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Mikroby pavojus: turite sveciy

Mirtis prasideda storojoje Zarnoje.

ILja MECNIKOV (1845—-1916)

PER VISA SAVO KARJERA PO KELETA KARTY per savait¢ turédavau
pasakyti pacientui ar jo globéjui, kad mano gydymo budai isseko ir
nebezinau, kaip gydyti sunkia neurologing liga, kuri neabejotinai su-
jauks gyvenima. Pasiduodu, nes liga jgijo pernelyg daug galiy ir ne-
béra nei greity sprendimuy, nei vaistu, kurie bent jau sulétinty keliong
link skausmingos pabaigos. Tai viena i$ Sirdj draskanciy akimirky,
prie kuriy negali priprasti, kad ir kiek sykiy kartotuysi. Taciau vilties
man suteikia besiskleidZianti tyrimy sritis, Zadanti padovanoti revo-
liucinius kan¢iy palengvinimo metodus. ,,Smegeny gyvybingumo pa-
slaptis® kaip tik ir yra apie §j nauja moksla ir apie tai, kuo jis gali bati
naudingas jusy sveikatai.

Pagalvokite apie taip, kaip smarkiai medicininiai tyrimai pakei-
té pasaulj per pastarajj Simtmetj. Zmonés daugiau nebemirsta nuo
raupy, dizenterijos, difterijos, choleros ar skarlatinos. Mes zengéme
didziulj Zingsnj mazindami mirtinguma nuo daugelio pavojinguy ligu,
tarp ju ir nuo ZIV / AIDS, kai kuriy vézio formy, Sirdies ligy. Taciau
visi$kai kita vaizda matome, kai analizuojame su smegenimis susiju-

sias ligas ir sutrikimus. Beveik néra pasiekimu, kurie uzkirsty kelig
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sunkioms neurologinéms ligoms, padéty gydyti ir i$gydyti Sias seki-
nandias ligas — nuo autizmo, aktyvumo ir démesio sutrikimo iki mi-
grenos, depresijos, issétinés sklerozés, Parkinsono ir Alzheimerio ligu.
Deja, mes pralaimime kova, nes sergamumas $iomis ligomis musy,
visuomenéje nepaliaujamai didéja.

Pateiksiu jums keleta skai¢iy. Desimtyje turtingiausiy pasaulio
saliy mirtingumas nuo smegeny ligu, visy pirma nuo demencijos,
per pastaruosius dvidesimt mety labai padidéjo, ypa¢ JAV. 2013 m.
Didziojoje Britanijoje skelbtoje ataskaitoje nurodoma, kad, palyginti
su 1979 m. duomenimis, Amerikoje vyry mirtingumas nuo smege-
ny ligy padidéjo 66 proc., motery — net 99 proc. Kaip teigia $ios
ataskaitos pagrindinis autorius profesorius Colinas Prichardas, ,tai
duomenys apie tikrus Zmones ir jy Seimas, ir mes turime [pripazin-
ti], kad stebime epidemija, kuriai akivaizdziai turi jtakos aplinkos ir
visuomenés poky¢iai“. Tyrinétojai taip pat pastebéjo, kad Sios ligos
pazeidzia vis jaunesniy Zmoniy sveikata, ir tai sudaro rysky kontrasta
su zymiu mirtingumo dél kity priezas¢iy sumazéjimu.’

Zurnalas ,The New England Journal of Medicine® 2013 m. is-
spausdino pranesima, kuriame teigiama, kad vieno demencija sergan-
¢io paciento slaugai JAV kasmet isleidZiama apie 50 000 doleriy.” Tai
mazdaug 200 mlrd. doleriy per metus — dvigubai daugiau, nei ski-
riama sergantiems $irdies ligomis gydyti, ir tris kartus daugiau, negu
iSleidZiama gydant véZiu sergancius pacientus.

