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Kad batume sveiki, nestokotume energijos, kasdien mumyse

vyksta begalé fiziologiniy procesy — musy kanai tarsi nepailstan-
tys groti orkestro instrumentai. Ir kaip skambés muzika, priklau-
so nuo daugybés niuansy, kuriy daznas klausytojas nenutuokia —
normalu mégautis procesu nesigilinant, kas darosi uzkulisiuose.
Tadiau Zinodami, kaip vyksta vienokie ar kitokie procesai, kas
ir uz ka atsakingas organizmo orkestre, gautume daugiau baties
kokybés. O su ja — ir sveikatos. Nes viskas musy organizme susije
nematomais tarpusavio rysiais. Ir visi jame vykstantys procesai
lemia palankig arba ne sveikata.

Nesuklysiu pasakiusi, kad viena sudétingiausiy organizmo
daliy - Zarnynas su jame gyvenandiais trilijonais mazy¢iy orga-
nizmy. Tai jie atlicka gyvybiskai svarby vaidmenj masy bendrai
sveikatai. Taip, mes kalbame apie mikrobiota! Jei kas nezino, ji
tarpsta ne tik masy viduje, bet ir ant odos!



Kuo sveikesné bendraja musy sveikata lemianti Zarnyno mik-
robiota, tuo geresné musy savijauta — tokia milziniska mikrobio-
tos jtaka. Ir nenuostabu, kodél: bendras bakterijy kiekis organiz-
me svyruoja nuo 1 iki 3 kg ir ty bakterijy svarba — milZiniska.
Mikrobiotos bendrija padeda skaldyti ir virskinti maista, $alina
jo likudius, aprapina energija, ardo nuodinggsias medziagas, tre-
niruoja imuning sistema, mazina cholesterolio kiekj kraujyje, da-
lyvauja vitaminy B,, K, folio rugsties sintezéje, veikia fermenty
kiekj, valo ir saugo zarnyna, kovoja su sveikatai pavojingais mi-

kroorganizmais ir kt.

Zarnyno mikrobiota tokia i$mani, kad gali keistis su amZiu-
mi, patiriant stresa, nutukus — $tai kokie paslaptingi ir nejtikétini
zarnyno ry$iai su masy savijauta. Jsivaizduokite, kokie sveiki galé-
tume buti ir kiek negalavimy iSvengtume, jeigu suprastume, kaip
veikia $is organas, jeigu zinotume, kaip galime pagerinti jo veikla,
pagaliau, suvoktume jo teikiama nauda — juk Zarnynas yra ne tik
maisto vir$kinimo sistema. Jis lemia musy fizing, dvasing sveikata,
nuotaika, protines galias, fizinj pajéguma, emocing gerove ir net
karybiskuma, kas irgi yra nepaprastai svarbus kokybiskos buties

akcentas, nes karybingas Zzmogus daznai btina save realizaves.

Stai kodél, kaip mokslininké, noriu pasidalinti su jumis jvai-
riomis zarnyno paslaptimis, atskleisdama galingus jo rysius su
kiekvieno sveikatos bukle. Knygoje rasite atsakymus j dazniausiai
uzduodamus ir visiems rapimus klausimus apie Zarnyno sveika-
t3. Uztikrinu: jdomus ir pladiai mokslininky tyrin¢jamas zarny-
no pasaulis jus tikrai nustebins, o pateikta informacija paskatins
i§ esmés keisti gyvenimo buda. Kiekvienas i§ masy turi galinga,
savyje slypintj potencialg keistis, jei tik jj pazadiname tinkamais
faktais — kaip tik apie tai kitas knygos skyrius, nepraverskite jo.



Siknyga — tai tarsi edukaciné symoningumo kelioné, leidzian-
ti kiekvienam jminti Zarnyno mjsles, i$spresti sudétingiausius svei-
katos uzdavinius, jgyti naujy jzvalgy ir, galbat, transformuoti savo
gyvenimga — nejtikétina, bet taip, tokie poky¢iai vyksta, kai samo-
ningomis musy pastangomis Zarnyno mikrobiota tampa sveika ir

kokybiska!

