чувство голода. Этими механизмами объясняется увеличение веса при использовании подсластителей, вследствие чего на протяжении десятилетий его применяли для откорма свиней.
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      ПОДСЛАСТИТЕЛЬ МОЖЕТ СТАТЬ СПУСКОВЫМ МЕХАНИЗМОМ ДЛЯ ДИАБЕТА.
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Однако это еще не все: выработанный инсулин, отвечающий за расщепление сахара, также блокирует потерю жира.

     Было бы неэкономно расходовать накопленный жир, когда в организм поступает ненастоящий сахар. Это затрудняет потерю жира, даже если вы мало едите.

     Исследования Йотам Суэц и его коллег из израильского Института имени Вейцмана подтвердили подозрения диабетологов.

     У подопытных животных подсластитель изменил кишечную флору. Она начала производить сахар из всех остатков и обеспечивала им организм. В результате у мышей произошли нарушения метаболизма.

     В 2015 году анализ большого европейского исследования показал, что каждый стакан безалкогольного сладкого напитка в день увеличивает риск диабета на 21 %. Не важно, что было в него добавлено, – сахар или подсластитель.

     Много лет специалисты не могут прийти к единому мнению о том, обладают ли подсластители канцерогенным эффектом. Было доказано, что они в небольшой степени повышают риск развития рака мочевого пузыря. Однако с уверенностью утверждать об этом можно будет лишь в том случае, если соответствующий подсластитель будет находиться на рынке в течение очень длительного времени, а этим могут похвастаться немногие марки.

     К подсластителям также относится стевия – растение, которое, в зависимости от обработки, может быть слаще сахара в 450 раз.

     Родиной «сладкой травы» считается Южная Америка, там она используется в небольших количествах коренным населением для подслащивания.

     Исследования 1982 года, подтвердившие канцерогенное действие, отразились на продажах стевии, ее потребление сокращалось в течение нескольких десятилетий. Не употребляйте стевию. Продажа стевии была разрешена в Европе только в 2011 году.
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      «СТЕВИЯ – НАТУРАЛЬНЫЙ ПРОДУКТ» – ГЛАВНЫЙ АРГУМЕНТ ПРОИЗВОДИТЕЛЯ. НО ТО, ЧТО ОН НАТУРАЛЬНЫЙ, ЕЩЕ НЕ ДЕЛАЕТ ЕГО БЕЗВРЕДНЫМ.
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Повторю: принимая во внимание все вышеупомянутые последствия для кишечника и обмена веществ, необходимо отказаться от подсластителей. Если вам хочется сахара, пользуйтесь более полезными подсластителями: тростниковым сахаром, маскобадо, медом, сиропом агавы или тому подобным.
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      Веганская диета
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Теми, кто отказывается от продуктов животного происхождения, движет скорее не забота о своем здоровье, а нежелание изменять собственному мировоззрению. В истории человечества всегда присутствовали продукты животного происхождения, хотя до нашего времени и в ограниченном количестве. В их рационе не хватает того, что было естественным для человека в течение тысячелетий.

     Исследований, в которых рассматривается этот тип питания, по-прежнему недостаточно, чтобы сделать полноценное заключение обо всех аспектах здоровья.

     Часто у веганов наблюдается повышенный уровень гомоцистеина в крови. Гомоцистеин представляет собой естественно вырабатываемую аминокислоту, которая может привести к повреждению кровеносных сосудов и слабоумию в пожилом возрасте, если не снизить ее концентрацию в организме до определенного уровня. Для снижения нам нужен витамин B12, который не потребляется веганами в достаточном количестве. Для этого витамин В12 нужно принимать дополнительно.

     Возможно, что есть и другие, еще не обнаруженные вещества, которых не хватает организму при данном типе питания.

     Если вы веган, вам стоит постоянно пополнять свои знания о современных исследованиях в области питания, чтобы избежать потенциальных проблем со здоровьем.
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      Вегетарианская диета
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Вегетарианец воздерживается от любой пищи животного происхождения, если животное было умерщвлено. В отличие от веганов, для вегетарианцев яйца являются важным источником белка и витаминов, также они часто потребляют слишком много молочных продуктов.

