Tim Spector

Ir tlesa
apie maista



Blogas skonis

Tai buvo sunkus zygis: SeSios valandos kelio j vir§y, 1200 m iki vir-
$unés turistinémis slidémis, pamustomis ruonena, kad neslysty
sniegu atgal.

Kaip ir penki mano bendrakeleiviai, jau¢iausi pavarges ir truputj
apsvaiges, taciau vis dar noréjau pamatyti tuos nuostabius Bormijo
apylinkiy vaizdus nuo 3100 m aukscio kalno $alia Italijos ir Austrijos
sienos. Siose vietose slidémis keliavome jau $esias dienas: apsistoda-
vome kalny nameliuose, mégavomés fizine veikla ir puikiu italisku
maistu. Nusiéméme slides, kad jveiktume paskutinius 10 m iki vir-
$unés, bet pasijauciau netvirtai ir nusprendziau nekopti pasizvalgyti
nuo jos, baimindamasis, kad galva dar labiau apsvaigs. Pasukus atgal
oras subjuro, nusileido debesys ir pradéjo snyguriuoti. Vézes maciau
prastai, bet maniau, kad dél to kalti rasojantys seni akiniai. Paprastai
leistis slidémis yra lengva ir atpalaiduojanti kelionés dalis, taciau, kai
po valandos pasiekéme papéde, jauciausi keistai pavarges.

Pasivijau masy pranciza kalny palydova ir jis man parodé dvi al-
pines voveres, tupinc¢ias medyje uz 50 m. A$ jas maciau, bet jyu buvo
keturios, — dvi $iek tiek $one ir auksciau kity, — ir supratau, kad man
akyse dvejinasi. Dar tada, kai buvau jaunas ka tik iskeptas neurolo-
gas, zinojau, kad mano amziuje galimos trys to priezastys ir né viena
ju nebuvo gera: i$sétiné skleroz¢, smegeny navikas ir insultas.

Po keliy jtempty dieny grjzes i Londong sugebéjau susiorgani-
zuoti smegeny MRT tyrima. Laimei, jis nepatvirtino pirmy dviejy
nemaloniy diagnoziy, tad nusprendziau, kad buvau patyres lengva
insulta.

Galiausiai kolega oftalmologas, konsultuodamas mane telefonu,
diagnozavo man ketvirtojo galvinio nervo okliuzija. Apie ja buvau
tik girdéjes, bet nudziugino tai, kad $i liga paprastai praeina per ke-
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lis ménesius be jokio gydymo. Tiksli okliuzijos priezastis néra aiski,
ji pasireiskia kaip arterijos, maitinancios §j akies judesius kontro-
livojantj nerva, spazmas, susiauréjimas ir mikroblokada. Pajutau
didelj palengvéjima. Tiesiog turéjau palaukti, kol regéjimas pasi-
darys normalus, ir i$ pradziy klijuoti akj pleistru, o véliau nesio-
ti kvailai atrodancius akinius su prizminiais lesiais, kad matyciau
aiskesnj vaizda.

Negana to, kad negaléjau skaityti ir naudotis kompiuteriu ilgiau
kaip penkias minutes, atsirado ir kita problema — man padidéjo
kraujospudis. Tai nustebino mano kolegas ekspertus, nes kraujos-
pudis neturéty taip staiga pakilti, bet Zinojau, kad manasis kaip tik
taip ir pakilo, nes prie§ dvi savaites atsitiktinai buvau jj mataves. Po
daugybés kardiologiniy tyrimy, atlikty siekiant paneigti retas dia-
gnozes, man buvo paskirti vaistai nuo auksto kraujosptadzio ir aspi-
rinas kraujui skystinti.

Per dvi savaites i$ sportisko, tvirtesnio nei dauguma vidutinio
amziaus vyro pavirtau j tabletes ryjancia, auksto kraujospudzio ir
depresijos kamuojama insulto auka. Kadangi regéjimas taisési létai
ir negaléjau dirbti, turéjau daug laiko apmastymams.

