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O autorovi

Joachim Bernd Vollmer vystudoval pfirodni védy a pusobil jako terapeut pri-
rodni mediciny vice nez tficet let. AZ do vazné nehody osetfoval uspédné ve své
ordinaci pacienty, ktefi byli oznaceni jako nevylé¢itelni nebo odolni viici terapii.

Znamym se stal pfedevsim diky rozvinuti terapie atopického ekzému
(Schwedler-Vollmerova metoda). Cast Zivota stravil se svou rodinou na Kanar-
skych ostrovech, kde byl vyhleddvanym odbornikem na pfirodni medicinu.

Své odborné védomosti o lidském zdravi prfedava formou odbornych ¢lanki,
prednasek, kurzii a knih.
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Uvod

Zdravi jako ukol na cely Zivot

At uz jsou rozdily mezi nami sebevétsi, jedno mdme vsichni spole¢né: Pfejeme
si trvalé zdravi. S timto pojmem spojujeme radost ze Zivota, vysokou vykonnost
a naplnény zivot. Dokud jsme zdravi, bereme to jako samoziejmost. Teprve kdyz
onemocnime, jasné si uvédomime, jak snadno mtize byt tento stav rovnovahy na-
rusen. Jen malokdy je nam vsak jasné, ze spravné chapané zdravi je celozivotnim
tikolem. Recky filozof Platon (428-348 pt. n. 1.) se nad tim jisté zamyglel, kdyz
vyslovil vtipny vyrok: ,,Nejvétsi prekdzZkou Zivota je, Ze clovék musi stdle dbdt
o0 své zdravi.“ Rozhodné se mu to vyplatilo, protoze se dozil na tehdejsi poméry
vysokého véku osmdesati let a jesté nékolik malo dni pred svou smrti pfednasel.

V ostrém protikladu k tomu je postoj vétsiny nasich soucasnika, ktefi si uz
davno zvykli prenechat zodpovédnost za své zdravi a dusevni blaho ,,odborni-
kim®, aniz by pro né i oni sami néco udélali. Je to mozna tim, Ze jiZ nemame
mnoho znalosti o starych domacich a bylinnych lé¢ebnych prostiedcich, mozna
tim, Ze jiz nedtivéfujeme své vlastni intuici ohledné toho, co nam signalizuje nase
télo. Mozna je to ale také tim, Ze neradi daivame sva onemocnéni do souvislosti
s vlastnimi chybami ve zptsobu Zivota, ze je rad¢ji povazujeme za néco, co ndm
prichystal nas osud. At uz je to ¢imkoli, o¢ekavame, ze jakychkoliv potizi nas zba-
vi tablety, injekce a technicky vyspélé pristroje, a to pokud mozno rychle a bez
naseho vlastniho pric¢inéni.

Témér kazdy uz ale zazil, ze tomu tak neni vzdy. Naptiklad kdyz takto osetrené
potize sice zmizely, ale brzy se objevily jiné, nebo kdyz se piivodni symptomy
dostavily znovu. Treba jsme ale také od néjakého medicinského zakroku upustili,
protoze se nam mozné vedlejsi ucinky zdaly vyraznéjsi nez mozné lécebné ucin-
ky, nebo jsme prosté ¢asem pozbyli diivéru v dany zakrok.

V tomto bodé pak mnoho lidi hleda $etrnéjsi, ptirodni metody lécby svych
obtizi a narazi pfitom naptiklad na tuto knihu. Jak ¢tenar brzy zjisti, vydava se tak
na cestu, na niz nalezne nejen spoustu novych informaci, ale také se seznami se
stfevem a jeho hlavni roli pro nase zdravi.



Zdrava steva, zdravy Zivot

Zdravi neni zadny staticky stav, nybrz je neustale ovliviiovano souhrou nej-
ruznéjsich vnitfnich a vnéjsich faktord. VSechny dilezité télesné funkce, jako
je dychani, hormonalni rovnovaha nebo zpracovani potravy, jsou prolinajici se
systémy, regulacni mechanismy, které pracuji smysluplné a bez naseho pric¢inéni
a prizptisobuji se riznym staviim naseho téla. Horecka je nevyhnutelnou soucasti
takového regula¢niho mechanismu, ¢asto je vsak mylné potlac¢ovana jako nemoc.
Télesné zdravi tedy znamena hladkou spolupraci téchto funkci a zejména schop-
nost zahajit a dokoncit lé¢ebné procesy.