Nuotaikos ir nerimo sutrikimy taip pat daugg¢ja, ir jie gali pablo-
ginti gyvenimo kokybe lygiai taip, kaip ir kitos neurologinés ligos.
Mazdaug vienas i$ keturiy suaugusiujy JAV — daugiau nei 26 proc.
populiacijos — kencia nuo diagnozuoty psichikos sutrikimy.’ Neri-
mas kankina daugiau kaip 40 mln. amerikie¢iu, o beveik 10 proc.
suaugusiy JAV gyventojy kencia dél nuotaiky kaitos ir jiems skiriami
stipriis vaistai.* Depresija, kurig patiria kas deSimtas i§ misy (tarp

ju ketvirtadalis 30—40 mety amziaus motery), dabar yra dazniausia
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nejgalumo priezastis pasaulyje, ir tokiy diagnoziy spar¢iai daugéja.’
Medikamentai kaip prozakas ir zoloftas yra tarp daZzniausiai iSraso-
my vaisty JAV. Taciau $ie vaistai gydo depresijos simptomus, o jos
priezastys tiesiog ignoruojamos. Apskritai Zmonés, sergantys sunkio-
mis psichikos ligomis, pavyzdziui, bipoliniu sutrikimu ar $izofrenija,
mir$ta 25 metais anks¢iau negu vidutiniskai populiacijoje® (tai i§ da-
lies susij¢ su tuo, kad $ie zmonés ne tik turi psichikos sutrikimy, bet
ir dazniau rako, piktnaudziauja alkoholiu, narkotikais, turi antsvorio
ir serga su nutukimu susijusiomis ligomis).

Galvos skausmai, tarp ju ir migreniniai, yra vienas i§ dazniausiy
nervy, sistemos sutrikimu; beveik pusé suaugusiujuy bent karta per meé-
nesj kencia galvos skausma. Ir tai néra vien tik nepatogumas; galvos
skausmai susij¢ su nedarbingumu, kancia, bloga gyvenimo kokybe ir
finansiniais nuostoliais.” Mes linke vertinti galvos skausma kaip ne-
didelj nemalonuma, ypac atsiradus palyginti pigiems ir prieinamiems
vaistams galvos skausmui malSinti (pavyzdziui, aspirinui, acetamino-
fenui, ibuprofenui), taciau, kaip nurodo Nacionalinis skausmo fon-
das, kasmet dél galvos skausmy JAV prarandama 160 mln. darbo
dieny, o gydymo islaidos siekia 30 mlrd. JAV doleriy per metus.®

Apskaiciuota, kad issétine skleroze (IS), kuri sutrikdo nervy siste-
mos gebéjima perduoti informacija, pasaulyje serga 2,5 mln. Zmoniu,
o Amerikoje — apie 0,5 mln., ir sergamumas nuolat didéja.” Vidutiné
vieno sergancio IS paciento gydymo kaina per visa jo gyvenima virsija
1,2 mln. doleriy." Siuolaikiné medicina negali iSgydyti $ios ligos.

O dar yra autizmas — smegeny, vystymosi sutrikimas, kuris per
pastaruosius 15 mety padidéjo 7-8 kartus, todél galime kalbéti apie
tikrg Sios ligos epidemija.'!

Simtai milijony doleriy i$leidziama $ioms ir kitoms sekinancioms
smegeny ligoms tirti, tatiau progresas stebétinai mazas.

Gera naujiena, kad i$ pazangiausiy pasaulyje mokslo jstaigy atei-

na revoliuciniy moksliniy Ziniy, kad smegeny sveikata ir, kita vertus,
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smegeny ligos tiesiogiai susijusios su tuo, kas vyksta muasy zarnyne,
kitaip sakant, visa, kas $iandien vyksta jasy Zarnyne, lemia dauge-
lio neurologiniy ligy rizika. Suprantu, kad suvokti $ig zinig gali bati
sunkoka; jei paklaustuméte savo gydytojg apie zinomus autizmo, IS,
depresijos ar demencijos iSgydymo budus, jie pakels aukstyn rankas ir
pasakys, kad tokiy bady néra, o gal niekad ir nebus.