Tai buvo lyg jspéjamasis skambutis, kuris priverté mane i$ nau-
jo ivertinti savo sveikatg ir pradéti asmenine odiséja — noréjau issi-
aiskinti, kaip galima padidinti savo $ansus gyventi ilgiau ir sveikiau,
kaip sumazinti priklausomybe nuo man paskirty vaisty ir kaip galé-
Ciau tapti sveikesnis pakeites mityba. Maniau, sunkiausia bus pakeis-
ti ilgamecius mitybos jprocius, taciau pasirodé, kad rasti teisingos
informacijos apie maista yra kur kas sunkiau.

Mitai apie Siuolaikines dietas

Net ir man, gydytojui ir mokslininkui, studijavusiam epidemiologija
ir genetika, darosi vis kebliau i$siaiskinti, kokia mityba mums gera, o
kokia netinka. Parasiau $imtus moksliniy straipsniy apie jvairius mity-
bos ir biologijos aspektus, taciau atradau, kad ne taip paprasta pereiti
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nuo bendry patarimy prie konkreciy praktiniy sprendimy. Visur aps-
tu klaidinanciy ir priestaringy zinuciy. Vieni mitybos Zinovai moko
mus kramsnoti reguliariai valgant mazas porcijas ir uzkandzius, kiti
su tuo nesutinka ir sidlo, tarkim, apsieiti be pusryciy, valgyti gausius
pietus ir pasitenkinti lengva vakariene. Dar kiti pataria valgyti vieng
patiekala, pavyzdziui, kopastuy sriubg, ir nieko daugiau, o prancazis-
kos dietos, samojingai vadinamos le forking (pranc. fork — $akute), ger-
béjai teigia, kad valgant tik Sakute kilogramai tirpte istirpsta.

Per paskutinius trisdesimt mety vos ne visi miasy mitybos kom-
ponentai vieno ar kito eksperto buvo paskelbti kaip netinkami. Kad
ir kaip kruops¢iai jie buvo tyrinéjami, apskritai masy mityba vis
prastéjo.! Nuo praeito amziaus devintojo desimtmecio, kai buvo nu-
statytas rysys tarp cholesterolio ir Sirdies ligy, jsivyravo nuomoné,
kad sveikas maistas turi turéti mazai riebaly. Daugumoje $aliy buvo
sumazintos rekomenduojamos kalorijy, gaunamy i$ riebaly (dau-
giausia mésos ir pieno produkty), normos. Riebaly kiekio mazini-
mas reiské angliavandeniy kiekio didinimg. Tuo buvo grindziamos
medicininés rekomendacijos, bent jau pavirsutiniskos, ir toks pozia-
ris atrodé protingas, nes 1 g riebaly turi dvigubai daugiau kalorijy
negu 1 g angliavandeniy.
gi jvairaus sudétingumo mitybos planai, tokie kaip Atkinso, paleo-
lito ar Dukano dietos, sitlantys atsisakyti angliavandeniy ir vartoti
vien tik riebalus ir baltymus. Glikemijos indekso (GI) dieta nusitai-
ké j tam tikro tipo angliavandenius, kurie atpalaiduodami gliukoze
greitai pakelia insulino, laikomo didziausiu priesu, koncentracija, o
piety paplidimio dieta — ir j bloguosius angliavandenius, ir j blo-
guosius riebalus. Kai kurios dietos (kaip antai Montignaco) draudzia
vartoti tam tikrus maisto derinius, o naujasis pasninko fenomenas
(pavyzdziui, 5:2 dieta) siilo protarpinj badavima — reguliariai riboti
gaunamy kalorijy kiekj. O kur dar begalé kitokiy patarimy! Buvau
$okiruotas aptikes sia tema per 30 tikst. knygy su joms skirtais tin-
klalapiais ir rinkodara, skatinancia i$bandyti jvairius diety rezimus ir
maisto papildus — nuo naudingy iki pavojingy ir kvaily.
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Noréjau rasti formule, kuri leisty man islikti sveikam ir suma-
zinty daugumos dazniausiy Siuolaikiniy ligy rizikg ir simptomus.
Taciau populiariausi mitybos planai buvo skirti svoriui mazinti, o
ne kitiems sveikatos ir mitybos aspektams. Dalis antsvorj turinciy
Zzmoniy kencia nuo nepageidaujamy metabolizmo pasekmiy, o kiti
dél plono poodinio riebaly sluoksnio tik atrodo esa liekni, nes jy
organizme riebalai kaupiasi aplink vidaus organus, ir tai labai nei-
giamai atsiliepia sveikatai. Taciau mokslininkai iki §iol nesupranta,
kodél taip yra.

