Co z kofeina, piciem i paleniem?

Wegetarianizm ale nie tylko

W zwigzku z tym, ze strona ta jest zatytutowana ,,Wegetarianizm i nie tylko”, nie bez
powodu znalazly sie tu informacje o szkodliwos$ci palenia, picia alkoholu, kawy.0 Troska o
zdrowie nie konczy sie z przejSciem na wegetarianizm. Dlatego zapraszamy do
przejrzenia i ponizszych tekstow.

Co z kofeing, piciem i paleniem?

Troska o zdrowie oczywiscie nie ogranicza sie do wyboru diety. Trudno wyobrazi¢ sobie
wegetarianina, ktéry decyduje sie na bezmiesne jedzenie, ale pozwala sobie na palenie
papierosow, badz na picie alkoholu. Zgodzimy sie przeciez, ze zycie cztowieka (moje zycie) jest
rownie wazne (a nie bedzie chyba przesadg jesli powiemy, ze o wiele wazniejsze), jak zycie
kurczaka czy prosiaka. Dlatego tez w tej chwili chcielibysmy zwrécié uwage na znaczenie
wiasciwej troski o zdrowie, ktora przejawia sie w unikaniu tego, co niewatpliwie szkodzi
cztowiekowi. Mamy tu szczegdlnie na mysli picie napojow zawierajacych kofeine (kawa, czarna
herbata, napoje typu coca-cola i pepsi-cola), oraz oczywiscie alkoholu. W obecnych czasach
najpowazniejszym problemem nie jest kwestia naduzywania narkotykéw czy lekéw. Problemem
jest to, ze ogromna rzesza Polakow jest w wiekszym lub mniejszym stopniu uzalezniona od
trzech niebezpiecznych uzywek, o ktérych powiemy tu nieco szerzej. Uzywki te sg przyjmowane
w takiej czy innej formie prawie codziennie, czesto kilka razy dziennie. Miliony zapadajg z
powodu ich uzywania na rozmaite choroby, a setki tysiecy stajg rocznie w obliczu $mierci.
Chodzi oczywiscie o kofeine, alkohol i tyton, ktére mozna znalez¢ w wiekszo$ci domow, i ktore
sg uzywane regularnie kazdego dnia, co wiecej, sg spotecznie akceptowane, a w niektérych
kregach niemal obowigzkowe, aczkolwiek sg bardzo niebezpieczne dla twojego zdrowia,
zaréwno fizycznego, jak i psychicznego.
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Kofeinowa trucizna

Kofeina, ktéra znajduje sie w kawie, herbacie oraz w catym szerokim wachlarzu napojéw typu
"cola". Wiekszos¢ ludzi pije napoje zawierajgce kofeing, poniewaz zapewniajg im chwilowy
przyptyw energii i rze$kos¢ oraz poczucie przynaleznosci do okreslonego pokolenia.
Najpopularniejszym napojem kofeinowym jest kawa.

Prawie kazdy mieszkaniec Zachodu, ktéry przekroczyt dwunasty rok zycia pije kawe. Na catym
Swiecie spozycie kawy siega 5 miliardow kg rocznie!

Pie¢ miliardow kilograméw... trucizny?

Ale na tym nie koniec. Sposrod 21,5 miliarda litréw napojéw gazowanych wypijanych co roku w
USA, 65% zawiera kofeing i to wtasnie one sg gtdwnym zrédtem kofeiny spozywanej przez
dorastajgcg mtodziez. A wszystko zaczeto sie tak niewinnie...

Kofeina jest lekiem nalezacym do grupy metyloksantyn. Chociaz teofilina (zawarta w herbacie) i
teobromina (wchodzi w sktad czekolady) nalezg do tej samej grupy, jednak ich budowa i
dziatania biologiczne réznig sie znacznie od kofeiny. Pod wzgledem chemicznym leki te sg
bardzo podobne, ale fizjologiczna reakcja na nie moze by¢ zupetnie rézna. Jednak wiekszos¢
specjalistow z dziedziny chemii zywnos$ci zgadza sie co do tego, ze zarédwno kawa, jak i herbata
czy czekolada zawierajg znaczne ilosci kofeiny.

Jak wptywa na ciebie kofeina

Mahomet, w Koranie, zakazat picia odurzajgcych napojéw, a w pdzniejszych latach przywddcy
muzutmanscy zaliczyli do nich rowniez kawe. Nie znamy powodéw wprowadzenia takiego
zakazu, poniewaz na poparcie swoich przekonan nie posiadali zadnych naukowych dowoddw.
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W szesnastym wieku papiez Klemens VIl zajat wrecz przeciwne stanowisko, nazywajac kawe
"prawdziwie chrzescijanskim napojem".

Do naszych czasow unikalny smak i pobudzajace dziatanie kawy i herbaty zapewnity tym
napojom popularnosé na catym $wiecie. Wiekszos¢ ludzi rozkoszuje sie aromatem kawy. Ale
kofeina, kitéra cie orzezwia, moze cie takze otepi¢. Powoduje okreslone fizyczne i
psychologiczne skutki, przynoszace szkode twojemu zdrowiu.