AS nesutinku su daugeliu savo kolegy, laimei, ne su visais. Mus,
neurologus, trumparegiskai moké susikoncentruoti  tai, kas vyksta
nervy, sistemoje, ypa¢ smegenyse. Kitas organizmo sistemas, pavyz-
dziui, virskinimo trakta, automatiskai vertiname kaip atskirus vienetus,
neturin¢ius niecko bendro su tuo, kas darosi smegenyse. Juk jeigu jums
skauda skrandj, jus nesikreipiate | kardiologa ar neurologa. Visi medi-
cinos dalykai yra suskirstyti pagal kiino dalis ar atskiras sistemas. Dau-
guma mano kolegy pasakyty: ,Kas vyksta zarnyne, ir lieka Zarnyne.*

Toks pozitris neatitinka $iuolaikinio mokslo. Virskinimo sistema
glaudziai susijusi su tuo, kas vyksta smegenyse. Taciau, ko gero, svar-
biausias su Zarnynu susij¢s aspektas yra tas, kad bendra gera savijauta
ir psiching sveikata lemia jo vidiné ekologija — jvairas mikroorganiz-

mai, gyvenantys zarnyne, ypa¢ mikrobai.

SUSIPAZINKITE SU MIKROBIOMU

Taip susiklosté, kad apie mikrobus mes galvojome kaip apie Zudikus.
Siaip ar taip, buboninis maras 1347—1352 m. nuslavé tre¢dalj Euro-
pos gyventoju, o tam tikros bakterinés infekcijos ir Siandien yra Zu-
dikes. Taciau atéjo laikas susipazinti su kita bakterijy poveikio musy,
gyvenimui puse. Turime pagalvoti apie tai, kad kai kurie mikrobai ne
tik nezalingi, bet ir gyvybiskai mums svarbds.

Graiky gydytojas ir moderniosios medicinos tévas Hipokratas

I a. pr. Kr. pasaké: ,Visos ligos prasideda zarnyne.“ Tai buvo daug
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anksciau, negu atsirado kokiy nors jrodymuy ar patikimy tai paaiski-
nanciy teoriju. Iki tol, kol olandy pirklys ir mokslininkas Antonie
van Leeuwenhoekas XVII a. pabaigoje pro pasigamintg mikroskopa
nepazitréjo i savo danty apnasas ir nepamaté slapto pasaulio tu, ku-
rivos pavadino gyvunéliais (lot. animaculus), mes net nezinojome,
kad bakterijos egzistuoja. Siandien jis laikomas mikrobiologijos tévu.

XIX a. rusy kilmés biologas, Nobelio premijos laureatas Ilja Me-
¢nikovas atrado stulbinama tiesioging Zmogaus gyvenimo trukmeés ir
sveikos bakterijy pusiausvyros organizme sasaja, taip patvirtindamas,
kad ,mirtis prasideda Zarnyne®. Nuo jo padaryty atradimy tais lai-
kais, kai kraujo nuleidimas buvo gana populiarus, moksliniais tyri-
mais vis dazniau patvirtinama, kad iki 90 proc. visy Zinomy Zmogaus
ligy gali buti siejamos su nesveiku zarnynu. Todél sakome, kad zarny-
ne prasideda ne tik liga, bet ir mirtis bei gyvybingumas. Me¢nikovas
taip pat teigé, kad gerujy bakeerijy turi buti daugiau nei bloguju.
Deja, daugumos zmoniy organizme bloguju, patogeniniy, bakeerijy
yra per daug, triuksta mikroby gausos ir jvairovés. Tad nenuostabu,
kad sergame tokia daugybe smegeny ligy.

Me¢nikovas, jei bty gyvas, baty naujos revoliucijos, kuriag bandé
sukelti medicinoje XIX a., dalis. Si revoliucija jau prasidéjo.

Jusy kaine visada gyvena daugybé organizmu, kuriy yra apie de-
simt karty daugiau nei nuosavy lasteliy (laimei, masy lastelés gero-
kai didesnés, todél Sie organizmai nesveria desimt karty daugiau uz
mus!). Mazdaug $imtas trilijony tokiy nematomy padaréliy — mikro-
by — dengia jus i$ vidaus ir i§ iSorés, jie klesti jusy burnoje, nosyje,
ausyse, zarnyne, lytiniuose organuose ir kiekviename odos milimetre.
Jei galétuméte juos visus surinkdi, pripildytuméte beveik 2 1 talpos
konteinerj. Iki $iol mokslininkai identifikavo apie 10 000 rasiy mi-
krobu, o kadangi kiekvieno mikrobo DNR vis kitoks, tai sudaro dau-
giau kaip astuonis milijonus genu. Kitaip tariant, vienam zmogaus

genui organizme tenka ne maziau kaip 360 mikroby geny.'? Esate
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namai daugumai jasy Zarnyne gyvenanciy organizmuy, tarp ju grybe-
liams ir virusams, bet butent bakterijy vaidmuo yra labai svarbus, nes
jos palaiko visus jmanomus sveikatos aspektus. Jus saveikaujate ne tik
su $iais organizmais, bet ir su genetine jy medziaga.