Diety laikymosi ritualas tapo epidemija. Penktadalis Jungtinés
Karalystés gyventojy vienu ar kitu laiku laikosi vienokios ar kito-
kios dietos, taciau per kiekviena deSimtmetj misy juosmuo papla-
téja 2,5 cm. Siuo metu vidutiné brity vyro juosmens apimtis siekia
96,5 cm, o moters — 86,4 cm, ir $ie skaiciai vis didéja, todél vis dau-
géja su tuo susijusiy sveikatos problemuy, tokiy kaip diabetas, kelio
sanario artritas ir net kraties vézys (kelniy ar suknelés dydziui pa-
didéjus vienu numeriu sergamumas $ia liga iauga trecdaliu). Nors
60 proc. amerikieCiy noréty sumazinti svorj, tik trecdalis stengiasi
tai padaryti — gerokai maziau nei prie$ dvidesimt mety. Dauguma
Zzmoniy paprasciausiai nebetiki, kad svorj mazinancios dietos yra
veiksmingos. Kai aplink vis daugiau ir vis pigesnio maisto, kai slegia
karti nesékmingy bandymuy laikytis dietos patirtis, mes vis dazniau
pristingame ryzto maziau vartoti kalorijy ir daugiau mankstintis.
Yra duomeny, kad nuolatinis nesubalansuoty diety laikymasis, kai
svoris tai mazéja, tai vél padidéja, faktiskai skatina organizma dar
labiau nutukti. Kai kurios populiarios dietos, ypa¢ sitlancios var-
toti daug baltymuy ir mazai angliavandeniy, isties kurj laika veikia,
bet dél ilgalaikio jy poveikio kyla klausimy. Vis daugiau duomeny
rodo, kad net diety mégéjams rekordininkams svoris daznai i§ léto

didéja.



Kas neminima etiketése: mikroorganizmai

Jei papasakociau jums apie masy palydovus, kurie dalijasi su mumis
maistu, derinasi prie musy jprociy, visur su mumis keliauja, stengia-
si suprasti, ka mégstame ir ko nemégstame, ir kuriuos globojame,
greiciausiai pagalvotumeéte, kad kalbu apie mylima Sunj ar kate. Bet
i$ tikryjy galvoje turéciau kai ka milijonus karty mazesnio ir nema-
tomo plika akimi.

Mikroorganizmai yra primityvi gyvybés forma, pirmieji Zemés
gyventojai. Mes juos paprastai ignoruojame ar pripazistame kaip
nei$vengiama duotybe. Daznas mano, kad $iy pernelyg mazy, todél
nejziarimy padaréliy gyvenamoji vieta yra nesvari aplinka ar gyva-
nai. Tac¢iau kiekvieno masy organizme jy 100 trilijony ir vien tik tie,
kurie gyvena zarnyne, sveria mazdaug 1,5 kg. Dauguma mausuy arti-
miau su jais susipazijsta tik apsinuodije maistu, pavyzdziui, su salmo-
nelémis — suvalge blogai ant grilio iSkeptos vistienos, o su E. coli — be
jokio reikalo naktj sukirte kebaba. Nors musy zinios vis giléja ir nau-
dojamés naujausiomis technologijomis, mums vis dar atrodo, kad
$ie mazyciai ir i§ paziaros paprastuciai padaréliai neturi jtakos daug
galingesniam Zmogaus kanui, i$skyrus minétus atvejus. Negali bati
didesnés klaidos.