     Бесспорно: вегетарианцы ведут более здоровый образ жизни! Они менее склонны к гипертонии, сердечному приступу, диабету, раку и ревматизму. И они живут дольше, если они избегают употребления алкоголя, табака, сахара и большого количества молочных продуктов.

     Кишечник вегетарианца благодарен своему хозяину, потому что благодаря большому количеству клетчатки, содержащейся в овощах, поддерживается перистальтика кишечника и тем самым уменьшается возможность образования дивертикул и риск развития рака толстого кишечника.

     Но даже при вегетарианском типе питания существует проблема с количеством. Рекомендуется с осторожностью потреблять здоровую, но трудно перевариваемую сырую пищу. Следует ориентироваться на работоспособность кишечника. Если есть такую пищу в большом количестве, происходит вздутие.

     Помимо проблем, связанных с сыроедением, вегетарианцы также часто страдают от чрезмерного потребления молочных продуктов. Исследования в Европе и Азии показали интересные различия: европейские вегетарианцы имеют более слабые кости, а рак распространен среди них так же, как и среди людей, потребляющих мясо, но при этом вегетарианцы меньше болеют раком толстого кишечника. В Азии картина иная, молочные продукты там практически не употребляют.
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      Сахар
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Выше мы вели речь о подсластителях, сейчас же настал черед нашего любимого сахара – вот уж поистине история успеха.

     С конца XIX века многократно увеличилось количество поставщиков сахара. Среди подсластителей распространены глюкоза (виноградный сахар) и фруктоза (фруктовый сахар) – пищевая промышленность умело использует сахар в качестве вкусовой добавки. В Соединенных Штатах потребление сиропа фруктозы ежегодно составляет 30 килограмм на человека.
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      ЕСЛИ В КОНЦЕ XIX ВЕКА ПОТРЕБЛЕНИЕ САХАРА ОГРАНИЧИВАЛОСЬ 6 КИЛОГРАММАМИ НА ЧЕЛОВЕКА, ТО 100 ЛЕТ СПУСТЯ ЕГО КОЛИЧЕСТВО ВЫРОСЛО ДО 40 КИЛОГРАММОВ.
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Всем известно, что сахар – это яд и что вред, который он приносит, сравним с ущербом для здоровья от алкоголя или сигарет. Сердечно-сосудистые заболевания также частично вызываются сахаром, как и нарушения метаболизма, и конечно же, кариес.

     Не следует забывать, что сахар в индустрии питания часто используется, чтобы придать вкус пресным, не содержащим никаких питательных веществ продуктам. В этом случае сложно подсчитать, какой именно ущерб приносит сам сахар и что приходится на долю низкосортного питания.

     Если есть сахар в больших количествах, это приводит к изменению кишечной флоры и уже известным вам результатам. Вопрос вот в чем: «А что такое «большое количество»?»

     Для этого существует статистика: если вы ежедневно выпиваете литр сладкого газированного напитка, чтобы утолить жажду, ежегодно вы потребляете дополнительно 36 килограмм сахара. Такое же количество сахара содержится в 100 килограммах темного шоколада. Поэтому, чтобы соблюсти пропорцию, вам нужно было бы съедать по 2 килограмма шоколада в неделю!

     Однако мы подсчитали еще не весь сахар, который попадает в наш организм, а только тот, что поступает только с лимонадом. Добавим к этому сахар из фруктовых йогуртов, шоколада, сладких булочек, и другой скрытый сахар, о котором можно узнать, только если изучить то, что написано на упаковке мелким шрифтом.
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      И НЕ БЕСПОКОЙТЕСЬ: НАСЛАЖДАЙТЕСЬ ДЕСЕРТОМ ИЛИ СЪЕШЬТЕ КУСОЧЕК ШОКОЛАДА С ЭСПРЕССО ПОСЛЕ ЕДЫ. В ТАКИХ КОЛИЧЕСТВАХ САХАР – НЕ ЯД, А ИСТОЧНИК ПРИЯТНЫХ ЭМОЦИЙ. ТОЛЬКО ОТ КОЛИЧЕСТВА ЗАВИСИТ, БУДЕТ ЛИ САХАР БЕЗВРЕДНЫМ.
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Что означает здоровое потребление сахара? Собственно, это несложно. Откажитесь от напитков, изготовленных промышленным способом. Это касается сладких газированных напитков и искусственных фруктовых йогуртов. Не ешьте ничего сладкого между приемами пищи, чтобы дать передохнуть не только вашему пищеварительному тракту, но и поджелудочной железе.