Zdravi je neustale ovlivilovano souhrou
nejrizngjsich vnitinich a vngjsich faktori.

Zajisté se viry, bakterie, znecisténé zivotni prostredi, elektrosmog, chemické vlivy
a mnohé dalsi postaraji o to, Ze se hladky priibéh téchto regulacnich mechanismi
nékdy mtize ponékud narusit. Jestlize pak k tomu pridame vlastni nerozvaznost
v podobé nedostatecného pohybu, cigaret a alkoholu, chybi uz jen povéstna po-
sledni kapka, aby nadoba pretekla.

Jiz patron vsech lékait Hippokrates (460-377 pf. n. 1.) porozumél smyslu pfi-
rodni mediciny, kdyz fekl: ,,Nemoci nds neprepadaji z cistého nebe, nybrz se vy-
vijeji z dennodennich h¥ichii proti prirodé. Kdyz se nahromadi, znenaddni pro-
puknou.“ Naptiklad chiipka nas skoli snaze, kdyz uz jsme tak jako tak oslabeni,
at uz psychickou zatézi, nebo pustosenim vlastniho téla.

Nakonec prijde okamzik, kdy jasné pocitime, Ze proti tomu musime néco pod-
niknout. Co vsak brani tolika lidem zdravé se stravovat, pohybovat se na cerst-
vém vzduchu nebo odbourat nezdravé zavislosti? Nemohli bychom pfi stresu
misto uklidnujici tablety, ktera zatézuje jatra, vyzkouset autogenni trénink, jogu
¢i jit na prochdzku? Musi byt nedostate¢ny krevni obéh povzbuzovan chemic-
kymi prostiedky ¢i kavou, misto abychom jej rozproudili stfidavymi sprchami,
masirovanim kartacem ¢i bylinnymi ¢aji? A tfeba takové nachlazeni jen zfidka
vyzaduje 1écbu antibiotiky, kterd ni¢i stfevni fléru, tak dulezitou pro nas imunitni
systém. V drtivé vétsiné pripadi jej 1ze hravé vylécit osvédcenymi domacimi pro-
sttedky zcela bez chemickych preparatii a vedlejsich ucinki. A co se zdédénymi
»slabymi misty®, na ktera se tak radi odvolavame? Ani ta nejsou neodvratnd a daji
se do zna¢né miry ovlivnit odpovidajici zivotospravou.

Napriklad se sklonem k onemocnéni zlu¢niku se miizeme vyporadat tim, ze
se celkové vyhneme tu¢nym jidlim, snizime eventualni nadvahu, podpofime
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jatra a zlu¢nik i¢innymi rostlinnymi latkami a relaxa¢nimi cvicenimi zabranime
tomu, aby ndm kazdé roz¢ileni ,,hnulo zlu¢i®

Pravé prirodni 1é¢itelstvi nabizi prehrsel 1é¢ebnych prostredkd, které miizeme
s odpovidajicimi znalostmi bezpecné pouzivat. Lé¢ivé byliny, vodolécba ¢i tepel-
né podnéty jsou osvédcenymi prostiedky, jak pro sebe néco udélat, aby se zaktivi-
zovaly naSe sebeozdravné sily a aby ndm co nejdéle vydrzely.

Také nemusime prijimat vSechny jedy z zivotniho prostredi. Do zna¢né miry
se lze chranit pred jedy v domdcnosti, pfed nadbytkem elektromagnetickych vlivia
¢i dal$imi zatéZemi. Jen se o to musime zajimat a aktivné proti tomu néco délat.

Nikdo nechce zpochybnit nutnost chirurgickych zakrokt v zavaznych pripadech
¢i opatfeni vedouci k zdchrané Zivota v intenzivni mediciné. Pfes viechny tech-
nické a diagnostické moznosti v§ak nezabrani nartistu chronickych degenera-
tivnich onemocnéni, miZze nanejvy$ tlumit vzniklé obtize. Protoze nejsou-li ro-
zeznany pric¢iny, musi kazda sebelépe minéna lé¢ba symptomi vést k trvalému
syndromu. Medicina, ktera opomiji ¢lovéka jako celek souvisejicich ¢asti a po-
kousi se jej redukovat na pouhy soucet vyménitelnych nahradnich dild, jiz davno
narazila na své hranice.