Kofeina wywotuje niewielkg euforie, ozywienie i w znacznym stopniu usuwa uczucie zmeczenia.
Wydaje sie, ze tagodzi bdle gtowy, drazliwosc i nerwowosc. Ale wigkszos¢ z tych efektow jest
tylko ztudzeniem. Kofeina nie ma zadnego wptywu na nasze mechanizmy zmeczenia.

"Chwileczke!", kto$ powie, "Zesztej nocy, gdy prowadzitem samochéd, omal nie zasngtem za
kierownicg. Zatrzymatem sie przy jakiej$ kafejce i wypitem dwie filizanki kawy. | wiesz, co sie
stato? Jaka réznica! Nie tylko bez problemu dojechatem do domu, ale jeszcze bytem w stanie
obejrze¢ nocny program w telewizji".

Niestety, kawa w najmniejszym stopniu nie usuneta zmeczenia. Twoje ciato byto tak samo
zmeczone przed, jak i po jej wypiciu, tylko nie wiedziate$ o tym. Twoj refleks i czas reakcji
ulegty chwilowej poprawie, ale wkrotce spadty do poziomu jeszcze nizszego niz wéwczas, gdy
po raz pierwszy odczute$ zmeczenie. Gdyby$ pdzniej znalazt sie w jakiej$ niebezpiecznej
sytuacji, kofeina mogtaby przeszkodzic ci w twoim bezpiecznym powrocie do domu. Dajac ci
fatszywe poczucie rzeskosci, mogtaby przyczyni¢ sie do wypadku.

Przypatrzmy sie blizej mechanizmom dziatania kofeiny. Stymuluje ona centralny uktad
nerwowy. Na poczatku wprawia w ruch mechanizmy rezerw zwiekszajgc poziom cukru we krwi,
przyspieszajac czynnos¢ serca, zwiekszajac jego rzut i cisnienie tetnicze. Powoduje
zwigkszenie ilosci wydzielanego przez nerki moczu i wzrost czestodci oddechu. Jak do tego
dochodzi? Przez dziatanie farmakologiczne. Nie dostarcza nam przeciez ani kalorii, ani
sktadnikow odzywczych, ani witamin. Przypomina to poganianie batem zmeczonego konia, pod
wptywem bélu bedzie szedt szybciej, ale tak naprawde nie jest wcale mniej zmeczony.
Zmuszamy konia, by siegnat do swych rezerw energetycznych, ktére nie zawsze tatwo
uzupetni¢. By¢ moze niektorych z nich w ogéle nie da sie uzupetnié.
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Kofeina powoduje, ze ulegamy ztudzeniu — jest jak dobry aktor, ktéry sprawia, ze odtwarzana
posta¢ wydaje sie rzeczywista. Daje nam ztudzenie dobrego samopoczucia i zdrowia. Ale tak
jak w teatrze zawsze kiedy$ opada kurtyna, tak i w naszym zyciu, je$li bedziemy zyli
ztudzeniem o swojej energii i rzeskosci, pewnego dnia kurtyna opadnie i nasze zdrowie zatamie
sie. Nieustanne zmeczenie, nadszarpniete nerwy, zaktécenia w funkcjonowaniu narzadéw —
syndrom zmeczonego konia — bedzie cena, jakg zaptacimy za iluzje, wywotang kofeing.

Kofeinowa pajeczyna

Ciekawe badania zostaty przeprowadzone przez dr. Mervyna G. Har-dinga w Szkole Zdrowia
Publicznego na uniwersytecie Loma Linda.

Dr Hardinge poddat badaniom dwa gatunki pajakow, uzywajac do tego celu wielu osobnikéw.
Znalazt gatunek, ktory wytwarzat piekna, duza oraz symetryczng pajeczyne i wykorzystat go do
dalszych eksperymentow. W przemys$iny sposéb przy pomocy mikroskopijnej igty wstrzykiwat
pajgkom malenkg dawke kofeiny. Kazdy z nich otrzymat dawke odpowiadajgcg dwom
filizankom kawy, wypijanym przez dorostego cztowieka.

Nastepnie poddano badaniom pajeczyny. Wszystkie byty catkowicie znieksztatcone. Byty mate,
sktadaty sie z kilku nitek, i wygladaty wrecz zatosnie.

Przed podaniem kofeiny pajeczyny miaty po trzydziesci, trzydziesci piec regularnych okregow
jedwabnej nici. Lecz pajeczyny utkane jeszcze czterdzie$ci osiem godzin po podaniu kofeiny
wykazywaty znieksztatcenia i zawieraty tylko od dwunastu do trzynastu pierscieni. Po
siedemdziesieciu dwéch godzinach wcigz mozna byto zauwazy¢ pewng deformacije. Powrocity
do normy dopiero po dziewiecdziesieciu szesciu godzinach!

