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[VADAS

Per pastargjj deSimtmetj sveikatos prieZitros specialisty ir
pladiosios visuomenés pozitiris j sveikatos, energingumo
ir ilgaamziskumo priezastis, palyginti su blogos sveikatos,
ligy ir mirtingumo priezastimis, labai pasikeité.

Nors daugelis vadinamujy alternatyviyjy“ metodiky
atstovy mano kitaip, Vakary pasaulio specialistai nuolat

susiriiping prasta zmoniy sveikata.

Tikédami, kad ligy ir negalavimy priezastys atsiranda dél
iSoriniy veiksniy, jie gal¢jo ramia saZine teigti, jog negali
niekuo padéti, nes kalti veiksniai, kuriems jie jokios jtakos

neturi.

Naujausi tyrimai atskleidzia tai, kg kai kurie visada

zinojo, — pagrindiné blogos sveikatos priezastis yra
zmogaus organizme. Vadinasi, kai organizmas sutrikgs,
susidaro salygos nepageidaujamiems negalavimams veséti, o
tai sukelia dar didesnj sutrikimg ir tada susergama.

Be to, senovés i$mintis ir dabartiniai moksliniai tyrimai

patvirtina, kad sveikatai (arba jos stokai) didZiausig jtaka
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daro mityba, o ne bet kuris kitas veiksnys, taip pat didele
reik$me turi fizinis aktyvumas, miegas ir gyvenimo budas.
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Suvokiant, kokia didziule jtakg musy sveikatai daro
mityba, turéty bati akivaizdu, kad pirmiausia reikéty
stengtis pagerinti virSkinimo sistema. Jei zarnynas néra
sveikas, vargu ar galime tiketis, kad jis aprapins organizma
maisto medziagomis, reikalingomis gyvybiskai svarbioms
funkcijoms atlikti, kad galétume gyventi dziaugdamiesi

sveikata.

Sioje knygoje pateikiami labai praktiski patarimai,

kaip pagerinti ir atkurti Zarnyno sveikatg nataraliomis
priemonémis, taip pat paaiskinama, kokie dar veiksniai, be
mitybos, gali tureti jtakos virskinimo sistemos veiklai, pvz.,
stresas.

,Visos ligos prasideda Zarnyne.”
Hipokratas, senoveés graiky gydytojas ir ,, Siuolaikinés
medicinos tévas”







KAIP PAGERINTI
VIRSKINIMO SISTEMOS
SVEIKATA

Daugelis Zmoniy samoningai riipinasi savo ,matomu’
antsvoriu ir ,matomais” senéjimo pozymiais, taciau visiskai
nesusimasto apie tai, kas svarbiausia, t. y. apie savo viding
sveikatg, kuri néra taip akivaizdziai matoma.

Daugelis zmoniy nesuvokia, kad, palaikant sveikq vir$kinimo
sistema, sumazés pagrindiniy problemuy, susijusiy su svoriu ir
senéjimu.

Jei norite gerai atrodyti, pradékite nuo tinkamos Zarnyno
prieziaros. Galite pradéti rapintis savo vir$kinimo sistema

taip, kaip nurodyta toliau.

I SAVO MITYBA [TRAUKITE
PROBIOTIKU IR PREBIOTIKU
TURINCIU MAISTO PRODUKTU

Probiotikai. Probiotikai yra gerosios Zarnyno bakterijos.
Jos saugo zarnyna nuo ligas sukelian¢iy patogeny ir kartu

stimuliuoja imuning sistema.
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Probiotikai padeda jsisavinti maistines medzZiagas ir gerina

bendra vir$kinimo sistemos bukle. Vienas i$ probiotiky
gavimo budy - valgyti fermentuota maista. Pvz., gerti
naminj kefyra, kombucdia, valgyti rauginty agurky, kopusty,
kim¢iy.

Prebiotikai. Prebiotikai yra gyvi organizmai, todél jiems
reikia maisto, kad galéty augti ir klesteti. Jei jie auga ir klesti,
galite buti tikri, kad turésite geryjy Zarnyno bakterijy,
galin¢iy kovoti su blogosiomis bakterijomis.

Stai kodél jums reikia prebiotiky. Jisy organizmas gaus
prebiotikuy, jei valgysite neapdoroty ¢esnaky, svoguny,
topinamby, kiaulpieniy lapy ir pory. Prebiotikai turi ir kity
zarnyno sveikatai naudingy savybiy:
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o skatina reguliary tustinimasi,
o maksimaliai padidina magnio ir kalcio jsisavinima,
e stiprina imuning sistemga,

o gerina svorio ir apetito kontrole.