Nejsou-Ili rozezndny pricing,
musi kaZda sebelépe minéna [Ecba
symptomu vést k trvalému syndromu.

Nasledkem je, Ze se stale vice pacientii domahad lidské ucasti, vyslechnuti, utéchy
a skute¢né pomoci, coz jsou faktory dulezité pro Gspésné uzdraveni prinejmen-
$im stejné jako oSetfeni samo.

Tradi¢ni lécitelstvi v hippokratovském smyslu (,,nejprve slovo, pak terapie, nako-
nec niz*) bralo ve svém lé¢ebném konceptu vzdy v uvahu télo, dusi i mysl jako je-
den celek. Terapeuticky pristup spociva v poznani, Ze se organismus vZdy muiZe
uzdravit sam, a proto musi byt co nejvhodnéjsim zpiasobem podporen. Tento
postup je znam vSem celostnim pristupim. Nebojuji proti symptomim nemoci
a nepotlacuji je, nybrz se snazi nalézt a rozpustit bloky v organismu, aby mohla byt
znovu nastolena ,,jemna rovnovaha“ systému. To ¢asto vyzaduje ¢as a spolupraci
pacienta. MiiZe to vSak byt cesta k dvojnasobnému vitézstvi. Jednak cesta k vyléceni
nemoci, jednak cesta k nalezeni vlastnich sil a slabosti. Nakonec vse slouzi k rozvi-
nuti sebepoznani, diky némuz potfebujeme lékare jen v pripadé nouze.
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Moderni mory jsou chronické

Chronickd onemocnéni nevznikaji ze dne na den (fecké slovo chrénos znamena
cas). A clovék si je mize privodit mnoha rtiznymi zptisoby. Nejprve se obvykle
objevuji drobné bolistky, kterych si sotva v§imnete. Pokud zmizi, neni tfeba si
délat starosti. Pokud se v8ak vrati s vétsi intenzitou a narustaji, méli byste s tim
néco délat.

Chronicka onemocnéni nevznikaji
ze dne na den. Clovék si je miiZe ptivodit
mnoha rizngmi zpusoby.

Vezmeéme si jako jednoduchy priklad zacpu. Pokud se vyskytne po néjaké bohaté
hosting, je kazdému jasné, odkud se problém vzal a Ze po jednom, dvou dnech
zase zmizi. Jestlize se vSak zacne bez zjevného diivodu dostavovat castéji, to uz
je jind. Nejjednodussi cesta vede do 1ékarny pro projimadlo. Kdyz se tim zacpa
vyresi a po vysazeni léku se jiz nevrati, zapomenme na to a jdéme dal.

Pokud se kratce po vysazeni léku vse opét vrati, existuji dvé moznosti. Prv-
ni moznosti je, Ze budeme projimadlo uzivat dal. Tak dlouho, dokud nepozbyde
uc¢inku a nesdhneme po léku o néco silnéj$im. Pér let to bude fungovat docela
dobrte, dokud nedosdhneme bodu, kdy nejvyssi mozna davka uz nepomiize nebo
kdy vedlejsi u¢inky zcela zastini ptivodni potize. Pak bude nutné chodit do lékar-
ny castéji, kupovat si dalsi Iéky proti bolestem hlavy, nevolnostem, tinavé, poru-
cham spanku, nesoustfedénosti a nevim, proti ¢emu vSemu jesté, které preplni
domaci lékarnicku. Zde jsme stdle jesté u obecnych symptomd, jez nejsou nebez-
pecné, ale zasahuji stale vic a vice do kazdodenniho Zivota. Nakonec ptijde bod,
v némz se rozsviti cervené svétlo ,,rezervy® Jen s vypétim vsech sil bude mozné
zvladat kazdodenni penzum, sily v§ak budou ubyvat rychleji nez dfiv. Za¢ne se
$ifit pocit prazdnoty a vyhoreni.

Stale castéjsi navstévy lékare nevedou k zadanému vysledku. Nasleduji do-
poruceni k dal$im specialistim. Dokud nejsou zjistény zadné jednozna¢né labo-
ratorni ¢i rentgenové vysledky, jste pro lékare orientovaného na skolskou medici-
nu zdravi. V nejhors$im pfipadé jsou na konci takového béhani od certa k dablu
psychofarmaka, jak mi vypravélo nékolik pacientd.