Sig sudétinga, klestindia viding misy sistema ir jos genetinius
bruozus vadiname mikrobiomu (gr. mikros — mazas, mikroskopinis,
o biomas (gr. bios — gyvenimas) — tai naturaliai atsirandanti orga-
nizmy, bendrija, apimanti dideles teritorijas, $iuo atveju — Zmogaus
kiing). Nors masy genomas beveik vienodas ir tik nedideli skirtumai
uzkoduoja tokius individualius bruozus kaip plauky spalva ar kraujo
grupé, bet netgi identisky dvyniy Zarnyno mikrobiomai labai ski-
riasi. Moderniés medicinos srities tyrimai parodé, kad mikrobiomo
buklé — zmogaus sveikatos laidas — nusako, ar zmogus sulauks gar-
baus amziaus, todél patj mikrobioma reikia laikyti atskiru organu,
kuris smarkiai pasikeité per paskutinius du milijonus ar kiek daugiau
mety,. I$sivysté glaudus simbiotinis rySys su siais mikrobais, kurie ak-
tyviai dalyvavo Zmonijos evoliucijoje nuo pat jos ausros (neuzmirs-
kime, kad jie gyveno musy planetoje milijardus mety iki mums atsi-
randant). Mikrobai adaptavosi ir pasikeité reaguodami j ta aplinka,
kurig jiems sukaréme savo organizme. Bakterijos ir kiti organizmai,
gyvenantys musy kiine, net daro tam tikra jtaka geny raiskai kiekvie-
noje organizmo lasteléje.

Mikrobiomo svarba paskatino Nacionalinj sveikatos institutg
2008 m. pradéti Zmogaus mikrobiomo projekta — Zmogaus genomo
projekto tesinj.'? Keletui zymiausiy Amerikos mokslininky buvo paves-
ta iStirti, kaip mikrobiomo poky¢iai yra susije su sveikata ir liga. Be to,
jie tyrinéja, kaip $i informacija galéty padéti susidoroti su sudétingomis
sveikatos problemomis. Nors vykdant projekta buvo nagrinéjama ke-
letas kiino sriciy, kur gyvena mikrobai, jskaitant ir oda, intensyviausiai
buvo tyrinétas Zarnynas, nes tai yra daugumos kine gyvenanciy mikro-

by buveiné, daugelio fiziologiniy organizmo procesy centras.
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Dabar jau visiskai akivaizdu, kad masy Zarnyno organizmai da-
lyvauja daugybéje fiziologiniy procesu, jskaitant imuninés sistemos
veikla, detoksikacija, uzdegima, neurotransmiteriy ir vitaminy gamy-
ba, maisto medZiagy absorbcija, signaly apie alkj ir sotuma perda-
vima, angliavandeniy ir riebaly jsisavinima. Visi Sie procesai lemia,
ar mums issivystys alergija, astma, aktyvumo ir démesio sutrikimas,
veézys, diabetas arba demencija. Mikrobiomas daro jtaka muasy nuo-
taikai, lytiniam potraukiui, metabolizmui, imunitetui ir net pasaulio
suvokimui ir mastymo aiSkumui. Jis lemia, esame nutuke ar liekni,
energingi ar apsnide. Paprastai kalbant, viskas, kas susij¢ su muasy
sveikata, — kaip mes jau¢iamés emociskai ir fiziskai, — priklauso nuo
mikrobiomo buklés. Ar jis sveikas ir jame dominuoja draugiskos,
naudingos bakterijos? Ar jis nesveikuoja ir perpildytas blogy, nedrau-
gisky bakterijy?

Galbut né viena organizmo sistema néra tokia jautri zarnyno
bakterijy pokyciams kaip centriné nervy sistema, ypal smegenys.
2014 m. JAV Nacionalinis psichikos sveikatos institutas iSleido dau-
giau nei 1 mln. doleriy mikrobiomo ir smegeny rysio tyrimo progra-
mai." Nors mikrobiomo ir smegeny sveikatg lemia daug veiksniu,
Siandien puoseléti sveika mikrobioma lengviau, negu manoma. Sioje
knygoje rekomendacijas pateikiau pasalings visas spéliones.