Nie ma leku na zmeczenie. Jedynym sposobem jest wiasciwy styl zycia, stosowne odzywianie i
wypoczynek.

Niebezpieczenstwa, wynikajace ze spozywania kofeiny
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Kofeina oszukuje twoj uktad nerwowy. Ale to jest dopiero poczatek. Podnosi takze poziom
kwasow ttuszczowych w krazacej krwi.

Jego wzrost potagczony ze skutkami stresu i wzrostem cisnienia krwi, spowodowanym przez
kofeine, otwiera drzwi zawatowi serca. Swiat medyczny dopiero teraz zaczyna dostrzegaé
realno$c¢ tego niebezpieczenstwa. Statystyki dowodza, ze zwolennicy mocnej kawy i herbaty nie
tylko sg bardziej narazeni na zawat serca, ale réwniez bardziej podatni na wszystkie rodzaje
choréb.

Kofeina wzmaga takze wydzielanie kwasu w zotgdku, czesto powodujgc zgage. Intensywne
picie kawy moze by¢ rébwniez przyczyng wrzodow zotadka.

Kofeina wywotuje reakcje stresowa, poniewaz pobudza wydzielanie przez organizm
katecholamin (adrenaliny i noradrenaliny). Przyczyniajg sie one do wzrostu ci$nienia krwi u
0s0b, ktére pijg kawe. Nadcidnienie jest jednym z czynnikdw, zwiekszajacych ryzyko ataku
serca.

Stresogenne dziatanie kofeiny poraza takze czesciowo jelita. Trawienie i wchtanianie pokarmu
trwa diuzej. Tres¢ pokarmowa pozostaje dtuzej w jelitach, a czas wchtaniania sie wydtuza. To
sprzyja wzdeciom i niestrawnosci oraz zwieksza ryzyko powstania raka jelita grubego (patrz
rozdziat trzynasty).

Natég uzywania kofeiny

Jednym z najpowazniejszych skutkdw dziatania kofeiny jest zesp6t objawdw przypominajacych
nerwice lekowa. Z braku lepszego okreslenia bedziemy nazywac ten stan kofeinizmem.

Kofeinizm objawia sie zawrotami gtowy, pobudzeniem, niepokojem, nawracajgcymi bélami
gtowy i zaburzeniami snu. Powoduje, ze skéra jest blada i drzg rece oraz zwieksza sie potliwosé
rak i stop.
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Psychiatrzy z Walter Reed Hospital badali ten rodzaj nerwicy lekowej. Stwierdzili, ze typowe
leczenie psychiatryczne nie skutkuje. Ale we wszystkich przypadkach uzyskano wyleczenie w
bardzo prosty sposéb — usungwszy kofeine z diety.

Kofeinizm jest jedng z czesciej spotykanych chorob, o ktérych mowi sie dzisiaj w gabinetach
lekarskich. | niejednokrotnie nie jest wtasciwie rozpoznany. W mojej praktyce spotykatem sie
codziennie z jednym lub dwoma przypadkami kofeinizmu. Wspomniany wczesniej Harvey
nalezat do tych, ktérzy nie chcieli sie leczyé. Czesto pacjent uwaza, ze potrzebny mu jest lek
uspokajajacy. Niektorzy nawet domagajg sie psychoterapii.

Nie wystarczy ograniczy¢ picie napojow kofeinowych. Kawa — i wszystkie napoje, zawierajgce
kofeine, sg "zte az do ostatniej kropli".

Jesli uzywasz kofeiny, mozesz mysle¢, ze to niemozliwe, aby rzuci¢ catkowicie kawe, herbate
czy coca-cole. Lecz gdy poczujesz jak smakuje lepsze zdrowie, a twoje nerwy przestang byé
"chtostane", bedziesz sie dziwit, ze nie zrobites tego wczesniej. Gdy wdrozysz inne zasady i
zadbasz o wtasciwg diete, ruch, $wieze powietrze, wode — przekonasz sie, ze nie potrzebujesz
zadnych lekéw ani stymulantéw, by poczuc sie o wiele lepiej. Bedziesz w szczytowej formie i to
nie bedzie ztudzenie. Bedzie to autentyczna, cudowna petnia zycia!

Alkohol

Problem numer jeden na swiecie

Na catym swiecie najwiekszym problemem jest alkohol. Zajmuje pierwsze miejsce w Rosji,
Europie i krajach trzeciego swiata. W Stanach Zjednoczonych ustepuje tylko tytoniowi.
Przecietny Francuz wypija rocznie okoto trzydziestu litréw alkoholu. Drugie miejsce przypada
Wiochom czternastoma litrami na gtowe. Na trzecim miejscu sg Szwajcarzy dwunastoma litrami
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rocznie. DziewieC litrédw na obywatela zapewnito zwartg pozycje Stanom Zjednoczonym, a tuz
za nimi plasuje sie Wielka Brytania, ktorej przecietny mieszkaniec wypija osiem i pét litra
alkoholu rocznie. Dane te pochodzg z oficjalnych statystyk i mogg ulega¢ zmianie. Na przyktad
we Francji w ciggu ostatnich kilku lat obserwuje sie spadek spozycia alkoholu. Niektore kraje
trzeciego $wiata powinny znalez¢ sie w pierwszej pigtce (np. Zambia). W Stanach
Zjednoczonych od osiemdziesieciu do dziewiecdziesieciu milionow osdb regularnie pije alkohol.
Okoto dziewieciu milionéw sposréd nich to zaawansowani alkoholicy. Jedna czwarta do jednej
trzeciej alkoholikdw z catego swiata zyje w Stanach Zjednoczonych.