Samoziejmé je pochopitelné, ze se budeme chytat kazdého stébla a vyzkousi-
me, co zdravotnictvi nabizi. A na celém svété jen malokde najdeme tak Sirokou
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paletu moznosti jako v Némecku nebo u nas. Ale ¢im vétdi je trh, tim silnéjsi
je konkurence a tim vice nebezpeci kvili planym slibim na nds ¢iha na cesté
k uzdraveni. Obchod se strachem neni dobry, je vSak velice lukrativni a postupné
zachvitil vétsinu oblasti nadeho Zivota.

Na jedno bychom méli obzvlast pamatovat: Pokud jde o zdravi, je dobré na-
vzdory véemu zachovat chladnou hlavu a byt opatrny. Nenechte se nikym a ni-
¢im zpanikarit! Pokud by vam vas terapeut, at uz klasicky lékaf, terapeut prirod-
ni mediciny ¢i takzvany zazracny 1écitel tvrdil, Ze jediné jim predepsané léky ¢i
terapie mohou odstranit vasi nemoc, radéji si zajistéte druhy nebo i tfeti nazor.
Aniz bychom pritom nékomu podsouvali zly imysl, prece jen byva pravidlem, ze
kazdy terapeut je nebo by alespon mél byt presvédcen o tom, co déla. Napriklad
chirurg je tu ,,k fezani®, k tomu byl vyskolen. Nastane-li ohrozeni zivota zhoub-
nymi nadory, je ¢asto posledni zachranou stejné jako pfi akutnich urazech ¢i one-
mocnénich. Bohuzel se v8ak casto feze také tam, kde by to viibec nebylo tieba.
Zodpovédny terapeut zna své schopnosti a vi, jak a zda je vyuzit, a kde je naopak
vhodnéjsi predat pacienta kolegovi. Ma-li omezeny rozhled, mtize zpravidla po-
uzit jen to, co odpovida jeho oboru. Za hranicemi vlastni specializace je se svou
latinou u konce. Pfitom je vSak sedm z deseti nemoci oznaceno jako chronické
a vyzaduje obsahlejsi osetfeni, nez jaké miize nabidnout jakykoli specialista.

Zodpovédng terapeut zna své schopnosti
a vi, jak a zda je vyuZit, a kde je naopak
vhodnéjsi piredat pacienta kolegovi.

Rakovina, choroby krevniho obéhu, revma, migréna, diabetes, dna, astma, psoria-
za, atopicky ekzém ¢i alergie tvofi jen ¢ast z nich. Odfiznuti, potlaceni medika-
menty ¢i zabileni mastickou mohou byt kratkodobymi a v pfipadé nouze nevy-
hnutelnymi opatfenimi, neni jimi v8ak zajisténo dlouhodobé odstranéni pricin.
Moznost takovych poruch je sice také dana geneticky, jejich propuknuti a vyvoj je
vsak stejnou mérou véci nasi zivotospravy.

Tim se dostavame ke druhé moznosti. Neni nutné stat se vrcholovym spor-
tovcem, pojidacem zrni ani asketou, abychom zustali zdravi. Odpovédi ,sta-
rych a moudrych® ohledné Zivotospravy by bylo svétlo, vzduch, voda a zemé,
zcela v souladu s u¢enim o elementech. Za jakéhokoli pocasi se pohybovali na
cerstvém vzduchu, podle libosti pouzivali denné vodolécbu, nékdy spojenou i se
slatinnymi zabaly, cvicili a béhali, vSe zdarma. Zajisté neni Zddny problém také
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dnes timto zptisobem pecovat o své zdravi. Prochazky, béhani, plavani, Kneip-
pova lazen, masaze karta¢em nebo cviceni jsou jen otdzkou dobré vile a zaroven
tim nejsnazsim a nejlevnéj$im, co pro své zdravi mizeme udélat. Zvysené okysli-
¢eni diky pohybu prospiva véem organim, voda podporuje chut k zivotu i krevni
obéh a v neposledni rad¢ také zazivani. To vSe jsou aspekty k nezaplaceni, kdyz
jde o aktivaci obranného systému, a tedy o nase zdravi. Po opatrném zacatku, nej-
prve snad radéji pod vedenim zkuseného odbornika, pocitite jiz po kratké dobé
ozivujici u¢inek takovychto jednoduchych opatfeni. Kdyz si pak k tomu jesté ob-
cas doprejete $alek lahodného bylinného ¢aje a trochu se zaméfite na svou vyzivu,
vrati se v normalnim pfipadé zZivotni elan.