Sokantys padaréliai

Pavasaris, 1676 metai. Antonis Leeuwenhoekas ir vél pabudo vélai,
jau prasvitus. Delfto gatvés buvo triuk$mingos ir pilnos gyvybés. Pa-
skutinis eksperimentas uzsitesé iki vélyvos nakties, tad Leeuwenho-
ekas jauté Siokj tokj nuovargj, bet buvo suzavétas naujy atradimuy.
Naudodamasis savadarbiu mikroskopu jis bandé issiaiskinti, kodél
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aitrieji pipirai aitras, taciau atsitiktinai pastebéjo kai ka i§ tikryjy
reik$minga.

Antonis Leeuwenhoekas, audiniy pirklys, buvo nejtikétinai smal-
sus zmogus. Kitaip nei jo draugai, jis tebeturéjo visus dantis ir kas-
dien juos pedantiskai valé: i§ pradziy energingai $veisdavo rupia
druska, paskui rakinédavo mediniu danty krapstuku, tada praska-
laudavo ir nusvidindavo specialiu audinio gabaléliu.

Siandien jis ypa¢ nekantravo per pasidaryta maza didinamajj sti-
kla patyrinéti balks$vy, j tesla panasia medziagg, padengiancia dantis
(siais laikais tai vadinama apnasomis). Palyginti su kitais jo tirtais
Zzmonémis, Leeuwenhoeko burnoje tokiy apnasy buvo nedaug, ta-
Ciau net issivalius dantis jy likdavo. Nugrandes siek tiek apnasy, jis
jas uztepé ant stiklo plokstelés ir uzlasino kelis lagus $viezio lietaus
vandens. Tai, ka pamaté ant plokstelés per didinamajj stikla, ji ap-
stulbino. Visur knibzdéjo pilna mazuciy besiraitanc¢iy padaréliy.
Siy animalkuly’, kaip jis juos pavadino, buvo jvairiausiy formy ir
dydziy — bent keturios skirtingos rasys — ir visi ,graziai Soko“ La-
biausiai ji nustebino ne $iy padaréliy egzistavimas, o jy gausa. ,Siy
animakuly, nukrap$tyty nuo mano danty, tiek, kad, mano manymu,
ju daugiau nei zmoniy karalystéje, — rasé jis.

Leeuwenhoekas turbiait buvo pirmas zmogus, pamates mikro-
organizmus (kalbame apie gyvus sutvérimus, matomus tik per mi-
kroskopa). Jis tikrai pirmas juos aprasé ir suprato, kad $iy padaréliy
knibzdéte knibzda musuy Zarnyne ir odos pavirsiuje. Jis jy aptiko vi-
sur: burnos ertmeéje, maiste, geriamajame vandenyje, $lapime, i$ma-
tose. Nors $is atradimas buvo istorinis, Leeuwenhoekas liko beveik
niekam nezinomas, kitaip nei tais laikais gyvene garsiis mokslininkai
Newtonas ir Galilei'us, tyre Zvaigzdes.

Ko gero, iki $iol retai susimastydavote apie mikroorganizmus, gal
todél, kad jy negalima pamatyti be didinamojo stiklo. [sivaizduoki-
te, kiek daug smélio smilteliy Zeméje, arba, jei jums labiau patinka,
kiek daug zvaigzdziy Visatoje. Vienas mokslininkas pabandé apskai-
Ciuoti, kiek yra zvaigzdziy, ir nustaté, kad jy turéty bati net 10?*(tai

* Lot. animalculum — gyvanélis. (Cia ir toliau vert. past.)
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reiskia vieneta su 24 nuliais — nepaprastai daug). Padaugine $j skai-
¢iy milijona karty gautume dar sunkiau jsivaizduojama skai¢iy 10*
(nonilijong). Mazdaug tiek bakteriju yra Zeméje. Mazytéje Zemés
kruopeléje, kuria paprasta netycia nuryti besikapstant sode, mikro-
organizmy yra milijardai, o saujoje Zemiy — daugiau negu Zvaigz-
dziy Visatoje. Nesame ,saugesni“ ir plaukiodami, nes kiekviename
mililitre gélo ar straus (jary) vandens yra milijonai bakterijy. Sie
mikroorganizmai yra tikrieji ir nuolatiniai Zemés gyventojai; mes,
Zmonés, esame tiesiog sveciai.

