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Twoja, z powazaniem, komorka!

Czesc¢! Jestem jedna z wielu bilionéow komorek Twojego ciala. Wspdlnie z innymi buduje
Twoj organizm, bronie go i czuwam by wszystko przebiegalo sprawnie. Wszystkie razem
odpowiadamy za to, abys mogtl jak najdluzej cieszy¢ sie zyciem i zdrowiem.
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Niestety, od pewnego czasu troche nam sie nie uklada. Coraz czesciej sie kldocimy i nie potrafimy
dojs¢ do porozumienia. Nasza sytuacja pogarsza sie z dnia na dzien. Komodrki serca wciaz sie
uskarzaja ze te z krwi nie dostarczaja im tyle tlenu ile potrzebuja, a te z ogromnymi pretensjami
mowia, ze niby skad go maja brac¢ skoro te z ptuc sie obijaja. Bogu ducha winne komorki
pecherzykow plucnych twierdza, ze te z obrony nie usuwaja brudu i zarazkéow, wiec jak w tym
balaganie moga normalnie pracowac.

Komorki watroby i trzustki wciaz sie uskarzaja ze nieustannie obcigza sie je praca, kiedy te z miesni
spokojnie sobie odpoczywaja. A juz prawdziwy tupet maja komorki ttuszczowe. Nieustannie sie
obzeraja, puchna i ani na mysl im nie przychodzi by w czyms$ dopomdéc. Komoérkom kostnym wciaz
brakuje wapnia, naczyniowe uskarzaja sie na wysokie ci$nienie, a te z mézgu mdéwia ze duzej juz
tego balaganu nie zniosa. Na dodatek pomocy zaczety wzywac te z jelita grubego, bo ponoc¢
przypetaly sie do tam jakies obce, ztosliwe stwory, rozbity sobie ob6z i ani mysla sie wynosic.
Komorki obronne twierdza, ze tam juz nic sie nie da zrobic¢ i jak sobie tak nagrzebatly to niech sie
teraz same martwia.

Cata ta sytuacja przybiera powoli obraz kataklizmu i nie bardzo wida¢ by mogto co$ sie zmienié .
Myslatam dtugo jak nad tym wszystkim zapanowac i stwierdzitam, ze tylko Ty jeste$ w stanie nam
pomoc. Tak Ty, nie zartuje! Bez Twojej pomocy nic nie zdziatamy, wykonczymy sie wzajemnie a Ty
razem z nami. Uwierz mi, nie ma czasu na zwlekanie, cata sytuacja wyglada zbyt dramatycznie. Nie
chce wymagac od Ciebie zbyt wiele. Wiem, jestes zapracowany i nie bardzo masz czas by wystuchaé
naszych potrzeb, ale pamietaj, ze to w koncu od nas zalezy przebieg Twojej dalszej kariery! Gdy
bytysmy jeszcze mtode, nasze zycie biegto rownie aktywnie jak Twoje. Nie musiatysmy sie zbytnio
martwié, byly ogromne checi do pracy i zadna z nas nie narzekata na swdj los. Zreszta, byto nas
wtedy znacznie wiecej. Teraz gdy wiekszos¢ z nas sie wykruszyla, a reszta zniedotezniala, trudno
znalez¢ sity by zmagac sie ze wszystkimi przeciwnosciami. Ale Ty mozesz nam dopomoéc! Tylko dzieki
Tobie mozemy odzyska¢ motywacje do pracy, poczuc¢ pekie zycia, nabrac sit i wigoru.

Wiesz, bylo by wspaniale gdybys czesciej wybrat sie z nami na spacer, troche pobiegat albo pojezdzit
na rowerze. My wtedy poczulybysmy sie jak prawdziwe sportsmenki. Tak po cichu powiem ci, ze
kazda z nas ma zaszczepiona w sobie ogromna che¢ rywalizacji. Gdyby$ dal nam troche ruchu
moglybysmy miedzy soba urzadzac¢ prawdziwe zawody sportowe, np. ktéra nabierze wiecej tlenu,
ktora szybciej dostarczy go do serca, albo wiecej spali kalorii. Bylo by super, kazda z nas od razu
nabratla by innych checi do zycia! Z pewnoscia mniej by narzekaty komoérki watroby i trzustki, a do
pracy musialy by sie zabra¢ miesniowe z ttuszczowymi.