Prochdzky, béhani, plavani, Kneippova lazer,
masaze kartdlem nebo cvideni jsou jen
otdzkou dobré vile a zdroven tim nejsnazsim
a nejlevnéjsim, co pro své zdravi miZeme udélat.

Do jaké miry nase zdravi zavisi na dobfe fungujicim stfevé, na co je dobré vice
brat ohled a ¢im k tomu mize cloveék sam prispét, to je hlavnim predmétem této
knihy. V nasem téle totiZ neexistuje témér zadny proces, ktery by pfimo ¢i nepfi-
mo nesouvisel s nadim stfevem. Jak také uvidime, skryva nase stfevo mnohem
vice prekvapeni a tajemstvi, nez by se na prvni pohled mohlo zdat. Abychom
je odhalili, musime se nejprve zabyvat procesy pfijmu potravy, jejiho pohybu
travicim ustrojim, procesy jejtho rozmélnéni a zpracovani travicimi Stdvami az
k jejimu vylouceni. Jsou to fascinujici pochody, jejichz hladky prubéh je alfou
a omegou naseho zdravi.

V nasem téle neexistuje témér Zadng proces,
kterg by pFimo i nepiimo nesouvisel
s nasim strevem.



Zastaveni jedné cesty:
Od zvykani az po konecny
produkt latkové vymeény

Predstavte si, prosim, jedno sousto chleba, pro zjednoduseni z bilé mouky, proto-

Ve skole nam fikali, Ze ,,traveni za¢ina v tstech®. To sice ano, ale pokud bychom
to vzali detailnéji, museli bychom tuto vétu pozménit. V ustech zacina jen mala
cast traveni, pfesnéji feceno ,,predtraveni” sacharidii bilkovinami ve slinach. Po-
zname to podle toho, Ze i ten nejjadrnéjsi chléb ma pti vytrvalém zvykani ¢im dal
tim sladsi chut.

Je to jen klam? Nikoli. Béhem Zvykdni rozlozi enzym ptyalin obsazeny ve sli-
néach sacharidy v mouce na cukr, takze chléb za¢ina chutnat ¢im dal tim sladce-
ji. Tuky a bilkoviny se v nezménéné podobé¢ posilaji dal smérem k hltanu. Jazyk
pfitom nevédomky vytvori takové sousto, které miize snaz putovat dold jicnem.

SACHARID
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Takto pfipraveno na cestu je sousto dopraveno ke koreni jazyka, ktery bychom
mobhli oznacit jako ,,feku do nendavratna® Jakmile je spustén polykaci reflex, neni
jiz cesty zpét. Cim je sousto mensi, tim 1épe pro néj, protoze musi projit tfemi Gzi-
nami: u prstencové chrupavky, u aorty a u branice. Na téchto mistech je zvySené
riziko zanétu, proto budeme o zvykani hovofit podrobnéji.

Zvykani

Predtraveni sacharid(i zacina v Ustech, cozZ je pomérné podstatné ulehceni pro tra-
vici proces. Cim déle tedy kouseme, tim méné travicich enzym( musi pozdéji vylou-
Cit nase tenké stfevo a slinivka bfisni. To je zasadni nejen pro pacienty s diabetem
a s nadvahou!

Sladka chut je zpGsobena proménou sacharid(i v cukr. Zvykéani mé viak jesté zce-
la jiny vliv na nase zdravi. V prvni fadé se trdvici trakt mlze v klidu pfipravit na to,
co mu zprostredkovavaji chutové poharky. Stale znovu si to pfipominejte: Opravdu
je jen malo véci, které jsou pro traveni skodlivéjsi nez spéch. A k tomu pat¥i
rychlé, bezmyslenkovité polykani.