Esu matgs ryskiy sveikatos pokyciy vos vos pakeitus mityba, o
kai kuriais atvejais ir pritaikius agresyvesnius sveiko mikrobiomo at-
karimo metodus. Pavyzdziui, vienam vyrui dél siaubingos iSsétinés
sklerozes (IS) eigos reikéjo invalido vézimélio ir $lapimo pusleés kate-
terio. Po gydymo jis ne tik atsisveikino su kateteriu ir atgavo gebéjima
vaiks$cioti kam nors padedant, bet ir prasidéjo visiska IS remisija. Arba
prisimenu Jasona, 12 mety berniuka, kuriam buvo sunkus autizmas
ir kuris sunkiai gebéjo kalbéti baigtais sakiniais. 5 skyriuje perskaitysi-
te, kaip pritaikius griezto gydymo probiotikais protokola pasikeité jo

psichika ir jis tapo zaviu berniuku. Negaliu sulaukti, kada pasidalysiu
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su jumis jvairiomis istorijomis apie zmones, kuriuos vargino sveikatos
bédos — nuo létinio skausmo, nuovargio ir depresijos iki rimty Zarny-
no veiklos sutrikimy ir autoimuniniy ligy, o po gydymo simptomai
visi$kai iSnyko. Pasibaisétina ju gyvenimo kokybé pageréjo, ir jie jgijo
antraja galimybe. Kai kurie jy pirma karta pajuto gyvenimo pilnatve
ir dZziaugsma, nors jau buvo pradéje galvoti apie savizudybe. Man Sios
istorijos néra isskirtinés, taciau jvertintos pagal jprastus standartus gali
pasirodyti it stebuklai. A$ su tokiais atvejais susiduriu kiekviena diena
ir zinau, kad pagering savo Zarnyno sveikata galite pakeisti ir smegeny,
lemtj. Sioje knygoje suzinosite, kaip tai padaryti.

Gal jums ir néra sunkiy, ilgalaikiy sveikatos sutrikimy, kuriuos
reikéty gydyti vaistais ar intensyviaja terapija, bet dél blogai funkci-
onuojancio mikrobiomo jus gali varginti galvos skausmai, nerimas,
negebéjimas susikoncentruoti ar neigiamas poziaris | gyvenima.
Remdamasis moksliniais ir klinikiniais tyrimais, taip pat puikiais
rezultatais, kuriuos stebéjau pats arba girdéjau apie juos moksliné-
se konferencijose, kur susirenka geriausi gydytojai ir mokslininkai i§
viso pasaulio, papasakosiu jums, ka jau Zinome ir kaip pasinaudoti
siomis ziniomis. Taip pat pateiksiu labai praktisky, ir visapusisky re-
komendaciju, kaip pakeisti savo Zarnyno ir kognityving sveikata taip,
kad gyvenimas tapty daug ryskesnis. Tai dar ne visi pranasumai. Nau-

jausi mokslo laiméjimai gali padéti sergantiems tokiomis ligomis:

aktyvumo ir démesio sutrikimu,

astma,

autizmu,

alergija ir jautrumu maistui,

letiniu nuovargiu,

nuotaikos sutrikimais, jskaitant depresija ir nerima,
diabetu ir potraukiu cukrui ir angliavandeniams,

antsvoriu ir nutukimu, taip pat norint sumazinti svorj,
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atminties sutrikimais ir bloga démesio koncentracija,

létiniu viduriy uzkietéjimu ar viduriavimu,

daznais persalimais ar infekcijomis,

zarnyno ligomis, tarp ju celiakija, dirgliosios Zarnos sindromu
ir Krono liga,

nemiga,

skausmingais sanariy uzdegimais ar artritais,

dideliu kraujospadziu,

ateroskleroze,

létinémis kandidozémis,

odos problemomis, pavyzdziui, akne ar egzema,

kai vargina nemalonus kvapas i§ burnos, danteny ar danty ligo-
mis,

Tureto sindromu,

kai vargina labai sunk@is menstruacijy ar menopauzés simpto-
mai,

ir kt.