,Zarnynas néra kaip Las Vegasas. Tai, kas nutinka Zarnyne,
paciame zarnyne nepasilieka. Tai turi jtakos visam
Zmogaus organizmui.”

Dr. Alessio’is Fasano‘as, Masacusetso ligoninés Celiakijos
tyrimy ir gydymo centro direktorius

JEI REIKIA, PAKEISKITE MITYBOS
[PROCIUS

v/ KRAMTYKITE MAISTA

Jeivirskinimo sistemos veikla yra sutrikusi, gali tekti
keisti mitybos jprocius. Pvz., atkreipkite démesj, ar gerai
sukramtote maistg. Tai, kaip sukramtote maistg, daro didel¢

jtakg visai virskinimo sistemai.

Kuo geriau sukramtote maista, tuo lengviau jj virskinti.
Kuo mazesnés maisto dalelés, tuo lengviau maistas pereina
per stemple ir tuo daugiau naudingy medziagy gauna

organizmas.
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Kramtymas taip pat skatina seiliy gamyba, kurios savo

ruoztu skatina skrandzio raggsties ir fermenty gamyba. O jie
reikalingi virskinimui.

v/ NEVALGYKITE, KAI ESATE JSITEMPE AR
NULIUDE

Nevalgykite, kai esate susijauding ar blogos nuotaikos. Jasy
virskinimo traktas ir smegenys yra tarpusavyje susije, todel
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valgymas esant blogos nuotaikos gali neigiamai paveikti
virskinimo efektyvuma.

Smegeny ir Zarnyno ry$j tyrinéje ekspertai atskleide, kad
valgant tuomet, kai patiriamas stresas, virskinimo procesas
gali tiesiog ,,i$sijungti. Dél to kyla tokiy nemaloniy
problemy kaip viduriy uzkietéjimas.

Stresas taip pat gali sukelti per greitg maisto judéjima
virskinimo sistema. Jei maistas juda per greitai, organizmui
neuztenka laiko sveikoms maistinéms medziagoms jsisavinti.
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Jei tai vyksta reguliariai, organizmui gali trukti maistiniy
medziagy.

DUOKITE SKRANDZIUI LAIKO
PASIGAMINTI PAKANKAMALI
RUGSTIES

Daugelis zmoniy klaidingai mano, kad per didelis
skrandzio ruggsties kiekis sukelia rémenj. Tadiau viskas yra
atvirk§ciai. Jei visada valgote greitai, skrandis gali nespéti
pagaminti pakankamai ragsties vir$kinimui.
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ZARNYNAS - ANTROSIOS ZMOGAUS
SMEGENYS! PASIRUPINKITE JO SVEIKATA -
DZIAUKITES GERESNE SAVIJAUTA.

Po valgio vargina pilvo patimas ir diskomfortas dél zarmyne
besikaupianciy dujy? Kenciate nuo letiniy virskinimo sistemos ligy, tokiy
kaip refliuksas ar zarnyno pralaidumo sindromas? Jei taip, metas perimti
7arnyno kontrole ir susigrazinti gera savijauta su ZARNYNO SVEIKATA.

Siame sveikatos vadove pateikiamas holistinis pozidris
j virskinimo sveikatos gerinima, jskaitant praktinius
patarimus, kaip skatinti sveika virskinima ir pasalinti

daznus sutrikimus. Sioje knygoje suzinosite:

v Apie zarnyno mikrobiomo vaidmenj bendrai sveikatai ir ligy prevencijai.
¥ Kaip nustatyti ir spresti maisto netoleravimo ir jautrumo problemas.
¥ Geriausius maisto produktus ir maisto papildus Zarnyno sveikatai stiprinti.
¥ Sveika virskinima palaikancius gyvenimo budo pokyéius.

v Apie bendry virskinimo sutrikimuy, tokiy kaip refliuksas, dirgliosios
Zamos sindromas ir ploncjo Zaryno bakterijy isveséjimo sindromas,
valdymo strategijas.

v Apie zarnyno biomo jtaka smegeny veiklai, imuninei sistemai ir
netgi nerimo bei depresijos gydymui.

Nesvarbu, ar norite jveikti virskinimo sutrikimus, ar tiesiog pagerinti
bendra sveikata ir savijauta, knygoje ZARNYNO SVEIKATA rasite viska,
ko reikia, kad pradétumeéte kelione link optimalios
Zarnyno sveikatos.

ALTERNATYVIOS MEDICINOS PATARIMAL

Keicuun jurens g S augoli ir sushiprinti sweikedg, jurns bus jdomu
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