Také Uziny v jicnu u prstencové chrupavky, u aorty a u branice jsou pfi nedosta-
te¢ném zvykani nachylnéjsi. To je pochopitelné, kdyz si uvédomime, Ze pfi dvou
az tfech jidlech denné a zivoté dlouhém sedmdesat az osmdesat let jsou opravdu
hodné zatézovany a mohou se kvili nedostate¢cnému proslinéni stat podrazdénymi
oblastmi.

Pak je zde také stravovaci kultura pomalého, vychutnavajiciho zvykani. U savcl
je velky rozdil mezi masozravci a bylozravci. O pfijmu, zpracovani a zhodnoceni po-
travy rozhoduje nejen rozdilnd délka strev (u bylozravctl jsou dlouhd, u masozravca
kratka), ale také zuby, které jsou u jednéch urceny k trhani, u druhych k rozmélno-
vani. Masozravec polyka rychle, zatimco bylozravec pomalu a s pozitkem rozmél-
fuje svou potravu. Clovék je jak délkou sttev, tak svymi zuby nékde uprostied, je
tedy viezravec. Také u zvykani bychom to tak méli brat. Pokud bychom secetli dobu
zvykani kravy a vlka a pak to celé vydélili dvéma, ziskali bychom casovy usek, kte-
ry by mél ¢lovék pouzit ke zvykani jednoho sousta: Dospéli bychom k pramérnym
42 vtefinam. Vezmeme-li pro zjednoduseni za délku zvykani jednu vtefinu, ziskdme
optimalni zvykaci koeficient: 42krat na sousto. Nyni vSichni vime, odkud se vzalo
doporuceni drivéjsich autorll ,zvykat kazdé sousto 42krat’, i kdybychom nechtéli
brat mé odvozovani pfilis vazné...

Clovek by mél 2vgkat jedno sousto
v praméru 42 vtetin.



Po 6 az 8 vtefinach je prvni ¢ast nasi cesty jicnem u konce. Pak nasleduje mezista-
nice zaludek, dutina hruskovitého tvaru, na jejimz dné se nachdzi jezero koncen-
trované kyseliny chlorovodikové, v némz si nase sousto dopreje koupel. Kazdych
20 vtefin projde svalovou sténou zaludku, vystlanou nescetnymi zahyby, vinovity
otfes. Z zaludec¢ni stény jsou neustale vylucovany travici §tavy. Nase sousto si ten-
to pobyt podobny tomu v pra¢ce musi uzivat dlouhé dvé hodiny. Mezitim kyse-
lina chlorovodikova rozlozila rostlinné proteiny obilniny a z ptivodniho vzhledu
sousta jiz nezbylo viibec nic. Pak je sousto prepraveno k vratniku (pylorus), pre-
ménéno v kasovitou hromadku a v této podobé zde ¢eka na svou dalsi cestu.

Zaludek

Zaludek lezi na Sitku ruky nad pupikem pred vlastnim travicim traktem, stfevem.
Jeho ukolem je dezinfekce, kratkodobé ulozeni potravy, promiseni potravy a pred-
trdveni protein(, usmrceni choroboplodnych zarodkl v potravé a zabranéni pre-
mnozeni bakterii horniho gastrointestinalniho traktu. Zlepsuje traveni naptiklad
rostlinného Zeleza a diky kyseliné zalude¢ni poskytuje ochranu pfed potravinovymi
alergiemi.

Zaludek vyprodukuje pfiblizné 1,5 litru Zalude¢nich $tav denné. Tyto $tavy obsa-
huji kyselinu chlorovodikovou s hodnotou pH od 1 do 3,5, enzymy Stépici bilkoviny,
endogenni protein, ktery chrani vitamin B,, pfed jeho rozkladem stfevnimi bakte-
riemi, a alkalicky Zaludecni hlen, ktery zaludku brani travit sebe sama. Hydrogen-
uhli¢itan poskytuje sliznici dalsi ochranu navic.

Pretizeni zaludku a zbytecné prodlouzena doba pobytu stravy v ném jsou
vyvolavany nedostate¢nym zvykanim a tu¢nou, sladkou, pfilis studenou di pfi-
lis horkou potravou.

Nejvyssi produkci zaludecnich stav zpUsobuje Sampanské ¢i sekt, pak nasleduji
sherry, pivo a vino. Na to by méli myslet zejména lidé se sklonem k paleni Zahy a za-
ludec¢nim viedlm.