Jednym z bardziej niepokojgcych aspektow tego problemu jest wzrastajgce spozycie alkoholu
wsérdd nastolatkdédw. Pracownicy stuzb antynarkotykowych mowia, ze staje sie to powazniejszym
problemem niz wszystkie inne problemy, dotyczace narkotykdéw, razem wziete. A poniewaz
alkohol jest tak fatwo dostepny, coraz wieksza rzesza mtodziezy popada w alkoholizm.
Wielkos¢ problemu odzwierciedlajg statystyki zgonow. Jedyng grupg wiekowg w USA, w ktérej
w ciggu ostatnich kilku lat wzrosta $miertelno$¢ to ludzie od szesnastego do dwudziestego
czwartego roku zycia.

Zbyt czesto alkohol jest traktowany z przymruzeniem oka. Telewizyjne reklamy piwa,
pojawiajgce sie w trakcie prawie kazdej transmisji sportowej robig nam pranie mézgu.
Przecietny Amerykanin jest przekonany, ze korzysci, ptyngce ze spozywania alkoholu,
przewyzszajg zagrozenia z tym zwigzane. Ale przyjrzyjmy sie spotecznym i zdrowotnym
problemom, spowodowanym spozywaniem alkoholu zarbwno w matych, jak i duzych ilosciach.
Popatrzmy, czy stuzy w jakikolwiek sposéb Twojemu zdrowiu, czy tez stanowi dla niego tylko
zagrozenie.

Kazdy lekarz z wlasnego doswiadczenia wie, ile problemow powoduje alkohol. Kazdego dnia
ratujg oni ofiary wypadkow, ktérych alkohol byt gtdwnym winowajca. Ogladajg oni réwniez wielu
umierajacych na skutek gwattu i przemocy, ktérym alkohol tak sprzyja. My wszyscy widzimy
zbyt wiele rozbitych doméw, do czego przyczynit sie alkohol.

Oczywiécie reklamy i przedstawiciele przedsiebiorstw, produkujacych alkohol, bedg malowac
jego dobrodziejstwa i zalety w jak najbardziej kuszacych barwach i nigdy nie wspomng o nedzy,
przegranym zyciu i $mierci, do ktérych przyczynia sie alkohol. Ci, co propagujg picie napojow
alkoholowych czesto zaprzeczaja, robig uniki, maskujg lub ignorujg rozmiary tego problemu. Z
drugiej strony nie da sie zaprzeczy¢, ze ci, ktorzy wierzg w catkowitg abstynencje, czesto
przyjmuja zbyt sztywna i rygorystyczng postawe. Co wiecej, proponowane przez nich
rozwigzania sg z reguty niepraktyczne. Ci "dobroczyncy" spoteczenstwa sg tak petni uprzedzen
i tak zapatrzeni we wtasng doskonatosc, ze odstraszajg wielu tych, ktérym mogliby
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zaproponowac bardziej praktyczne rozwigzania.

My zachecamy Cig, aby$ zbadat fakty otwartym umystem. Rozwaz przerézne skutki picia
alkoholu, a nastepnie sam zadecyduj, czy bedziesz pi¢ duzo, troche lub w ogdle.

Alkohol a ludzki organizm

Mozemy z pozytkiem rozwazac spoteczne, kryminalne i ekonomiczne aspekty naduzywania
alkoholu, bowiem nie sg one bez znaczenia. Jednak najwazniejszg rzeczg jest uéwiadomienie
sobie, jaki jest jego bezposredni wptyw na nasz organizm.

Alkohol jest protoplazmatyczng trucizng. Kazda komdérka Twojego ciata — czy to w mdzgu,
watrobie, nerkach, miedniach czy w skorze — jest zbudowana z substancji zwanej protoplazma.
Funkcje zyciowe sg petnione przez tryliony poszczegolnych komaorek, tworzacych twoje ciato.
Wszystko, co zaktdca, ogranicza lub niszczy efekty pracy komérek nazywane jest toksyng
(trucizna).