Do tego wszystkiego musiatbys sie jeszcze troche inaczej odzywiaé. To co teraz wyprawiasz wota
o pomste do nieba! Czy Ty sobie wyobrazasz ile robisz zamieszania gdy wsuniesz ociekajacego
ttuszczem kotleta? Najpierw komdrki zotadka mecza sie przez tadnych pare godzin by tego ttustego
potwora przechowac, bo przeciez gdyby go nagle zobaczyly te z jelit to by dostaty zupelnego
rozstroju. Potem jelitowe musza sie wypraszac te z woreczka zdétciowego by pomogty go strawic,



wreszcie po cichu przemycaja go do krwi, zeby nie przestraszy¢ watrobowych, bo te wpadty by
w istny szat. Nie mysl czasami, Ze my nie lubimy dobrze zjesé, ale gdy sie tak obzerasz to wszystkie
traca ochote do zycia. Jakbys sie czut gdybys dostat nagle wagon wegla do zrzucenia? Ty usiadziesz
sobie wygodnie w fotelu przed telewizorem i mito spedzasz czas. A my? Najpierw rano nie dajesz nic
do jedzenia. Wypijesz sobie jedynie kawe, ktéra dziata na nas jak na Ciebie stezony kwas siarkowy
i kazesz nam intensywnie pracowac¢. Gdy zauwazasz, ze komdrki mozgowe pracuja wolniej, co robisz?
Ano, wypijasz druga kawe, tyle Ze mocniejsza. Miedzy czasie przekasisz paczka i myslisz ze sprawa
zatatwiona. Wieczorem zas$ obzerasz sie bez opamietania. Chcialabym, aby$ cho¢ przez moment
znalazt sie w naszej skorze i zobaczyt co musimy wtedy przezy¢. Nie dziw sie potem, ze komorki
trzustki czy watroby odmawiaja postuszenstwa!
No dobrze. Z pewnoscia spytasz co mozesz dla nas zrobi¢. Tak naprawde to bardzo wiele. Przede
wszystkim zacznij odzywiac nas czesciej i bardziej regularnie. Pierwsze $niadanie podawaj nam
zawsze rano, wtedy szczegdlnie jesteSmy glodne. Kiedy Ty w nocy sobie smacznie $pisz, wiekszos¢
z nas musi intensywnie pracowaé, wiec chyba nic w tym dziwnego, ze mamy wilczy apetyt. Pamietaj
jednak, ze nie zadowolisz nas byle czym. AbySmy mogtly sprawnie pracowa¢, musisz dostarczy¢ nam
przede wszystkim weglowodanow. Wiesz, to sa takie malenkie czasteczki cukru, ktére szczegolnie
potrzebuja z rana komorki watroby, moézgu i krwi. Na $niadanie najlepiej smakuje nam musli
z mlekiem i réznymi dodatkami jak np. rodzynki, owoce czy orzechy. Bylo by fajnie gdybys dodat do
tego troche otrab, wtedy szczegdlnie cieszyly by sie komorki jelitowe. One bez przerwy narzekaja na
batagan. Otreby, zwlaszcza pszenne dziataja w jelitach jak odkurzacz i bardzo tadnie wymiataja
wszystkie niestrawione resztki pokarmu. Niestety, jak sie ich dobrze nie posprzata, to potem
osadzaja sie w réznych zakamarkach i zaczynaja sie psué. Dobrze by byto gdybys taki otrebowy
odkurzacz wtaczatl nam przynajmniej 3 razy dziennie. Zawsze mozesz dodaé¢ tyzeczke otrab do
jogurtu, mleka czy kefiru. Ty praktycznie nie wyczujesz zadnej zmiany, a nam niesamowicie utatwisz
zycie.
Jezeli nie przepadasz zbytnio za takim $niadaniem, mozesz je oczywiscie troche zmienié¢. Na pewno
nie obrazimy sie gdy zjesz kromke razowego chleba posmarowanego cienko mastem i obficie
obtozonego chudym serem twarogowym czy wedlina. Do tego dodaj jogurt oraz troche owocow
i warzyw, a dostarczysz nam pelowartosciowego biatka, witamin i mineratow. Nie siegaj nigdy po
zbyt thuste i trudnostrawne produkty, bo komdrki krwi musza wowczas biegac jak szalone do jelit
i zoladka, zeby to wszystko przetransportowac,a te z watroby sie buntuja, Ze od szarego switu
zagania sie je do ciezkiej roboty.