Sliznice zaludku vyvinula schopnost zcela obnovit sebe sama béhem tii dn, tak-
ze obsahuje bunky, které se z celého organizmu nejsnéaze regeneruji.

Presné vzato mél nas kousek chleba jesté tésti. Sardinky by potfebovaly ¢tyrna-
sobné delsi dobu, nez by dospély do tohoto bodu. Chlebik uz netrpélivé ceka. Zda
se, ze nékdo nebo néco jesté nechce dat pokyn k dalsi cesté. Byla snad uvnitf na-
$eho chleba odhalena néjaka zakazana substance, kterd by zptsobila bleskurych-
lou cestu zpét? Nikoli - pfimo pred nim dochazi k pohybu, coz ma za nasledek
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skrundavy zvuk a téméf zaroven postouchnuti zezadu. Ve zlomku vtetiny se jiz
kasicka nachazi v dal$im tuseku, na zac¢atku tenkého streva, totiz ve dvanactniku.
Brana k dutiné zaludku se za nim zavte stejné rychle, jako se na pocatku otevrela.

Zde je to jako v raji. Naprosty klid, jen kodrcani zalude¢nich stén vzdalené
pripomina nagemu soustu nejhorsi dvé hodiny jeho byti. Ze vSech stran na néj
dopada jemny postfik, diky kterému brzy zapomina na utrpnou koupel v kyseliné
chlorovodikové.

Dvanactnik

Nazev dvanéctnik je odvozen od toho, Ze délka tohoto Useku travici soustavy odpo-
vida dvanacti vedle sebe poloZzenym palctim, coz je ptiblizné 25 centimetrt. Jeho
ukolem je neutralizovat kyselou potravinovou kasi roztokem hydroxidu sodného.

Je také mistem, kam Usti vyvody Zlu¢niku z jater a vyvody enzymd slinivky bfisni.
Tyto enzymy jsou proteiny, diky nimz je mozné, aby z potravy nase télo ziskalo ener-
gii. Odlisna je funkce zlucovych soli. Ty velkou kapku tuku rozstépi na malé kapénky
(micely). Tomuto procesu se fika emulgace. Diky ni se ke kapénkam dostanou enzy-
my lipazy, které je déle rozlozi na ¢astecky vyuzitelné pro nase télo. Pfi tom se tuky
rozstépi na mastné kyseliny a glycerin, které pak mohou byt odvedeny lymfatickymi
cestami.



ROZTOK
HYDROXIDU
SODNEHO

Az doposud bylo v$e pouhou predehrou. Jemna prace vlastniho traveni za¢ina
teprve nyni, na zacatku tenkého stfeva. A po ni nasledujici ,,$pinava prace” - k té
se dostaneme pozdéji...

Nase sousto ma nejdelsi tsek cesty teprve pred sebou. Jako chapadla mortské
sasanky ohmatavaji klky stfevni vystelky vSe, co se dostane do jejich dosahu,
a pomalu zacinaji se §tépenim hlavnich ¢asti proteind, tuki a sacharidt. Nase
sousto toho nepfineslo prili§ mnoho, jen asi 0,5 gramu proteint, 5 gramu sachari-
di a téméf zanedbatelnou stopu rostlinného tuku, vazici 0,1 gramu.

Zatimco nase jatra, organ zbavujici nas jedi, upfednostnuji malou porci
nékolikrat denné, je pro nas travici systém peklem, kdyz musi cely aparat ak-
tivovat kvili sebemens$imu sousticku. Pokud bychom vedle sebe postavili vy-
uzitelnou energii jednoho malého sousta chleba a energii, kterou spotfebujeme
na jeji ziskani, dosli bychom na konci takové bilance k zapornému znaménku.
V obvyklém piipadé spotfebuje nade travici soustava tietinu nasi celkové energie.

Strevo si libuje, kdyz je v nasazeni jen dvakrat ¢i tfikrat denné, takze s rados-
ti ozeli rtizné svacinky a drobna obcerstveni. Vezmeme-li to v ivahu, nasleduje
nejen lepsi energeticka bilance, ale ziskame i dalsi vyhody: Kvili riiznym ¢asovym
zénam v travicim ustroji si musi dodavatelské organy jako jatra, zlu¢nik a slinivka
po prijmu potravy rozdélit pracovni dobu. Delsi klidové faze zarucuji vyznamné

vevrs

svacinky.
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