Kokia yra zarnyno mikrofloros ir probiotiky jtaka sveikatai?

Jau senovés persy ,,gydytojy gydytojas® Avicena (persy k. Abu Ali al - Husayn ibn Abd Allah ihn
Sina) atkreipé démesj | maisto svarbg sveikatai, rekomendavo maitintis viso grado kos$émis, duona
bei vaisiais, turinCiais skaiduliniy medziagy. Nauji medicinos ir biologijos moksly atradimai
atskleid¢ labai didel¢ zarnyne esancios mikrofloros jtaka visoms organizmo gyvybinéms
funkcijoms.

Suaugusio 7mogaus zarnyne yra daugiau nei 1 Kg jvairiy ra§iy bakterijy. Zarnyno bakterijy
populiacija, realizuodama ypatingg organizmo homeostaz¢ — trofostaze, palaiko mitybinj organizmo
procesa nuo zarnyno iki visy vidaus organy. Mokslininkai nustaté, kad mikroorganizmai,
panaudodami balastines ir skaidulines medZziagas, produkuoja papildomas maistines medZziagas.
Mokslininkai taip pat jsp¢ja, kad zarnyno mikrofloros bei skaiduliniy medziagy (endoekologijos)
trokumas gali sutrikdyti elektrolity balansa, trofiniy organizmo procesy stabiluma bei lemti didesne
jvairiy toksiniy (putrescinas, kadaverinas) ir vézj sukeliandiy medZziagy gamyba. Zarnyno
mikroflorg dazniausiai neigiamai Vveikia antibiotikai, savigyda, stresas bei skaiduliniy medziagy
trikumas.

Paskutiniai revoliuciniai medicinos ir biologijos mokslo atradimai byloja apie tai, kad Zarnynas yra
labai unikali ir svarbi endokrininé liauka, gaminanti apie 30 gyvybiskai svarbiy hormony. Si
endokrininé sistema gamina daugiau hormony negu hipofizis, skydliauké, antinksciai, lytinés laukos
ir Kitos liaukos kartu sudéjus. Sitiloma valgyti daugiau vaisiy ir darZoviy bei tokio maisto, kuriame
yra skaiduliniy medziagy, nes S$is maistas dél skrandzio sulCiy bei zarnyno endomikrofloros
fermenty yra gana lengvai suskaidomas bei optimaliai jsisavinimas. Rekomenduojama valgyti
daugiau sudétingyjy (arba létyjy) angliavandeniy — viso grido duonos, makarony is kietyjy kvieéiy
rusiy. Jie skyla zarnyne ilgai (per 1-4 val.), o pateke¢ j krauja palaipsniui apriipina organizma
energija ir nevirsta riebalais. Paprastieji (greitieji) angliavandeniai — saldainiai, vaisvandeniali,
baltoji duona, vynuogés ir kt. — turi daug cukraus, kuris labai greitai ver¢iamas gliukoze (per 0,5
val.), patenka j kraujg ir duoda energija organizmui bei galvos smegenims. Deja, paprastieji
angliavandeniai labai lengvai tampa riebalais. Tokiy angliavandeniy vartojimas didina nutukimo,
Sirdies ir kraujagysliy ligy, diabeto ir kt. ligy atsiradimo rizika.

Pagal PSO apibrézima, ,,probiotikai — tai gyvi mikroorganizmai, kurie, vartojami tinkamais kiekiais,
yra naudingi vartotojo sveikatai“ (Lactobacillus, Bifido bakterijos). Jy galima rasti jvairiuose pieno
produktuose (jogurtai ir kt.).
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