Mikroorganizmuy buveiniy yra daugybé — nuo jprasty iki ekstre-
maliy. Bakterijos gyvena karstose ragstinése versmése, radioaktyvio-
siose atliekose, giliausiuose Zemés plutos sluoksniuose. Bakterijos
iSgyvena net kosmose. Mes kile ne i§ Adomo ir Ievos, bet i§ mikroor-
ganizmy, ir iki $iol esame su jais glaudziai susije. Sios sasajos geriau-
siai atsiskleidzia masy zarnyne, kur gyvena takstanciy rasiy mikro-
organizmai. Sios réys viena nuo kitos skiriasi labiau negu mes nuo
medazos ir visy jy jtaka mums gerokai didesné, nei iki §iol manéme.

Paprastai mikroorganizmai garséja prasta reputacija, bet tik
maza dalis i$ milijony rasiy mums kenksminga. Dauguma jy isskir-
tinai svarbiis musy sveikatai: jie padeda virskinti maista, reguliuoja
jsisavinamy kalorijy kiekj, gamina gyvybiskai reikalingus fermentus
ir vitaminus, palaiko imuninés sistemos veikla. Mes milijonus mety
vystémeés kartu su mikroorganizmais ir padéjome vieni kitiems is-
gyventi, taciau dabar $is bendradarbiavimas pradéjo krikti. Palygin-
ti su musy protéviais, kurie gyveno kaimiskoje vietovéje, maitinosi
natdraliu ir jvairiu maistu ir nevartojo antibiotiky, musy Zarnyno
mikroorganizmy jvairové kur kas mazesné. Mokslininkai tik dabar
pradeda suvokti, kokj ilgalaikj poveikj tai sukelia.

Pirmieji pléSiniy kolonistai

Kiekvieno misy pazintis su mikroorganizmais prasideda gimstant.
Pakanka tik keliy gimdymo minuciy, kad sterily naujagimj apnikty
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milijonai bakterijy, dar daugiau jomis mintanciy virusy ir net kai
kurie grybeliai. Naujose valdose i nesuskai¢iuojama gausybé mikro-
organizmuy galutinai jsikuria vos per keleta valanduy.

Kai naujagimis stumiamas i$ gimdos, jo galva, akys, lapos ir ausys
lieciasi su drégna ir Silta maksties sieneliy gleivine. Gleivinéje tarps-
tan¢iy mikroorganizmy armijai tai gera proga kolonizuoti naujas
teritorijas. Gimdant spaudziama tarpvieté, todél nevalingai tustina-
masi ir ant naujagimio veido ir ranky uztyska siek tiek $lapimo ir is-
maty mikroorganizmy. Uzgimdamas naujagimis lie¢iasi su motinos
kojuy oda — taip jvairiausi mikroorganizmai persikelia ir ant kity jo
kino daliy. Dalis $iy mikroskopiniy padaréliy nuo naujagimio ran-
ky patenka ant jo lapy ir j burng. Paprastai jiems nepavyksta jveikti
seiliy vandenyno ir $is juos i$plauna, bet kai kurie atsiduria nesvetin-
goje rugstinéje skrandzio ir jo sulciy terpéje ir ¢ia dazniausiai Zava.

Vis délto kelioms bakterijoms, jsitaisiusioms ant kadikio lapy,
jo burnoje ar ant motinos spenelio, pasiseka kur kas geriau: jos su
pirmaisiais $arminio motinos pieno lasais sékmingai perplaukia
ragsties ezerus ir stebuklingai isgyvena (pienas veikia kaip ragstj
neutralizuojanti medziaga). Sios bebaimés tyrinétojos, pasélusiai
daugindamosi, saugioje kidikio Zarnyno gleivinéje jkuria visa kolo-
nija ir laukia atplastant daugiau pieno ar kity biciuliy. Jei salygos
tinkamos, net keli kolonistai, daugindamiesi kas 40—60 minuciy, gali
per naktj paskleisti milijardus palikuoniy.