Co dzieje sie w momencie, gdy wypijemy koktajl przed obiadem? Niewielka ilos¢ biatka i cukru
w nim zawarta uruchamia caty uktad trawienny. Po pewnym czasie cukier i biatko zostajg
strawione. Alkohol nie wymaga trawienia. Jest bezposrednio wchtaniany do krwi z zotgdka i jelit.
W ciggu kilku minut wszystkie komérki naszego ciata zdgzg skosztowacé tej toksyny. | pomimo
tego, ze w tym przypadku alkohol moze by¢ znacznie rozcienczony, pocigga za sobg jednak
pewne, chociazby niewielkie, skutki, oddziatywajac na kazdg komorke naszego organizmu.

Najpierw czujemy lekkie pobudzenie, pierwszy efekt wypicia kieliszka alkoholu. W tym samym
czasie zaalarmowane sity obronne ustroju rozpoczynajg prace, probujgc pozby¢ sie wroga.
Krwinki biate, histiocyty, krwinki czerwone i inne po$wiecajg sie, usuwajac uszkodzone i martwe
komorki. Catkowita liczba komérek obronnych organizmu czasowo spada.

Krwinki czerwone zbijajg sie w gromade, jak ochroniarze, i tworzg czopy, odcinajgce doptyw
krwi do matych grup komérek w réznych czeéciach ciata, szczegdlnie w mdzgu, powodujac
catkowite zniszczenie niektérych z nich. To zlepianie sie czerwonych krwinek daje sie nawet
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zauwazyc jeszcze dwanascie godzin po wypiciu kilku kieliszkéw. Za kazdym razem, kiedy
pozywamy alkohol, tracimy pewng liczbe komorek mdzgowych.

Po kilku minutach zaczynamy czu¢ sie odprezeni. Jednak aktywnos¢ niektérych organow
naszego ciata wzrasta. Komorki watroby podejmujg szalenczy wyscig z czasem, starajac sie jak
najszybciej zmetabolizowac i unieszkodliwi¢ trucizne. To jedna z przyczyn, dlaczego watroba
alkoholika jest tak zuzyta i czesto nastepuje zgon z powodu najgrozniejszego z dtugofalowych
skutkow picia alkoholu — marskosci watroby.

Kazdego roku umiera na te chorobe okofo trzydziestu tysiecy Amerykandw.

Dwa kieliszki nie spowodujg marskosci watroby. Umiarkowane picie doprowadza jednak do
innej, ucigzliwej i okaleczajgcej choroby— ostrego zapalenia trzustki.

Kieliszek dla zdrowia?

Przez dtugi okres czasu niektorzy lekarze uwazali, ze alkohol rozszerza naczynia krwionosne,
odzywiajgce serce. Panowato przekonanie, ze kieliszek wina zwigksza zaopatrzenie serca w

tlen, zmniejszajac w ten sposob ryzyko zawatu serca. Ostatnie badania dowiodty, ze nie tylko
jest to bezzasadne, ale ze stuszny jest wtasnie wrecz przeciwny poglad.

Jeden lub dwa kieliszki wywotujg skurcz naczyn wiencowych, zmniejszajac doptyw tlenu i
narazajac w ten spos6b dang osobe na atak serca. Obfity positek popijany alkoholem moze by¢
zabdjczg kombinacjg dla kogo$ o zwezonych naczyniach wiencowych.

Ostatnio wiele publikacji poswiecono faktowi, iz alkohol zwieksza frakcje HDL cholesterolu we
krwi, ktéra zabezpiecza przed zawatem. Jest prawda, ze alkohol podwyzsza poziom HDL
cholesterolu. Jednak blizsze przyjrzenie sie budowie chemicznej HDL ujawnia, Ze istniejg trzy
typy tych lipoprotein, z ktérych tylko jeden usuwa z tetnic LDL cholesterol. Chociaz alkohol
rzeczywiscie podnosi catkowity poziom HDL, wzgledna zawartosé podfrakciji ochronnej spada.
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Mit o leczniczych dziataniach alkoholu ma dtugg historie. Zostat zaakceptowany przez opinie
publiczng i pewng czesc¢ lekarzy. Alkohol zalecano jako $rodek na wszystko, poczgwszy od
ukaszenia weza az do przeziebienia. Ale ile mamy naprawde dowodow na to, ze alkohol
rzeczywiscie skutecznie dziata w leczeniu chorob?

Jedna z odpowiedzi daje nam dr William B. Terhune, bardzo obiektywny badacz, ktory nie
zaleca bynajmniej catkowitej abstynencji. W swojej ksigzce, "Jak bezpiecznie pi¢", stwierdza, co
nastepuje: "Alkohol jest bardzo kiepskim lekiem we wszystkich przypadkach. Nie ma zadnego
naukowego uzasadnienia jego zastosowania w lecznictwie. Przypisywane sg mu wtasciwosci,
ktorych nie posiada. Alkohol nie utatwia pracy sercu, nie zapobiega niewydolnosci wiencowej,
ani nie dodaje sity. Stabo pobudza apetyt, utrudnia trawienie, a jako $rodek przeciwdziatajgcy
zmeczeniu, dziata jak bat na zmeczonego konia. Nie jest "pocieszycielem starcow", poniewaz
jeszcze bardziej upos$ledza starzejgcy sie mbzg".