     

Таблица 4. Сведения о рационе взрослого человека: раньше и сейчас
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     Советы напоследок
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Не составляет труда повлиять на здоровье и самочувствие, наблюдая за работой кишечника. Ваши новые знания о пищеварении сослужат вам добрую службу. Возможно, вы относитесь к тем счастливчикам, которым нужно поменять всего лишь пару мелочей. А если вы делали неправильно все, что можно было делать неправильно в этом отношении, не берите на себя сразу слишком много. Жевательная тренировка требует в некотором смысле выносливости и является задачей не из простых. Вы не станете чемпионом по пережевыванию с завтрашнего дня, но с каждой неделей ваши навыки будут улучшаться.
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     НЕ ЕСТЬ ПО ВЕЧЕРАМ И НЕ ПЕРЕКУСЫВАТЬ НА ХОДУ – ВОПРОС ВАШЕЙ САМОДИСЦИПЛИНЫ
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Если сразу отказаться от перекусов не получится, не стоит все бросать. Человек привыкает ко всему. Через несколько недель без перекусов вы будете удивляться тому, как вообще могли раньше есть в перерывах между основными приемами пищи.

    Постарайтесь выделить хотя бы 10 дней в году на проведение фитнес-программы для кишечника. С ее помощью вы сможете компенсировать мелкие промахи и пару больших ошибок, которых нельзя было избежать.

    В принципе вы можете есть почти все, что хотите, главное соблюдать чувство меры. Как только ваш кишечник придет в форму, он сам сообщит вам, что для него хорошо, а что плохо.

    Я написал эту книгу, чтобы устранить пробелы в знаниях, которые многократно встречались на практике у моих пациентов, а также чтобы показать вам простой способ улучшить состояние своего здоровья. Желаю вам успехов на этом пути!
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   Примечания

  

  


    1

   

   Дивертикулез – это заболевание толстой кишки, при котором в ее стенке образуются небольшие, размером до 1–2 см мешковидные выпячивания (дивертикулы). – Прим. ред.

  

    2

   

   В немецком языке словосложение является одним из наиболее распространенных способов образования новых слов. Так, при упоминании «дождя со снегом» происходит сложение основ Schnee (снег) и Regen (дождь), то же применимо и к Pulverschnee, где Pulver имеет значение рыхлый, порошкообразный, а Schnee – снег. – Прим. пер.

  

    3

   

   Всемирное общество защиты животных, ВОЗЖ (англ. World Animal Protection) – международная некоммерческая зоозащитная организация, осуществляющая свою деятельность в более чем 150 странах мира и объединяющая более 900 организаций. Офисы ВОЗЖ расположены в Великобритании, Австралии, Бразилии, Канаде, Колумбии, Коста-Рике, Дании, Германии, Нидерландах, Новой Зеландии, Танзании, Таиланде и США. – Прим. ред.

  

    4

   

   Немецкая пословица. – Прим. пер.

  

    5

   

   В оригинале: «Einen müden Esel durch die Steppe treiben». Дословно: «Словно усталого осла гнать по степям». – Прим. пер.

  

    6

   

   В немецком языке глаголы «закрываться» и «замолкать» омонимичны. – Прим. пер.

  

    7

   

   «Milch macht müde Männer munter» – утверждение, звучавшее в ходе рекламной кампании по продаже молока в ФРГ в середине XX века. Слоган был направлен на поддержание репутации молока и молочных продуктов в послевоенной Германии и времена «немецкого экономического чуда», а также способствовал популяризации молочных баров. – Прим. пер.

  

    8

   

   Синдром избыточного бактериального роста в тонком кишечнике (Small intestine bacterial overgrowth, SIBO) диагностируется при превышении нормы 105 бактерий на 1 мл кишечной жидкости.

  

    9

   

   Немецкий фразеологизм: «Den Weg alles Irdischen gehen» – умереть, прийти в негодность, сломаться. – Прим. пер.

  

    10

   

   «Silent inflammation», медицинский термин для описанных выше хронических воспалений. – Прим. пер.

  

    11

   

   Elastischer Lungenzug, принятое в немецкоязычной литературе обозначение силы сокращения эластичных элементов легких. – Прим. пер.

