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VARENJE - $TO SLEDI GUTANJE

Ovde ¢emo da govorimo o tome kao da
popravimo nase varenje.

Da pocnemo ovo predavanje sa DIJALOGOM
izmedu jedne doktorke i Zene sa bolovima u
stomaku.

,0secam se mizerno”, rekla je Margareta Mejson svojoj doktorki. ,,Stalno sam umorna.
Pokusavam da pijem vise Solja kafe i vise koka-kola, da bih dobila vise snage, ali se moj
stomak tako uznemirio, da nisam mogla da uZivam hranu koju sam posle toga jela. U
apoteci sam kupila neke lekove protiv gorusSice, ali mi oni nisu pomogli. Pokusala sam
da jedem nekoliko malih obroka u toku dana, ali mi se stomak pokvario. Stalno se
ose¢am naduvena. Da li moZda imam ¢ir?”

»,MoZe biti, ali ja sumnjam u to”, odgovorila je
njena doktorka. ,Verovatno su ti simptomi
rezultat zloupotrebe Vaseg stomaka.”

»Pretpostavljam da ste u pravu”, rekla je
Margareta. ,Sigurna sam da mi kafa i koka-kola
nisu od pomo¢i.”

,U pravu ste u vezi sa tim”, dodala je doktorka.

»Stoga, prvo Sto treba da uradite, da bi ste se bolje osecali, je da prestanete sa
upotrebom tih napitaka koji nadraZuju stomak. Kafa sadrZi aromati¢na ulja koja
nadraZuju osetljivu sluzokozu stomaka.ll Kafa, ¢aj, i drugi osveZavajuci napici jos$
sadrze kafein, a koji stimuliSe stomak da proizvodi previsSe kiseline.ii Dodaci u tim
napicima takode nadraZuju stomak.”

,Cak i gore od toga”, nastavila je doktorka, ,problem je u na¢inu na koji mnogi
zloupotrebljavaju svoj probavni sistem. Stomak najbolje radi kad primi obrok, a



zatim ima dovoljno vremena da razgradi tu hranu i da je pravilno svari. Kada stomak
svari tu hranu, potrebno mu je joS malo dodatnog vremena da se odmori, pre nego
$to pocne da vari hranu sledeceg obroka. Mi Cesto nastavljamo da stomaku
dodajemo hranu pre nego Sto se hrana prethodnog obroka svari, a to pretstavlja
poseban teret naSem jadanom stomaku!”

»To zvuci kao da mi ne treba uopste da jedemo izmedu obroka!”, uzviknula je
Margareta. ,Pa ipak, svako to danas radi!”

»Tacno je Sto ste rekli!”, odgovorila je doktorka, i nastavila ,Zbog toga skoro svako
ima probleme sa oteZanim varenjem, goruSicom, nervoznoscu, poremecenim
spavanjem, mentalnom otupeloscu, i sa debljanjem. Tri obroka dnevno bi resila
mnoge od tih problema. Za najbolje zdravlje, bar 5 ¢asova treba da prode izmedu
obroka, a da se u tom intervalu nista viSe ne jede.”

Margareta je slegnula ramenima i rekla: , U redu, to ima smisla. Probacu da tako
uradim. Nemam sta da izgubim.”

Onda je doktorka nju opomenula, dodavsi: , To nece biti lako. Ali ako se budete
uporno drzali tog programa, garantujem Vam da Cete se ose¢ati mnogo bolje. Pijte
dovoljno vode izmedu obroka, i dodite ponovo za dve nedelje da mi kazZete kako se
osecate.”

(KRAJ DIJALOGA)

Hrana pretstavlja posebnu vrstu zadovoljstva u Zivotu. Mi znamo da Bog Zeli da
uzivamo jedudi hranu, jer nas je stvorio sa malim kvrzicama na jeziku da bi
posredstvom njih mogli da osetimo i uZivamo njen ukus. Bog je na svakom ljudskom
jeziku stavio skoro 9.000 takvih kvrZzica ¢ula ukusa, ili okusnih pupoljaka!v

Medutim, dok uZivamo ukus hrane u nasim ustima, koliko od nas ¢ak i pomisli Sta se
dogada sa tom hranom posto je progutamo?

Varenje je proces u kojem telo razgraduje hranu u njene komponente. Taj posao se
uglavnom vrsi posredstvom enzima. Oni deluju kao makaze koje secu vece nutrijete
u si¢usne delove. Na taj nacin se ugljeni hidrati razgraduju u glukozu, masnoce u
masne kiseline, a proteini se razgraduju u amino kiseline. Zatim ti si¢usni delovi
nutrijenata prelaze iz creva u krvotok, koji ih onda raznosi po celome telu.v

Varenje, zapravo, poCinje u naSim ustima dok Zva¢emo hranu i meSamo je sa
pljuvackom koju luce pljuvacne Zlezde."!

Ugljeni hidrati, na primer, poc¢inju da se razgraduju u ustima, a $to se dalje nastavlja
u crevima.

Varenje proteina pocinje u stomaku i nastavlja se u crevima.