Alkohol jako pokarm

Jednym z powaznych skutkéw picia alkoholu jest jego wptyw na powstanie stanu
niedozywienia. Ludzie, ktérzy regularnie pijg alkohol, czesto Zle sie odzywiajg. Sa tego dwie
gtéwne przyczyny. Po pierwsze: alkohol ttumi i znosi naturalne mechanizmy gtodu; po drugie:
jest skoncentrowanym zrédtem pustych kalorii.

Kazdy gram alkoholu dostarcza kilku kalorii. Oznacza to, ze wypijajac pot litra wodki dziennie,
jak czyni to wielu alkoholikbéw, dostarcza sie organizmowi okoto trzech tysiecy kalorii. Nie majg
one zadnej wartosci odzywczej. W catej barytce alkoholu poza odrobing sktadnikow
mineralnych nie ma nawet $ladu witamin, ani grama biatka, ttuszczu czy weglowodandw.
Koktajle i piwo stodowe zawierajg cukier, ale korzysci z niego sg znikome, gdyz przeksztatca sie
w ttuszcz i przyczynia do powstania przystowiowego "brzucha piwosza".

Cukier w rzeczywisto$ci bierze udziat w toksycznym dziataniu alkoholu.

Niedobér biatka i r6znych witamin jest wsréd alkoholikbw na porzadku dziennym i po czesci
doprowadza do uszkodzenia watroby i mdzgu, co jest nieuchronnym skutkiem natogowego
picia. Choroby, takie jak beri-beri niedobdr witaminy B1), szkorbut (niedobér wit. C) oraz
pelagra (niedobdr niacyny), sg czesto spotykane wsréd alkoholikow.
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Niedobory witamin, mineratéw i sktadnikéw odzywczych prowadzg do ostabienia organizmu,
ktory nie jest w stanie stawi¢ czoto infekcjom.

Dodaj do tego niszczenie krwinek biatych i inne uszkodzenia w uktadzie immunologicznym, a
otrzymasz odpowiedz, dlaczego na zapalenie ptuc i inne choroby zakazne umiera wiecej
alkoholikbéw niz abstynentéw. Nawet pijacy "dla towarzystwa" sg bardziej podatni na infekcje niz

niepijacy.

Nie moge nikogo przymusi¢, aby porzucit alkohol. To decyzja, ktérg kazdy musi podjaé
osobiscie.

Ale nie dajmy sie zwies¢ twierdzeniu, ze alkohol jest dla nas dobry. Nie jest. Jest trucizng!

Oto jeszcze dwa istotne fakty, ktore kazdy powinien wzig€ pod uwage:

1) Dziesie¢ procent pijacych "dla towarzystwa" zostaje alkoholikami.

2) Jedynym znanym lekarstwem na alkoholizm jest catkowita abstynencja.

Najskuteczniejszg pomoc dla 0s6b pijacych czy alkoholikbw moga okazaé organizacije typu
Anonimowi Alkoholicy oraz inteligentni doradcy duchowi.
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Jesli rzeczywiscie pragniemy optymalnego fizycznego i psychicznego zdrowia, musimy przestac
uzywac alkoholu. Juz jego mate ilodci mogg nam wyrzadzi¢ szkode, czestokro¢ powazna.
Nawet sen pod wptywem alkoholu jest snem typu NREM, a wiec nie zapewnia nam
odpowiedniego wypoczynku.

Zakrojona na szeroka skale reklama napojéw alkoholowych wpoita w niektérych przekonanie,
ze piwo jest mniej szkodliwe niz mocne trunki, a wino bardziej eleganckie i zdrowsze niz whisky.
Nie dajmy sie nabrac. Pomy$l troche. Zawarto$¢ alkoholu (nie stezenie) jest taka sama w
butelce piwa, jak i w kieliszku wina czy koktajlu.

Musisz takze wzig¢ pod uwage inne niebezpieczenstwo. Nawet niewielkie ilosci alkoholu
niszczg komérki mbézgowe. Wielu lekarzy byto zdumionych tym, co widzieli podczas sekcji zwtok
natogowych alkoholikbw. M6zg niektorych z nich bywa dwa razy mniejszy niz normalny, a
zakrety korowe, tak istotne dla jego funkcji, ledwie zaznaczone.

Innym przerazajgcym odkryciem byt widok znieksztatconych i petnych bruzd watréb
alkoholikbéw, dotknietych marskos$cig. Ten cudowny organ, tak nieodzowny dla zycia, bywa
catkowicie zniszczony i niezdolny do petnienia swoich funkcji na skutek niedoboréw
pokarmowych i toksycznych efektow dziatania alkoholu.