  

    12

   

   «Einen müde gewordenen alten Esel durch die Prärie treiben» – немецкое выражение, означающее крайнюю степень переутомления. – Прим. пер.

  

    13

   

   «Die Darmträgheit», книга Ф. К. Майра, впервые изданная в 1912 году. – Прим. пер.

  

    14

   

   Она же английская соль; продается преимущественно в аптеках. – Прим. ред.

  

    15

   

   В России имеет название сульфат магния. – Прим. научн. рецензента.

  

    16

   

   Оригинальное название фильма «Eat, fast, live longer». Ошибка связана с тем, что в английском языке омонимичны глаголы «поститься» («голодать») и наречие «быстро», а словосочетание «eat fast» можно перевести как «быстро есть» – есть на ходу, перекусывать. – Прим. пер.

  

    17

   

   В России книга выходила под названием: «Пшеничные килограммы. Как углеводы разрушают тело и мозг». – Прим. ред.

  

    18

   

   В России не выходила. – Прим. ред.

  

    19

   

   Диоксиновый скандал, произошедший в Германии в 2011 году. – Прим. пер.

  

    20

   

   Gammelfleischskandal. Скандал в Германии в ноябре 2005 году, в ходе которого было конфисковано 311 тонн говядины и мяса индейки. – Прим. пер.

  

    21

   

   Pferdefleischskandal in Europa 2013, скандал, разразившийся после обнаружения лошадиной ДНК в говяжьих продуктах в 16 европейских странах. – Прим. пер.

  

    22

   

   Яблочко на ужин, и врач не нужен», «В день по яблоку съесть – здоровье обресть». Эквивалентное выражение в русском языке: «Лук от семи недуг». – Прим. пер.
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LwinmHar +
HanuTku, conepykatiue ructammy
KpacHoe BMHO +++
waMnaHcKoe +++
cBeT/Ioe NMUBO +++
6enoe BUHO +

TeMHoe NMueo +
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EC/IN Y BAC ECTb XXAJIOBbI,
MPEABAPUTENIbHO NPONAUTE
MEOULIMHCKOE OBC/IEAOBAHME:

cAanTe ApixaresibHbli TeCT Ha HeNepPeHOCUMOCTb 1aKTO3bl
1 PpyKTO3bI

onpepfenvTe ypoBeHb rMcTamMmHa 1 AVaMMHOKCMAA3bI B KPOBU
nponanTe TecT Ha Lesiakmio
cAenavite aHanM3s Ha CoepXaHune 30HyIMHa B KPOBU MM CTyne

caenanTe aHanus Ha cofepxxaHue B cTyne onyxoneaoﬂ M2-
nupyBaTKMHazbl

coenanTte YNbTpasByKoOBOe ncciegosaHne 6p}OLLIHOl71 nosiocTn
caenanTe KONOHOCKOMNUIO

B criydae 06Hapy ke s OTKIIOHEHMI OCYLECTBISIHTE MPOrpaMMy
TO/IbKO oA Ha 6/l ieHneM Bpayal

BO BPEM{ MPOIrPAMMBI
CKAXXUTE «HET» («<NOGO'S»):

curapetam
ankorono
Kode

caxapy
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HopManbHasa ocaHka OcaHka, HapyLlUeHHas BCeacTeue
npo6nem c nuuiesapeHnem
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Ta6nuua 2. B UNDPAX — 3ABOJIEBAHUA,
CBA3AHHbIE C KNLUEYHNKOM U EFO 310OPOBbEM

KonuuecTBo 6aKkTepuid, KMBYLLIMX
B KULLIEYHMKE

Konuuectso nogen, xxuyLumx Ha 3emne
Konuuectso 3anpocos B Google no
KJIIOUEBOMY CIOBY «KMLLIEUHMWK»
Konunyectso 3anpocos 8 Google no
KNOYEBOMY CIOBY «cepaLe»

KonuyecTBo onepaumit Ha KuleyHuke

8 lfepmannm (2010)

Konnuectso onepaunin Ha cepaue

B lfepMaHum (2010)

Pak KulleyHKKa, HOoBbIE CllydYan Ha Kaaoro
100 000 xwuTens B lepmaHum (2008)