Iki praeito amziaus paskutiniojo de$imtmecio vidurio manyta,
kad dauguma kano skysciy yra sterilts, t. y. kad juose néra mikroor-
ganizmy. Kai mokslininky komanda i§ Madrido paskelbé, kad iSau-
gino tuzinus mikroorganizmy kultiry i§ sveikos motinos pieno, jie
buvo igjuokti.! Siandien mes Zinome, kad motinos piene yra imtai
mikroorganizmy rasiy, nors iki $iol niekas nei$siaiskino, kaip jie ten
pateko. Dabar jau nesame tikri, ar masy kane yra organy, kuriuose
visi$kai nebuaty Siy gyviy. Tikétina, kad ju esti net gimdoje ar akies
obuolyje ir jie gali nepastebéti keliauti po visa organizma.? Kai kita
kartg nueisite j tualeta, pagalvokite apie trilijonus savo kiitno mikroor-
ganizmuy. Beveik pusé to, ka nuplauna klozeto vanduo, yra butent jie.
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Nors gimstame sterilas, tokia buklé trunka vos kelias milisekun-
des. Mikroorganizmy vykdoma kolonizacija néra vykdoma kaip
papuola, ji keitési ir tobuléjo milijjonus mety. Mikroorganizmus ir
kadikj sieja glaudts tarpusavio rysiai, nuo kuriy priklauso abiejy pu-
siy sveikata ir gyvybeé. Si subtili mikroorganizmy ir zmogaus koevo-
liucija néra atsitiktinis jvairiausiy mikroorganizmy pasélis $vieziai
suartoje dirvoje. Maziausiai 50 mln. mety zinduoliai ir daugelis kity
gyvany, tokie kaip varlés, perduoda palikuonims savo kiinuose pri-
sitaikiusius gyventi mikroorganizmus. Sitaip evoliucija pasiripino,
kad mikroorganizmai keliauty i§ vienos kartos j kita ir susikurty
musy paciy unikali mikroorganizmy bendrija, vadinamasis mikro-
biomas.

Jvairialypiai mikroorganizmy sodai

Masy aplinkoje — purve, dulkése, vandenyje ir ore — gyvena trilijonai
mikroorganizmy, kuriems naujagimiy kolonizacija né motais. Jie iki
$iol néra prisitaike gyventi muasy kano iSoréje ar jo viduje ir taip gau-
ti gyvybei palaikyti reikalingos energijos. Zmones kolonizuojantys
mikroorganizmai yra labai specifiski: ju genomas supaprastéjes, kad
nebuty pertekliniy ar $eimininka dubliuojanc¢iy mechanizmy. Mes,
Zmonés, ir miasy organizme gyvenantys mikroorganizmai turime
net 38 proc. bendry geny. Mikroorganizmy paveldéjimas i tévy yra
iprastas gyvany karalystei reiskinys, tad akivaizdu, jog jis gyvybiskai
svarbus musy sveikatai.®

Kai tik moteris pastoja, jos kinas kartu su mikroorganizmais ima
ruostis suteikti busimam palikuoniui visa, kas tik reikalinga. Néscios
moters organizmas persitvarko pagal kruop$ciai gamtos sudaryta
programa. Aktyvuojami genai, kurie skatina skirtis tam tikrus hormo-
nus — $ie taip pakeicia medziagy apykaita ir kalorijy suvartojima, kad
bty tausojama energija, krityse ir sé¢dmenyse kauptuysi riebaly atsar-
gos, kraujyje padaugéty gliukozés, gamintysi motinos pienas. Pakinta
baltosios kraujo lastelés, kontroliuojancios imunine sistema, turincia
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kovoti su svetimkiiniais, kad ji neatmesty vaisiaus. Mikroorganizmai,
laukdami dienos, kada bus perduoti naujagimiui ir turés padéti jam
augti ir iSgyventi, taip pat pakinta. Jy pokyciai bana ypac raiskas.