Nawet najbardziej naiwny wie, ze alkohol wptywa na $wiadomos¢. Odbiera zdolno$¢ trzezwego
osadu i samokontrole. Mate dawki ostabiajg refleks i wydtuzajg czas reakcji. Umiarkowanie
pijacy moga by¢ za kierownicg bardziej niebezpieczni niz pijgcy na umor. Pijany kierowca
czesto zwalnia i wlecze sie. Po jednym czy dwdch kieliszkach jednak mocniej wierzy w ostrosé
swoich zmystow i wspaniaty refleks. Jest bardzo pewny siebie. To ztudzenie sprawia, ze jedzie
szybciej, zachowujac mniejszg ostroznosé. Jeden lub dwa kieliszki mogg wyznaczy¢ granice
miedzy bezpieczng jazdg a wypadkiem, a moze nawet pomiedzy zyciem a $miercia.

Alkohol — watpliwe korzysci potgczone z ogromnym ryzykiem. Czy trzeba je podejmowaé?
Dlaczegoz by nie wybraé drogi prowadzgcej do zdrowia i jasnego umystu? Jesli pijesz,
przestan. Jesli nie pijesz, nie zaczyna,j.
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Tyton — trucizna odkryta przez Kolumba

Palenie jest dzisiaj przyczyna niesamowicie powaznych ktopotéw zdrowotnych. Jest
bezposrednio zwigzane z catym szeregiem chorob, przybierajagcym nawet rozmiary epidemii.
Jest jednym z gtéwnych problemow zdrowia publicznego, nie tylko na Zachodzie, ale takze w
krajach rozwijajacych sie.

Stuzba Zdrowia Publicznego Stanow Zjednoczonych, Amerykanskie Towarzystwo
Przeciwrakowe i Amerykanskie Towarzystwo Kardiologiczne oceniajg liczbe zgonéw
zwigzanych z paleniem na ponad trzysta tysiecy rocznie. Wiekszosci z tych przedwczesnych
zgonéw mozna by zapobiec, eliminujgc po prostu ich przyczyne — palenie. lle nas ono
kosztuje? Amerykanie wydajg na tyton czternascie miliardéw dolaréw rocznie, a kolejne
dwanascie na akcesoria z nim zwigzane.

Dodajmy do tego koszty leczenia choréb, spowodowanych tym natogiem, a koncowy wynik
moze wynosi¢ sto miliardéw dolaréw rocznie!

Alkohol jest substancjg jednorodng, natomiast w sktad tytoniu wchodzi ponad dwadzie$cia
r6znych trucizn. Do gtéwnych zalicza sie nikotyne, smote, tlenek wegla, cyjanek, furfural i
amoniak.

Czy osmielitby$ sie wejs¢ do baru i zamdwic koktajl z takich sktadnikow? A przeciez to wtasnie
robi palacz, kiedy kupuje papierosy.

Wdychajac raka

To wiasnie smoty tytoniowe w najwiekszym stopniu przyczyniajg sie do rozwoju raka u palaczy.
Gtéwnym celem ich ataku sg btony $luzowe jamy ustnej, dzigset, krtani, ptuc, zotadka i
pecherza.
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Najbardziej rozpowszechnionym jest rak ptuc. Kazdego roku liczba zgondéw na te chorobe w
samych Stanach Zjednoczonych siega stu dwudziestu tysiecy. To o sto tysiecy wiecej niz
czterdziesci lat temu! Ponad dziewieédziesiat procent przypadkow raka ptuc jest
spowodowanych paleniem papierosow.

Do niedawna rak ptuc byt uwazany za meskg chorobe. Ale od czasow drugiej wojny Swiatowej
liczba palgcych kobiet gwattownie rosnie. "lde z czasem, z postepem, z osiggnieciami”, jak gtosi
popularna reklama. Ostatnio Amerykanskie Towarzystwo Onkologiczne ogtosito, ze liczba
zgonbw kobiet z powodu raka ptuc przewyzsza liczbe zgonéw, spowodowanych rakiem piersi.
By¢ moze wkroétce kobiety osiggnag w tej smutnej dziedzinie réwnouprawnienie z mezczyznami,
poniewaz wsérdd biatych mezczyzn czestotliwo$¢ wystepowania raka ptuc maleje.

Niektore smoty sg niszczone w watrobie, inne sg wydalane przez nerki. Jednak osadzajac sie w
pecherzu moga rowniez i tam wywotac raka. Jesli palacz bedzie pit duzo wody, smoty bedg
wyptukiwane, zmniejszajac ryzyko zachorowania na raka pecherza. Niestety palacze pijg
zwykle mniej niz niepalacy.

Wszystkie rodzaje raka wystepujg czesciej u palacych niz u niepalgcych. Palenie ostabia uktad
immunologiczny i zdolno$¢ organizmu do samoobrony. Innym czynnikiem jest zmniejszenie
zaopatrzenia organizmu w tlen. Dochodzi do tego wskutek skurczu tetnic i wtosniczek,
wywotanego przez nikotyne. Sprzyja temu takze zwiekszone stezenie tlenku wegla we krwi
palacza. Rak nie jest prostg, jednorodng choroba. To cafa rodzina zto$liwych chorob. Na
szczescie dziewiecdziesieciu procentom przypadkdw raka ptuc mozna zapobiec rzucajgac po
prostu palenie.