Beje, $i knyga ne tik sausi moksliniai faktai. Tai ir tikrasis
sveikatos suvokimas su visais pojuciais, suteikianciais kitokj, nau-
ja supratima apie save. Tai ir malonus pazinimo procesas, magiska
kelioné netikétais keliais, kurios metu jus galite pasisemti Ziniy,
kaip pasiekti tinkama sveikata.

Pasiruoskite susipazinti su jdomiais personazais (tais paciais
mazy&iais organizmais) ir suprasti jy veikimo taisykles. O tada is-
bandykite praktines, patikimas, moksliniais faktais grjstas reko-

mendacijas.

Kvieciu leistis j $ig kelion¢ drauge. Jus patys galite buti Sios
knygos herojus arba herojé, o kickvienas knygos puslapis taps nau-
ja issakio keistis galimybe. Ir tai ne fantastiné nuotykiy knyga, tai
realybe, kuri, esu uztikrinta, gali pakeisti jasy gyvenimo kokybe.
Leiskite man pabuti gide $ioje kelionéje ir pasinerti j zarnyno pa-
saulj kartu su jumis. Taigi keliaujame!

Su $ypsena — Sandrija
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Virskinimo sistema yra nepaprastai unikali ir labai sudétinga, ta-
¢iau dauguma mausy tenkinasi tik pavirSutiniskomis ziniomis apie
ja, dar maZiau Zmoniy suvokia, kaip i§ tiesy veikia virskinimo
procesas. Mes linke galvoti, kad skrandis yra svarbiausias organas
visame virskinimo procese. Taciau kickvienam naudinga Zinoti,
kad tame procese dalyvauja kur kas daugiau organy — virskinimo
sistemai priklauso burna, seiliy liaukos, gerkle, stemple, skrandis,
tulzies puslé, kepenys, kasa, plonoji Zarna, storoji zarna ir tiesio-
ji zarna. Kad suvoktume, kaip susij¢ visi $ie organai, visada len-
gviausia kalbeéti fakrais: trumpai, aiskiai, patikimai. Kad §is pazin-
tinis skyrius nebtity toks sausas ir akademinis, kai prie§ akis jums
béga tik nuobodas skaiciai apie zarny ilgj, storj ir pan., pridéjau
jdomybiy apie vir$kinamajj trakta ir Zarnyna.

Tai i§ daugybeés moksliniy Saltiniy, mano, kaip ilgametés
moksly daktarés ir mitybos ekspertés, patirties kruopsciai at-

rinkta informacija, kuri, viliuosi, jus nustebins ir suintriguos. Bus
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lengviau suprasti, kod¢l taip sudétinga sukurti palankias, gera-
ja zarnyno mikrobiotg skatinanéias vél suveseti salygas, kodél is
esmés reikia keisti mitybos jproéius, gyvenimo budg, nuraminti
mintis, o visa tai reikalauja nuolatinés drausmeés ir valios. Bet juk
jos mes turime, tiesa? Taigi skaitome ir domimés — Ziniy turin-
¢iam Zmogui zengti j kitokia gyvenimo kokybe papras¢iau. Be
to, jgytomis naujomis ziniomis, solidziai argumentuodami visa-
da galite pasidalyti su Zarnyno problemy turindiais artimaisiais,
kolegomis, draugais — taip uzsukame informacinés sklaidos rata
ir kuriame bendryste. Jos verté $iais individualizmo, susireik$mi-
nimo ir patogumo laikais — nejkainojama, nes dalijantis su kitais
gyvenimas tampa prasmingesnis. Tod¢l dalytis geromis Ziniomis

visada verta, tiesa?
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Smegeny veikla ir atmintj galima buty pavadinti sudétingiausia

ir iSmaniausia organizmo kompiuterine programa. Tik del jos ga-
lime jsiminti informacijg, i$saugoti graziausias gyvenimo akimir-
kas, bendrauti, zinoti draugy vardus, orientuotis aplinkoje. Buty
labai skaudu ir liddna nepazinti artimyjy, nesuvokti, kas esi, nezi-
noti savo praeities. Prarade atmintj, prarastume ir savo tapatybe.
Ar kada pagalvojote, kad tai, ka valgote, gali turéti jtakos jasy at-
mindiai, gebéjimui mastyti, mokytis ir prisiminti? Nauja zarnyno
ir pazintiniy funkcijy rysio tyrimy sritis atskleidé glaudZias sasajas
tarp musy zarnyno sveikatos ir pazintiniy geb¢jimy.