Pak KULLeYHWKa, HOBble C/ly4Yan Ha KaxKaoro
100 000 »wurensa NHanm

ExenHeBHoe noTpebrieHne 6annacTtHbix
BELLeCTB HeMLaMM B rpaMmax

ExxeiHeBHOE noTpebrieHne 6annacTHbix
BeLLeCTB MHAUMLAMK B rpaMmax
Konuuyectso cnyyaes BocnaneHus
LMBEPTUKYbI, TPeGY IO UX Tepanim

B [epMaHun B rop,

Konnuectso cny4yaeB BocnaneHus
[MBEPTUKYIbI, TPEGYIOLWUX Tepanum

B MHanuv B rog

O6luee KONMUYECTBO C/lyyaeB BOCManeHus
ANBEPTUKYbI B [epMaHin

Konuyectso MalneHTOB C XPOHUYECKNMU
3anopamu B [epMaHmm

KonuuecTeo nauneHToB ¢ cUHAPOMOM
pasgpaxeHHoro KueyHuka B flepmaHum
KonnuecTtBo HOBbIX O6palLeHuit, CBA3aHHbIX
C M@XXMO3BOHKOBbLIMU rPbixkamu B lepMaHmnm

Konunuecteo HeMUueB C apTepuoCKIepo3oM

KonuuecTBo HeMueB, cTpaaaloLwmx ot
Aenpeccun

Konmnyectso HeMueB, cTpaaatoLLmx ot 60m
B CNnHe

100 000 000 MnH
7000 mnH

13 000 000

131000 000

322 000

82 000

36

4

20

80

150 000

peanko

25000 000

8000 000

2500000

120 000
15 000 000
3000 000

28 000 000
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KpacHbI cMy3u (3aBTpak)

1/2 6aHaHa (= 50 1)

1 ropcTb YepHukn (= 50 )

1/2 4.n. MUHAaNbHOro yp6eya (4 r)
150 mMn KoKocoBOW BOAbI

CMewaTb Bce MHrpeaneHTsl B 6neHaepe — u rotoso!

3eneHbin cMy3u (o6en)

NYYoK 3en1eHn (MPeAnoUTUTENBHO AUKOM: SINCTbS OAYBaHUMKA,
MaprapuTku, Kneeepa, Kpanwebi)

MYYOK LUMKHATA UIW IMCTbEB CBEKbI (= 25 1)

1/2 aBokapo (= 25 1)

1/2 6aHaHa (= 251)

= 150 M1 KOKOCOBOW BOAbI — B 3aBUCUMOCTU OT XKeNaHHOMN
KOHCUCTEeHLMK

LenoTKa conu 1 nepua

CMeLLaThb BCe MHrpeaneHTb! B 6neHaepe.

OBOLLHOW 6Y/IbOH

700 r cBeXWUX KOPHeNoAoB (KopeHb cenbaepest, KOpeHb
NeTPYLLKW, MOPKOBb, peHXesb, nacTepHak)

1 nyyok neTpywkmn

1lu.n. nepua

1 Ny4oK AUKUX TPas (cM. BbiLue)

2 neoapl

Mersnko Hape3aTh BCe MHIrpeaneHTbl U BapPUTb rnocsie KUNneHus B te-
yeHue 30 muHyT. Chntb BOAY Yepes aypLunar. [pu HeobxoammMocTi
06aBUTH I06YI0 HATYPAsIbHYIO MPUMPABY 6€3 YCUINTENS BKYCA.
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MoTpebneHune Monoka Ha AyLy HaceneHva B 1860 rogy
MoTpebneHue Monoka Ha ayLy Hacenenusa B 2012 rogy
MoTpebneHue Maca Ha Oyuly HaceneHus B 1850 roay
MoTpebneHue Maca Ha Oyuly HaceneHus B 2013 rogy
MoTpebneHue xneba Ha Ayly Hacenenva B 1850 roay
MoTpe6neHue xne6a Ha ayuwy Hacenenus B 2012 roay
MoTpebneHue caxapa Ha Aylly HaceneHus B 1860 roay
MoTpebneHue caxapa Ha Aywy HaceneHus B 2012 roay