Tuo jsitikinta atliekant tokj tyrima: j steriliy peliy organizma
buvo perkelti mikroorganizmai i§ nés¢iy motery i$maty. Sios pelés
uzaugo daug riebesné nei tos, kurioms buvo perkelta nesilaukianciy
motery mikroorganizmuy.* Eksperimentai su steriliomis, t. y. mikro-
organizmy neturin¢iomis pelémis yra nepaprastai svarbus instru-
mentas, ir mes, mokslininkai, reguliariai juo naudojamés. Tokios
pelés patenka j §j pasaulj atlikus sterily cezario pjuvj daug deguonies
turincioje aplinkoje. Stengiamasi, kad jos isvengty kontakto su kitais
tos vados jaunikliais, motinomis, mikroorganizmais. Sios pelés lai-
komos steriliuose izoliuotuose narvuose, maitinamos steriliu maistu
ir stebimos. Be mikroorganizmy jos gali igyventi, bet vos vos. I§
ju nepavykty suformuoti elitinés kariuomenés — jos menkutés, joms
neissivysto smegenys, zZarnynas, imuniné sistema. Svarbiausia, to-
kias peles labai brangu maitinti — jy svoriui palaikyti reikia trec¢da-
liu daugiau kalorijy negu normalioms peléms. Tai tik parodo, kokie
svarbiis maisto virskinimui yra zarnyno mikroorganizmai.’

Dauguma miisy mikroorganizmy gyvena storojoje zarnoje. Sioje
1,5 m ilgio zarnyno dalyje, kuri baigiasi iS$ange, jsiurbiama didzioji
dalis vandens. Pries storaja zarna yra plonoji zarna — ¢ia jsiurbiamos
beveik visos naudingos maisto medziagos. Maistas j plongja Zarna
patenka i§ skrandzio, kur bina sumai$omas su skrandzio fermen-
tais, o j skrandj — kai yra sukramtomas, sumai$omas su seilémis ir
nuryjamas. Plonojoje zarnoje taip pat yra mikroorganizmy, bet apie
juos ir jy funkcijas Zinome maziau. Jei maistui suskaidyti ir medzia-
goms i$ jo pasisavinti reikia daugiau laiko, jis baigiamas virskinti sto-
rojoje zarnoje.

Jei keliy savaiciy sterilias peles uzkréstuméte zarnyno mikroor-
ganizmais, jos nesivystys normaliai, bet jei jos toliau gyventuy tu-
rédamos $iy mikroorganizmy ir jas bandytumeéte sunaikinti juos
antibiotikais (ka, deja, per daznai daro Zmonés — ir poveikis bina ka-
tastrofiskas), jos vystytysi daug geriau, nors niekad nebuty sveikos.



KAS NEMINIMA ETIKETESE: MIKROORGANIZMAI 29

Mikroorganizmai prognozuoja nutukimg geriau
negu genai

Naujausios permainos, kurias patyré misy mazyciai mikroorganiz-
mai ir jy bendrija, vadinama mikrobiomu, greic¢iausiai nulemia di-
dzigja dalji nutukimo epidemijos, taip pat mirtinas diabeto, vézio ir
Sirdies ligy pasekmes. Misy zarnyno mikroorganizmy DNR tyrimai
leidzia daug tiksliau prognozuoti kiekvieno asmens nutukima, paly-
ginti su visy 20 takst. musy geny analize. Atrodo, kad pradéjus taip
pat tirti virusus ir grybelius, gebéjimas prognozuoti dar labiau su-
stiprés. Subtilis skirtumai tarp zarnyne gyvenanciy skirtingy rasiy
mikroorganizmuy paaiskina daug sasajy tarp mitybos ir sveikatos ir
tai, kodél jvairiy Zmoniy ir populiacijy mitybos tyrimai tokie pries-
taringi. Pavyzdziui, individualiy Zarnyno mikroorganizmuy skirtumai
gali paaiskinti, kodél vieniems Zmonéms tinka maistas, kuriame yra
mazai riebaly, o kitiems yra pavojingas; kodél kai kurie Zmonés gali
be problemy vartoti daug angliavandeniy, o kiti i$ tokio pat anglia-
vandeniy kiekio pasisavina daugiau kalorijuy ir storéja; kodél vieni be
pasekmiy mégaujasi raudona mésa, o kitus nuo jos istinka Sirdies
ligos; arba netgi kodél pagyvenusiems Zmonéms patekus j globos na-
mus ir pasikeitus jy mitybai daznai prasideda ligos.

