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ĮVADAS

Per pastarąjį dešimtmetį sveikatos priežiūros specialistų ir 
plačiosios visuomenės požiūris į sveikatos, energingumo 
ir ilgaamžiškumo priežastis, palyginti su blogos sveikatos, 
ligų ir mirtingumo priežastimis, labai pasikeitė.

Nors daugelis vadinamųjų „alternatyviųjų“ metodikų 
atstovų mano kitaip, Vakarų pasaulio specialistai nuolat 
susirūpinę prasta žmonių sveikata.

Tikėdami, kad ligų ir negalavimų priežastys atsiranda dėl 
išorinių veiksnių, jie galėjo ramia sąžine teigti, jog negali 
niekuo padėti, nes kalti veiksniai, kuriems jie jokios įtakos 
neturi. 

Naujausi tyrimai atskleidžia tai, ką kai kurie visada 
žinojo, – pagrindinė blogos sveikatos priežastis yra 
žmogaus organizme. Vadinasi, kai organizmas sutrikęs, 
susidaro sąlygos nepageidaujamiems negalavimams vešėti, o 
tai sukelia dar didesnį sutrikimą ir tada susergama.

Be to, senovės išmintis ir dabartiniai moksliniai tyrimai 
patvirtina, kad sveikatai (arba jos stokai) didžiausią įtaką 
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daro mityba, o ne bet kuris kitas veiksnys, taip pat didelę 
reikšmę turi fizinis aktyvumas, miegas ir gyvenimo būdas.



ŽARNYNO SVEIKATA

Suvokiant, kokią didžiulę įtaką mūsų sveikatai daro 
mityba, turėtų būti akivaizdu, kad pirmiausia reikėtų 
stengtis pagerinti virškinimo sistemą. Jei žarnynas nėra 
sveikas, vargu ar galime tikėtis, kad jis aprūpins organizmą 
maisto medžiagomis, reikalingomis gyvybiškai svarbioms 
funkcijoms atlikti, kad galėtume gyventi džiaugdamiesi 
sveikata.

Šioje knygoje pateikiami labai praktiški patarimai, 
kaip pagerinti ir atkurti žarnyno sveikatą natūraliomis 
priemonėmis, taip pat paaiškinama, kokie dar veiksniai, be 
mitybos, gali turėti įtakos virškinimo sistemos veiklai, pvz., 
stresas. 

„Visos ligos prasideda žarnyne.“ 
Hipokratas, senovės graikų gydytojas ir „šiuolaikinės 
medicinos tėvas“
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KAIP PAGERINTI  
VIRŠKINIMO SISTEMOS 

SVEIKATĄ

Daugelis žmonių sąmoningai rūpinasi savo „matomu“ 
antsvoriu ir „matomais“ senėjimo požymiais, tačiau visiškai 
nesusimąsto apie tai, kas svarbiausia, t. y. apie savo vidinę 
sveikatą, kuri nėra taip akivaizdžiai matoma.

Daugelis žmonių nesuvokia, kad, palaikant sveiką virškinimo 
sistemą, sumažės pagrindinių problemų, susijusių su svoriu ir 
senėjimu. 
Jei norite gerai atrodyti, pradėkite nuo tinkamos žarnyno 
priežiūros. Galite pradėti rūpintis savo virškinimo sistema 
taip, kaip nurodyta toliau.

Į SAVO MITYBĄ ĮTRAUKITE 
PROBIOTIKŲ IR PREBIOTIKŲ 
TURINČIŲ MAISTO PRODUKTŲ

Probiotikai. Probiotikai yra gerosios žarnyno bakterijos. 
Jos saugo žarnyną nuo ligas sukeliančių patogenų ir kartu 
stimuliuoja imuninę sistemą. 
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Probiotikai padeda įsisavinti maistines medžiagas ir gerina 
bendrą virškinimo sistemos būklę. Vienas iš probiotikų 
gavimo būdų – valgyti fermentuotą maistą. Pvz., gerti 
naminį kefyrą, kombučią, valgyti raugintų agurkų, kopūstų, 
kimčių. 

Prebiotikai. Prebiotikai yra gyvi organizmai, todėl jiems 
reikia maisto, kad galėtų augti ir klestėti. Jei jie auga ir klesti, 
galite būti tikri, kad turėsite gerųjų žarnyno bakterijų, 
galinčių kovoti su blogosiomis bakterijomis. 

Štai kodėl jums reikia prebiotikų. Jūsų organizmas gaus 
prebiotikų, jei valgysite neapdorotų česnakų, svogūnų, 
topinambų, kiaulpienių lapų ir porų. Prebiotikai turi ir kitų 
žarnyno sveikatai naudingų savybių:
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•	 skatina reguliarų tuštinimąsi,

•	 maksimaliai padidina magnio ir kalcio įsisavinimą,

•	 stiprina imuninę sistemą,

•	 gerina svorio ir apetito kontrolę.

„Žarnynas nėra kaip Las Vegasas. Tai, kas nutinka žarnyne, 

pačiame žarnyne nepasilieka. Tai turi įtakos visam 

žmogaus organizmui.“ 

Dr. Alessio’is Fasano’as, Masačusetso ligoninės Celiakijos 
tyrimų ir gydymo centro direktorius

JEI REIKIA, PAKEISKITE MITYBOS 
ĮPROČIUS

✓	KRAMTYKITE MAISTĄ

Jei virškinimo sistemos veikla yra sutrikusi, gali tekti 
keisti mitybos įpročius. Pvz., atkreipkite dėmesį, ar gerai 
sukramtote maistą. Tai, kaip sukramtote maistą, daro didelę 
įtaką visai virškinimo sistemai. 

Kuo geriau sukramtote maistą, tuo lengviau jį virškinti. 
Kuo mažesnės maisto dalelės, tuo lengviau maistas pereina 
per stemplę ir tuo daugiau naudingų medžiagų gauna 
organizmas. 
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Kramtymas taip pat skatina seilių gamybą, kurios savo 
ruožtu skatina skrandžio rūgšties ir fermentų gamybą. O jie 
reikalingi virškinimui. 

✓	NEVALGYKITE, KAI ESATE ĮSITEMPĘ AR 
NULIŪDĘ

Nevalgykite, kai esate susijaudinę ar blogos nuotaikos. Jūsų 
virškinimo traktas ir smegenys yra tarpusavyje susiję, todėl 
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valgymas esant blogos nuotaikos gali neigiamai paveikti 
virškinimo efektyvumą. 

Smegenų ir žarnyno ryšį tyrinėję ekspertai atskleidė, kad 
valgant tuomet, kai patiriamas stresas, virškinimo procesas 
gali tiesiog „išsijungti“. Dėl to kyla tokių nemalonių 
problemų kaip vidurių užkietėjimas. 

Stresas taip pat gali sukelti per greitą maisto judėjimą 
virškinimo sistema. Jei maistas juda per greitai, organizmui 
neužtenka laiko sveikoms maistinėms medžiagoms įsisavinti. 
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Jei tai vyksta reguliariai, organizmui gali trūkti maistinių 
medžiagų. 

DUOKITE SKRANDŽIUI LAIKO 
PASIGAMINTI PAKANKAMAI 
RŪGŠTIES

Daugelis žmonių klaidingai mano, kad per didelis 
skrandžio rūgšties kiekis sukelia rėmenį. Tačiau viskas yra 
atvirkščiai. Jei visada valgote greitai, skrandis gali nespėti 
pagaminti pakankamai rūgšties virškinimui. 



Skaitykite likusius  

94 iš 112 puslapių,  

įsigiję šią knygą