Varenje masnoca se uglavnom odvija u
crevima.

Stomak igra vrlo vaZnu ulogu u varenju. On
obavlja sledece tri osnovne funkcije:

1. Onrazgraduje hranu u manje delove
tako Sto je okrece i mesa.

2. On dovodi hranu do potrebne gustine,
dodavanjem ili upijanjem tecCnosti.

3. On luci Kiseline koje omogucavaju da
se hrana vari.

Kada hrana napusti stomak, ona prelazi u
creva za dalje varenje. Jetra i gusSteraca tamo
luce sokove za varenje koji takode doprinose
tom procesu razgradnje hrane. U crevima se
svarena hrana apsorbuje u telo, dok nesvareni
deo hrane prelazi u debelo crevo, i na
njegovom kraju se izbacuje napolje kao izmet.

[z spomenutog se vidi da se telo sa hranom ophodi na vrlo uredan nacin. Medutim,
mnoge stvari mogu da poremete taj proces i telu nanesu nevolje.

Jedna od naSih najlosijih navika se odnosi na vreme jedenja. Nije vazno samo S$ta
jedemo, vec i kada jedemo. Probavna masina najbolje radi kad joj se dozvoli vreme
da svari obrok, a zatim da se malo odmori do slede¢eg obroka.

Kada mi dodamo novu hranu u stomak, pre nego $to on zavrsi varenje prethodnog
obroka, onda se proces varenja uspori sve dok stomak ne svari i poslednju
primljenu hranu do tog stepena. Stoga, ako cesto jedemo, nasi stomaci moraju da
rade po ceo dan, a ponekad i do kasno u no¢.

Jedenje obroka sa dosta masnoca takode usporava varenje. Masnoca se pomesa sa
ostalom hranom i tako oteZa enzimima da je pravilno razgrade. Da bi se taj problem
resio, masnoc¢a mora da se razgradi na masne Kiseline, a koje zatim moraju da se
neutraliSu sokovima koji se luce u creva. To se moZe uporediti sa masnim rukama
koje se ne mogu oprati sve dok se ne upotrebi sapun i topla voda."ii

Mala koli¢ina masnoc¢a u dorucku ne produzuje znatno vreme varenja u stomaku.
Medutim, ako se jede tipican zapadnjacki dorucak sa dosta masnoca, onda je
hrani potrebno 5-6 sati, pa i viSe, da prode kroz stomak.

Jedenje izmedu obroka remeti normalni tok varenja i otezava rad stomaka.
Masina, koja stalno radji, se brzo pohaba. Stoga i ¢esto jedenje doprinosi da stomak
oslabi, i da se razboli.



Pijenje vode u toku obroka isto usporava varenje. Mnogo je bolje da se dovoljno
vode pije izmedu obroka. Pij vodu bar 30 minuta pre obroka, a onda ¢ekaj 2 sata
posle obroka da je opet pijeS. To ¢e tvoje telo snabdeti sa dovoljnom koli¢inom vode,
i joS Ce te zastititi od osecaja gladi koji se ponekad pojavi izmedu obroka.viii

A Sta da kazemo o prekomernom jedenju hrane u toku obroka?

Jedenje puno razlicitih vrsta hrane u isto vreme moze da izazove probleme sa
varenjem. Nas$ probavni sistem moZze jedan obrok sa 3 do 4 vrste hrane da svari
uspesno i sa minimalnim stresom. Medutim, veliki obrok, sa dosta razlicite hrane, se
duZe vari i prouzrokuje da se posle njega ose¢amo umorni i pospani.

A sada da vidimo $ta se dogodilo sa Margaretom? Da li se njeno zdravlje popravilo
kao rezultat jednostavnih promena koje joj je doktorka sugerirala?

Kada je ponovo posetila svoju doktorku, Margareta je zracila od zadovoljstva, i rekla:
,Posle 3 dana se moj apetit popravio, a problemi sa mojim stomakom su is¢ezli. Kakvo
jednostavno resenje! Ja to sad pricam svim mojim prijateljima.”

Vazno je zapamtiti da tri obroka dnevno, bez jedenja izmedu njih, mogu da rese
probleme od kojih mnogi danas pate, a to su: loSe varenje, gorusica, nesanica,
mentalna otupelost, i gojenje.

Cak je i car Solomun, koji je spomenut u Bibliji, znao za ove principe. On nas je
opomenuo da jedemo na vreme da se potkrepimo, a ne da se opijemo.
Propovjednik 10:17.

U Novom Zavetu nas apostol Pavle potse¢a na nase odgovornosti prema Bogu u vezi
sa naSim zdravljem. On tamo kaZze: ,Ili ne znate da su tjelesa vasa crkva Svetoga
Duha ... i nijeste svoji? Jer ste kupljeni skupo. Proslavite, dakle, Boga u
tjelesima svojijem.” 1. Korin¢anima 6:19-20.
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TEKST POTICE OD GRUPE STRUCNJAKA 1Z ZDRAVSTVENOG CENTRA WILDWOOD U DZORDZIJI, SAD.