Pasirodo, Zarnynas ne tik vir$kina maistg — jis komunikuoja
su musy smegenimis jvairiais badais — Zarnyno ir smegeny rysys
lemia miisy emocing biiseng, reakcija j stresa ir kognityvines (pa-
zinimo) funkcijas, tokias kaip atmintis, démesys, koncentracija

ir kt. Nors emocijas, stresa ir atmintj daznai siejame su smegeny
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veikla, labai svarbu suprasti, kad muasy Zarnynas taip pat vaidina
svarby vaidmenj $iame procese. Tai suvokdami kiekvienas galime
pasirinkdi, kiek pastangy norime jdéti j emocing ir atminties svei-
kata rupindamiesi Zarnynu. T. y. kei¢iant mitybos jprocius, ren-
kantis pozityvy bendravimg, iSmetant i$ savo aplinkos nereikalin-
ga informacinj triuk$ma, toksiskus santykius. Tai tarsi kasdiené
mindiy higiena, kaip kad kasdien klojamés lova, valomés dantis,
prausiamés. Tokia min¢iy $vara gali teigiamai paveikti emocijas,
sumazinti streso lygj. Kai galva neuzimta menkaverdiais dalykais,
geréja ir atmintis — lieka laisvos erdves mastyti, o tuo paciu ir elg-
tis adekvadiai, taikiai. Batent $i zarnyno ir pazintiniy funkcijy s3-
saja, kaip jau minéjau ankstesniuose skyriuose, nepaprastai svarbi
misy baties kokybei. Visi galime bati sveikesni ir pozityvesni, vis-

kas tik muisy paciy rankose ir tikéjime — a$ galiu! Pasiruose?

Taigi teskime suplanuoty kelione $iame skyriuje aptardami
emocijy ir Zarnyno rys$j. Suzinokime, kokj poveikj Zarnynas daro
misy gebéjimui mastyti, prisiminti ir intelektualiai klestéti. Jsigi-
ling j pateiktus faktus ir naujausius tyrimus, kickvienas galésime
rasti raktg durims j gilesnj saves suvokima ir i$vysti pasamonés gel-
mése slypintj galinga pazintinj potenciala.
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MINI TESTAS

Kiek esate atsparis stresui?

Atsakykite j Siuos klausimus TAIP arba NE.

. Daznai sunku sUsikaupti, esu .i§sib|a§k¢s.
. Sunku priimti sprendimus. ; &

. Vargina nerimo, nesaugumo, jtarumo jausmas.

A W N -

. Kamuoja permainingos nuotaikos:
nuo pakilios iki piktos. |

2 Paﬁméjo.dirglumas, agr%sija.
. Sunku pabusti, skauda raumenis, kamuoja nuovargis.
. Trinka virskinamojo trakto veikla.
. Nespéju atlikti kasdieniy darby.

. Daznai plaka sirdis, prakaituoju:

-0 00 (SF Oy v

. Daznai sergu, nusilpo imunitetas.

ISVADA
Jei | dauguma klausimy atsakete TAIP, jasy streso lygis yra auks-

tas, o tai tiesiogiai veikia psiching ir fizing sveikata. O ypal — Zar-
nyng. Taigi metas pasirupinti zarnyno sveikata, kad ir paisant $io-
je knygoje pateikty patarimy.

Jei TAIP atsakéte | maziau nei tre¢dalj klausimuy, jusy streso
lygis yra Zemas, o tai reiskia, kad jisy savijauta (Zarnyno veikla taip
pat) turéty buti gera. Nors profilaktiskai didinti atsparuma stresui
visada verta.
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