MoTpebneHne 6annacTHbIX BELLECTB Ha AyLly
HaceneHus B 1850 roay

MoTpebneHue 6annacTHbIX BeLLECTB Ha AyLly
Hacenenus B 2013 roay

90 n
20 kr
80 kr
250 kr
80 kr
4 kr
35kr

28 kr

7 kr
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3AHELEJIO 0 CTAPTA:

MOYTU MOJTHOCTBIO OTKAKUTECH OT HEXKENATE/bHbIX BELLECTB
(c™. BbILe)

HayHUTE ©KeBaTe/IbHble TOeHUPOBKN», U Bbl OLLLlyTUTE HYBCTBO
HacbiweHus

HaYHMTE MPUHUMATB MO 1 4.1, FOPBKOW COMMU, PACTBOPEHHOM
B Tennoin Boae no yTpam

MPUHUMANTE «OCHOBHOW MOPOLLIOK» YTPOM W AHEM, PACTBOPUB
B BOAE HEMOJHYIO YaiHYIO MOKKY ™

CTapal;\Ter He eCTb Be4epPOM W/ BOBCE OTKaXKUTECh OT Y>XXUHa
STa Hepfens NpUBbIKaHUS HyXKHa, YTO6bI BblAepyKaTh nporpamMmy!

4YTO BAM MNMOTPEBYETCS BO BPEMSA
10-AHEBHOW MPOrPAMMB («GO'S»)

nogaepxka apysen

no 30 MUHYT Ha KaxkAbl NpueM nnuim
*x

ropbKas conb

«OCHOBHOW MOPOLLIOK»

wkeBaTe/ibHas TPEHUPOBKa», YTO6bI Bbl 6bICTPEE HACKITUAUCH,
a KenyaKy He MPUXoAMIoCh MHOTO paboTaTh

KPYMHble KOKOCOBbIE X/10Mbst (UMNChbi)
KOKOCOBBbIN opex
MUHOaNb, rpeuKne opexu, Kelbko

Ak
CyXapuKku1 us 6e/10ro CrnesibTOBOro xn1eba uan cnensToBble 6yl'|0'~lK|/I
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6e3rnioTeHoBbIe CyXapuKn
MWHAANBHOE WM APYrOe OPEXOBOe MOJIOKO
coeBoe MOJIOKO
NorypT (M3 COeBOro, OBEYLEro, KO3bEro UM KOPOBLErO MOJIOKA)
MOJIOKO BbICLLErO KavecTsa
[OMaLLHKWE KpacHble UK 3eNeHble CMy3K
COKM 1 By IbOHbI U3 KOPHEMIOA0B

YTO ELLE NMPUHECET BAM MOJ1b3Y:
6aHaH, nanas, YepHUKa, aBoKaao
OBCAHAA UM rNMueHHasa Kawa
He Bbi3blBaloLle MeTeopmraMa oBoLWn
puc
pbi6a, AoMalHSAA NTULA

COBETbI NOKYMATEJIO:

nyduwe BbIGMpaTb HeconeHble opexu, a oBoLKn GpaTb B MarasnHax
300POBOro NUTaHUA

He nyTanTe xn1eb 13 LebHO3ePHOBOW MyKK C x1e6oM
W3 CMeNLTOBON MyKU

MOJIOKO Bbl6Mpal;ITe BbiCLWero Kavecrea

«OCHOBHOW MOPOLLOK» MOXXHO 3aKasaTb Ha cavTte eco/7i.biz
niherb.com

YTO MOXXHO NMPUTOTOBUTb CAMUM:

MWH Aa/ibHOe MOJIOKO:

1 cTakaH OUMLLEHHOrO MUHAANS
1/3 nutpa BoAk!

1/3 nuTpa KOKOCOBOW BOAbI

1-2 puHuka

3amounTe MUHACL B BOAE HQ HOYb, 30TeM CriefiTe BoAy. YAanuTe
KOCTOYKU M3 PUHMKOB 1 cMeLLaiTe ¢ MuHAaneM. [lo6aBsTe 06bI4HYHO
M KOKOCOBY!IO BOAY M M3MesibyuTe Bee B 6neHaepe. [poueaunTe nony-
YMBLLIYIOCS CMeck Yepes Mapsko. [Tepen yroTpebreHuem B36onTaiTe.
MuHAGIEHOE MOSIOKO MOXHO XPAHUTh B XON0AN IbHMKE 4-5 AHel.