Palacz ma wiekszg szanse przezycia, jezeli zacznie intensywnie ¢wiczy€. Istnieje nadzieja, ze
gdy zacznie uprawiac sport, rzuci palenie z wtasnej inicjatywy. Inng pomocg dla palaczy jest
przyjmowanie antyoksydantow, takich jak witamina A (karoten), witamina C i witamina E. Po co
czekaé, az bedzie za pézno? Zacznij nowe zycie. Nie mozna pali¢ i by¢ okazem zdrowia. Rzu¢
palenie!

Bez ptuc
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Nie mozna oddychac¢ ani zyé bez ptuc. Palenie niszczy Twoje ptuca. Ten stan nazywamy
rozedmag. To jedna z najbardziej przerazajgcych chordb, z jakimi stykajg sie lekarze.

Rozedma rozpoczyna sie kaszlem, ktory przechodzi btyskawicznie w duszno$¢. Chory na
rozedme ptuc ma ktopoty z chodzeniem — czesto ogranicza sie do pieciu krokdéw, po ktérych
musi odpoczaé, opierajac sie o cos. Jego oddech jest charczacy i Swiszczacy. Na twarzy maluje
sie strach, jak gdyby obawiat sie, ze za chwile wyda ostatnie tchnienie. Krople potu pokrywajg
jego czofto i policzki. Nie jest w stanie zdmuchnaé zapalonej zapatki, nawet z odlegtosci
dziesieciu centymetrow. Chorzy na rozedme ptuc umierajg bardzo wczeénie. Ofiary rozedmy
majg straszliwe uczucie nieustannego braku powietrza. Wywotane jest to niszczacym
dziataniem dymu na koncowe odcinki drzewa oskrzelowego. Zwtoknienie i zbliznowacenie
zweza Swiatto oskrzelikobw koncowych, prowadzacych do woreczkdéw, zwanych pecherzykami.
Powietrze moze dostac sie do tej jednostki czynnosciowej, ale nie moze sie z niej wydostac. Na
skutek tego wytwarza sie ci$nienie, rozrywajgce w koncu pecherzyki ptucne, ktore pekajg tak
jak gumowy balonik, gdy jest zbyt mocno nadmuchany. Objawy wystepujg dopiero wtedy, gdy
ulega zniszczeniu okoto piecdziesieciu procent tkanki ptucnej.

Jak dotad nie ma lekarstwa na rozedme. By¢ moze kiedys$ na porzadku dziennym bedg
przeszczepy ptuc. We wczesnym stadium choroby pomocne sg pewne ¢wiczenia oddechowe.
Przez jaki$ czas pomaga wdychanie czystego tlenu, ale w koncu juz nic nie pomaga.

Jedyna rada — natychmiast rzuciC palenie, a najlepiej wcale nie zaczynac.

Palenie a twoje serce

Przy leczeniu chordb serca i naczyn krwionosnych lekarz musi wzig¢ pod uwage wiele rzeczy.
W statystykach dotyczacych chordb serca wyraznie wyrdznia sie jeden czynnik: jedna trzecia
zgonow z powodu choroby wiencowej jest spowodowana paleniem. Oznacza to, Zze rocznie
dwiescie tysiecy ofiar zawatu serca umiera przedwczes$nie z tego powodu. Spacer do kiosku po
paczke papierosdw moze by¢ dobrym ¢wiczeniem, ale moze by¢ tez marszem skazanca.

Jezeli jestes palaczem, rzucenie palenia jest najwazniejszym krokiem, jaki powinienes podjac,
aby poprawi¢ swoje zdrowie i przedtuzyé zycie. Mozna zapobiec dziewigecdziesieciu procentom
zgonow u tych, ktdrzy chorujg na skutek palenia, gdyby rzucili je natychmiast.
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Pomimo ryzyka, wielu palaczy uparcie trwa w natogu. Jest mozliwe, ze osoby te majg
podswiadomy pocigg do samozniszczenia.

* * %

Mamy nadzieje, ze po tych wszystkich informacjach zostate$ przekonany, ze najlepiej dla
twojego zdrowia bytoby w ogéle nie uzywaé alkoholu i tytoniu. Jezeli szukasz pomocy w
pozbyciu sie ktdregos z opisanych powyzej natogow, daj zna¢, a moze wspdlnie uda nam sie
zrobi¢ co$ w tej sprawie.

Z catej gamy ksigzek poswieconych tej tematyce polecamy ponizsze pozycje. Mozna ja nabyé
za naszym posrednictwem. Aby dowiedzieC sie czego$ wiecej na temat ponizszych ksigzek,
przejdz na strone na ktorej prezentujemy ksigzki méwigce o wegetarianizmie i 0 szeroko
rozumianym zdrowiu ( kliknij tutaj ).
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