Sios naujos zinios gali padéti beveik visy degeneraciniy ar uzdegi-

mo sukeliamy ligy atvejais.

Toliau nagrinésime, kas lemia sveika mikrobioma ir dél ko geras

mikrobiomas virsta blogu. Klausimai, pateikti p. 26-27, leis jums

pazvelgti | tuos gyvensenos veiksnius ar aplinkybes, kurios tiesiogiai

susijusios su mikrobiomo sveikata ir funkcija. Ta¢iau viena dalyka

suzinosite tuojau pat — maistas tikrai turi reik§més.

KA VALGOTE, TOKS IR ESATE

Kad maistas yra svarbiausias Zmogaus sveikatos kintamasis, néra nau-

jiena. Kaip sako sena patarlé, ,tegul maistas biina vaistas, o vaistas —
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maistas“."”” Rinkdamasis maista kiekvienas gali pakeisti savo mikrobi-
omo bikle ir sveikatos likima.

Neseniai turéjau galimybe pakalbinti daktarg Alessio Fasano,
Siuo metu Harvardo medicinos mokyklos vizituojantj profesoriy ir
Masacusetso daugiaprofilinés ligoninés Vaiky gastroenterologijos ir
mitybos skyriaus vedéja. Jis yra pasaulyje pripazintas autoritetas mi-
krobiomo tyrimy srityje. Mes kalbéjomés apie veiksnius, kei¢ianéius
zarnyno bakterijas, ir profesorius aiskiai pasake man, kad svarbiausias
veiksnys, susijes su sveikata ir mikrobiomo jvairove, neabejotinai yra
maistas, kurj valgome. Tai, kq dedamés j burng, yra didZiausias is$ukis
musy genomui ir mikrobiomui.

Tai labai stiprus argumentas, patvirtinantis teiginj, kad maistas
svarbus ir yra stipresnis uz kitas gyvenimo aplinkybes, kuriy negalime
visi$kai kontroliuoti.

Kaip aiskinau ankstesnéje savo knygoje ,, Tylieji smegeny zudikai®,
létinis uzdegimas ir laisvujy radikaly poveikis yra du pagrindiniai me-
chanizmai, lemiantys smegeny degeneracija. Juos galima laikyti uzdegi-
mo $alutiniais produketais, skatinanciais organizmo ,rudijima®. ,Sme-
geny gyvybingumo paslaptis“ naujai Zvelgia | Siuos mechanizmus ir j
tai, kokig jtaka jie daro Zarnyno bakterijoms ir visai sveikatai. Batent
zarnyno mikroflora kovoja su uzdegimu, ir nuo to priklauso, galite ar
negalite kovoti su laisvaisiais radikalais. Kitaip sakant, mikrobiomo bu-
kl¢ lemia, ar jasy kinas jpucdia uzdegimo liepsnas, ar jas gesina.

Leétinis uzdegimas ir laisvujy radikaly padaryta zala — tai dvi pa-
grindinés $iuolaikinio neuromokslo koncepcijos, taciau valdant zar-
nyno bakterijas gydymas vaistais né i$ tolo neprilygsta mitybos reko-
mendacijoms. Paaiskinsiu jas nuosekliai. Laimei, Zarnyno mikroby,
bendrijg galima puikiai reabilituoti. Rekomendacijos pakeis jasy
kino vidine ekologija ir paskatins augti smegenis saugandias rasis. Si
labai praktiska sistema apima $esis svarbiausius dalykus: prebiotikus,

probiotikus, fermentuotus maisto produktus, mazai angliavandeniy
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turin¢ius maisto produktus, maisto produktus be glitimo ir sveikuo-
sius riebalus. Papasakosiu, kokig jtaka kiekvienas i$ $iy veiksniy daro
mikrobiomo sveikatai ir kuo tai naudinga smegenims.

Geriausia tai, kad ,Smegeny gyvybingumo paslapties* protokolo

nauda pajusite per kelias savaites.