Vis didéjantis ribojanciy diety, kuriy pagrinda sudaro vos kelios
sudedamosios dalys, propagavimas ir taikymas nei$vengiamai nu-
lemia tolesnj mikroorganizmy rasinés jvairovés sumazéjima ir, lai-
kui bégant, sveikatos pablogéjima. Protarpinis badavimas (toks kaip
»Fast Diet” ar ,5:2“) gali bati i$imtimi, nes trumpalaikis badavimas
gali stimuliuoti draugiskus mikroorganizmus, taciau taip bana tik
tada, jei kitomis, ,valgymo®, dienomis maitinamasi jvairiai. Prie$
15 takst. mety musy protéviai reguliariai suvartodavo apie 150 in-
gredienty per savaite. Masuy laikais dauguma Zmoniy per savaite su-
vartoja maziau nei dvidesimt atskiry maisto produkty, ir daugelis, jei
ne dauguma jy, bana dirbtinai rafinuoti. Diduma apdoroty maisto
produkty gaminami vos i$ keturiy pagrindiniy ingredienty: kukura-
zy, sojy, kvieciy ir mésos.
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2012 metais pradéjau didziausia pasaulyje Zarnyno mikroorga-
nizmuy tyrima (,Microbo-Twin®), kuriame, naudojant moderniausias
geny technologijas ir dalyvaujant 5 takst. dvyniy, bandoma identi-
fikuoti mikroorganizmus ir jy sasajas su mityba ir sveikata. Véliau
pradéjau Britanijos Zarnyno tyrimuy projekta (British Gut Project),
kuris yra sutelktinio finansavimo eksperimentas, susijes su Ame-
rikos zarnyno tyrimy projektu (American Gut Project), leidzianciu
kiekvienam, kas turi prieiga prie interneto ar pasto paslaugy, i$sitirti
savo mikroorganizmus ir pasidalyti rezultatais su visu pasauliu.® A$
taip pat eksperimentavau su savimi ir i$bandziau kai kurias dietas
ir ketinu pasidalinti su jumis jaudinanc¢iomis jzvalgomis, kurios su-
formavo mano nauja poziarj j mityba. Tik suprasdami, kas nulemia
musy asmeniniy mikroorganizmy veikla ir saveika su masy kanu,
galésime susigaudyti visiSkame $iuolaikiniy diety chaose ir atgauti
teisinga pusiausvyra, kuri buvo badinga musy protéviams.

Atliktas 2015 metais mikroorganizmy tyrimas visose Niujorko
metro stotyse parodé, kad jie puikiai atitinka savo buvusius $eimi-
ninkus — skirtingas miesto populiacijos grupes, kiekvieng su savo
ypatumais. Tyrimas taip pat nustaté, kad pusé mikroorganizmuy
buvo iki tol visiskai nezinomi.” Gera zinia yra ta, kad, nors studijuoti
dar yra ka, mes jau turime pakankamai moksliniy Ziniy apie masy
mikroorganizmus ir masy organizmus, kad galétume keisti savo gy-
venimo budag, valgymo jprocius ir mityba taip, kad ji atitikty masuy
individualius poreikius ir masy sveikata pageréty.

Apie savo mikroorganizmy bendrija verta galvoti kaip apie nuo-
sava soda, uz kurj esate atsakingas. Turime uztikrinti, kad dirva
(musy Zarnynas), kurioje auga augalai (masy mikroorganizmai),
bty sveika ir gauty pakankamai maisto medziagy; tam, kad sustab-
dytume piktzoles ar nuodingus augalus (toksinius ar ligas sukelian-
¢ius mikroorganizmus), turime auginti kuo daugiau jvairesniy au-
galy. Duosiu jums uzuomina, kuri padés tai padaryti. Tai jvairové.