Jak zjesz pelnowartosciowe $niadanie moze by¢ pewien, ze wszystkie bedziemy zadowolone i chetne
do pracy. Potem daj nam ok 3 godzin czasu , abySmy mogly w spokoju wszystko doktadnie
pouzgadniac¢ i rozplanowa¢. W tym czasie niczego juz podjadaj, poniewaz wprowadzasz w rytm
naszej pracy niepotrzebny chaos. Zawsze dzialamy wedtug $cisle okreslonego planu i nie lubimy
zamieszania. Jak sie juz uporamy z poranna dostawa, mozesz przystapi¢ do drugiego $niadania, ale
czasami nie przesadzaj. Na drugi posilek nie potrzebujemy zbyt wiele, moze to by¢ jakas$ niewielka
kanapka, jogurt lub nawet owoc czy warzywa. Energie ktéra nam dostarczysz postaramy sie

spozytkowa¢ na to aby$ mogt dalej wydajnie pracowac. Pamietaj, ze nie chcemy sie zbytnio
przemeczac, bo po potudniu czeka nas jeszcze wiele pracy. Wiesz, mam na mysli Twoj obiad, ktory
niekiedy przypomina nam prace w kamieniotomach. Jak zafundujesz nam zaklepana pomidorowa z
kluskami, potem schabowego z ziemniakami oblanego tlustym sosem, a na deser lody, przezywamy
istny horror. Jedynie te leniuchy i obzartusy z tkanki ttuszczowej zacieraja rece, bo uczte maja do
bialego rana. Wiemy, ze po catym dniu pracy jestes bardzo gtodny, ale odrobine przystopuj. Troche
miesa i nieco tluszczu, sporo jarzyn, kefir lub sok warzywny to dla nas najlepsze menu. Nie musisz
objadac sie juz ziemniakami, chlebem czy ryzem. Po obiedzie daj nam troche diuzej odsapnac,
i prosze nie zasiadaj zaraz do telewizora. Jak chwile odpoczniesz, przejdz sie na spacer, wtedy czes¢
trudnych obowigzkéw beda musiaty przeja¢ komdrki miesniowe, ktore u Ciebie niezbyt chetnie rwia
sie do pracy. W sumie to one nie sa takimi leniuchami, jak je bedziesz czesciej zaganial, to bardzo



szybko naucza sie obowiazkow.

Za kolacje nie bierz sie p6zniej niz o 19.00, chyba ze zamierzasz dtuzej posiedzie¢. Czasami nie
serwuj nam wtedy jakis wymyslnych, ciezkostrawnych dan. Po trudnym dniu pracy nam tez nalezy
sie chwila odpoczynku. Musimy sie troche przespac¢ bo niebawem czeka nas kolejny ciezki dzien.
Twoja kolacja powinna by¢ wrecz skapa, najlepiej gdy sa to jarzyny i jakis produkt biatkowy np.
chudy twardg czy wedlina. Chleb czy butki raczej sobie podaruj. Dobrze gdybys przed snem wypit
szklanke chudego mleka. Zawiera ono duzo wapnia, a takze tryptofanu - zwiazku, ktory dziata
bardzo uspokajajaco na komorki mozgowe. Wiesz, one przez caly dzien bardzo sie denerwujq, wiec
ta szklanka mleka dobrze im zrobi, a Ty przynajmniej spokojnie zasniesz. Ostatnio rozmawiatam
z watrobowymi i sg strasznie oburzone na to piwo, ktére codziennie pijesz. Przy alkoholu muszg sie
niezle napracowac i nie majq nawet odrobiny czasu na to by zajac sie tluszczami. I znowu korzystaja
na tym komorki ttuszczowe, zwlaszcza te na brzuchu. Sa tak bezczelne, ze jak sa za grube i juz nie
moga sie pomiescic, to zaczynaja sie na sile wpraszac¢ do innych. Szczegdlnie dosy¢ maja ich komoérki
naczyniowe, ktére powoli staja sie catkowicie bezradne.

Jak widzisz Twoje zycie nas nie rozpieszcza. W ciezkich warunkach musimy nieustannie zabiegac
o to bys cieszyt sie dobrym zdrowiem i samopoczuciem. JesteSmy przy Tobie zawsze, na dobre i na
zte. Nigdy nie mamy pretensji, gdy ktéregos dnia potraktujesz nas Zle lub o nas zapomnisz. Widzisz,
my nigdy nie mozemy Ciebie lekcawazy¢ , lecz wcigz musimy nad Toba czuwac. Czy domyslasz sie
co by sie stato gdyby nagle komérki serca sie zbuntowaty, albo te ktére dostarczaja tlen do mézgu?
W ciagu paru minut byto by po Tobie bohaterze! My naprawde nie zadamy zbyt wiele, lecz jedynie
odrobiny wdziecznosci i szacunku.

Dlaczego mamy wzajemnie utrudnia¢ sobie zycie? Przeciez wszyscy razem stanowimy jedna,
niepowtarzalna caltos¢!

Z powazaniem -
Twoja komorka
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