PASIRUOSKITE

AS né neabejoju, kad naudodamiesi $ia informacija padarysime revo-
liucija gydant neurologines ligas. Negaliu apsakyti, kaip didZiuojuosi
galédamas atskleisti $iuos atradimus ir visus duomenis, kurie buvo
tyliai minimi medicininéje literataroje. Greitai suprasite, kad jasy,
mikrobiomas gali bati pagrindinis smegeny likimo valdytojas.
Knygoje pateikiamos rekomendacijos padeda isgydyti smegeny
sutrikimus ir neleidZia jiems i$sivystyti; mazina nuotaiky kaita, nerima
ir depresijg; aktyvina imuning sistema ir slopina autoimuninj atsaka;
palengvina medziagy apykaitos, taip pat ir dél diabeto bei nutukimo,
sutrikimus, lemiancius ilgalaik¢ smegeny sveikata. Ketinu aprasy-
ti tuos jusy gyvenimo aspektus, kurie niekad jums neatrodé svarbas
smegeny sveikatai. Aptarsiu, kuo svarbi jasy gimimo, mitybos ir vais-
ty vartojimo vaikystéje istorija, taip pat higienos jgtidZiai (pavyzdziui,
ranky antiseptiko naudojimas). I$siaiskinsime, kokios skirtingos yra
zmoniy populiacijy pasaulyje Zarnyno bakterijos ir kaip Sie skirtumai
lemia mitybos jprocius. Taip pat papasakosiu, kg musy protéviai valge
prie$ takstancius mety ir kaip tai susij¢ su naujais mikrobiomo tyri-
mais. Be to, atsizvelgsime | urbanizacija — kaip ji pakeité masy viding
ekologing bendrija. Ar autoimuniniy ligy daugéja dél , sterilaus“ gyve-
nimo miestuose? Tikiu, kad $i diskusija ir pamokys, ir jkvéps.
Suzinosite, kodél maiste esanciy probiotiky — Zarnyne gyvenan-

¢iy naudingy bakterijy kuro — vaidmuo yra svarbiausias palaikant
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zarnyno bakterijy pusiausvyra, jvairove ir taip saugant sveikata. To-
kios darzoves kaip cesnakai, topinambai, ropinés gumbapupés (lot.
Pachyrhizus erosus) ir net kiaulpieniy lapai, taip pat fermentuoti mais-
to produktai, pavyzdziui, rauginti kopustai, arbatos grybas ir kim¢i,
labai gerina sveikata, taip pat smegeny funkcija ir ju apsauga.

Nors probiotikai tapo jprasta daugelio maisto produkty sudeda-
maja dalimi ir juy nesunku rasti maisto prekiy parduotuvése, naudin-
ga zinoti, kaip orientuotis ju gausybéje, ypa¢ susidarus su reklama,
teigiancia, kad ,tai sveika Zarnynui®. Padésiu jums paaiskindamas
mokslinius probiotiky pagrindus ir patardamas, kaip pasirinkti ge-
riausius.

Be abejo, svarbas ir kiti gyvensenos veiksniai. Ne tik suzinosite,
koks yra mikrobiomo ir smegeny, rysys, bet ir susipazinsite su nauju
dalyku — epigenetine medicina. Si mokslo $aka nagrinéja, kokj povei-
ki DNR raiskai ir masy smegeny, sveikatai daro (tiesiogiai ir netie-
siogiai) gyvenimo budo pasirinkimas, pavyzdziui, mityba, fizinis ak-
tyvumas, miegas ir streso valdymas. Taip pat papasakosiu jums, kuo,
kalbant apie mikrobioma, svarbus mitochondrijy vaidmuo vystantis
smegeny, sutrikimams. Mitochondrijos — tai mazytés musy lasteliy
struktaros, kuriy DNR kitokia negu branduolio. Mitochondrijas ga-
lima laikyti trecigja mikrobiomo dimensija; jos unikaliai susijusios su
misy zarnyno mikrobiomu.

Knygos I ir II dalyse suZinosite pagrindinius dalykus, butinus
norint suprasti ,Smegeny, gyvybingumo paslapties” reabilitacijos pro-
grama, aprasyta III dalyje. [Zangoje pateikiau gausybe informacijos.
Tikiuosi, paskatinau nora suzinoti daugiau apie $ig visiskai nauja
medicinos sritj, kitokig sampratg apie smegeny sveikatos palaikyma.
Jusy laukia tvaresné, $viesesné ir sveikesné ateitis.

Pradékime.
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