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[ZANGA

Sveikata ir gerove - tai vertybes, kurios tampa vis svarbesneés Siuolaikiniame pasaulyje.
Kiekviena dieng vis daugiau Zzmoniy ieSko budy, kaip pagerinti savo gyvenimo kokybe,
sustiprinti imunine sistema ir iSlaikyti organizmo pusiausvyra. Vienas iS svarbiausiy ir
daznai nepakankamai jvertinty Sio kelio komponenty yra probiotikai - gyvosios bakterijos,
kurios teigiamai veikia musuy sveikata.

Sioje knygoje supazindinsime jus su probiotiky svarba musy organizmui, jy veikimo
mechanizmais ir jvairiais budais, kaip juos jtraukti j kasdienj gyvenima. Probiotikai ne tik
padeda islaikyti sveika virSkinimo sistema, bet ir turi teigiama poveikj daugeliui Kity
organizmo funkcijy, jskaitant imunine sistemg ir netgi nuotaika.

Per pastaruosius deSimtmecius atlikti moksliniai tyrimai parodé¢, kad musy Zarnyno
mikrobiota - tai sudétinga ir dinamisSka ekosistema, kuri atlieka esminj vaidmenj musu
sveikatai. Kiekvienas zmogus turi unikaly bakterijy derinj, kuris gali buti paveiktas jvairiu
veiksniy, tokiy kaip mityba, stresas, antibiotiky vartojimas ir kt. Sioje knygoje
pasidalinsime moksliniy tyrimy rezultatais, kurie atskleidzia probiotiky potenciala gydant
ir uzkertant kelia jvairioms ligoms.

Nors ir esame maisto papildy gamintojai, pateikiame informacija neSalisSkai ir sickiame
islikti maksimaliai objektyvus.

Sveiki atvyke j probiotiky pasaulj!

Pagarbiai,
Herbavel komanda
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KAS YRA PROBIOTIKAI?

Didziuliame virSkinamojo trakto, dar vadinamo zarnynu, plote slypi apie 100 trilijonu
mikroorganizmy, daugiausia bakterijy. Sios bakterijos bendrai vadinamos 7Zarnyno
mikrobiota arba ,zarnyno flora”. Kaip ir dauguma dalyky gyvenime, jos yra ir geros, ir
blogos.

Didzioji dauguma zarnyno bakterijy yra geros, taCiau nereikia daug bloguyjy, kad sutrikdyty
zarnyno florg ir pakenkty musy sveikatai. Pagrindinis geryju bakterijy vaidmuo - atsverti
blogasias, kad zarnynas buty laimingas ir sveikas. Taciau gausus geryju bakteriju Kiekis
zarnyne teikia ir Kitokios naudos sveikatai. Gerosios bakterijos gerina virSkinima, blokuoja
pavojingus organizmus, reguliuoja medziagy apykaita, stiprina imunine sistema, kad ji
galéty geriau kovoti su infekcijomis ir gydyti suzeidimus, ir padeda organizmui jsisavinti
vitaminus i§ maisto. Sveikas zarnynas taip pat gali stiprinti smegeny sveikata del rySio,
vadinamo Zarnyno ir smegeny asimi. Taciau kartais geruyjuy ir blogyju bakterijy pusiausvyra
sutrinka. Pavyzdziui, d¢l netinkamos mitybos ar aplinkos toksiny, pavyzdziui, tarSos,
zarnyne gali padaugeti kenksmingy bakterijy ir sutrikti jy pusiausvyra.

Perteklinis tam tikry vaisty, ypac¢ antibiotiky, vartojimas gali sumazinti geryjy bakteriju
kiekj organizme. Kai blogosios bakterijos ima virSy, gerosios bakterijos nebegali
veiksmingai atlikti savo darbo. Gerosioms bakterijoms Kartais reikia pagalbos, kad jos
palaikyty sveika zarnyno harmonija, ir ¢ia j pagalbg ateina probiotikai. Probiotikai - tai
gyvos bakterijos ir mieles. Jie papildo jusy zarnyng daugiau geryjy bakterijy, kad buty
atkurta geryju ir bloguyju bakterijy pusiausvyra. Probiotiky daznai rasite raugintuose
maisto produktuose, pavyzdziui, jogurte, raugintuose agurkuose ir raugintuose kopustuose.
Taciau probiotikai gali daug daugiau. Tyrimai rodo, kad jie gali padéti gydyti arba uzkirsti
kelig jvairiems virSkinimo sistemos negalavimams ir kitoms organizmo ligoms.

Zinoma, idéja, kad bakterijos turi buti vartojamos sveikatai stiprinti, gali buti sunku priimti,
o kai kurie medicinos ir sveikatos ekspertai teigia, kad probiotiky nauda yra pervertinama.
Sveikas probiotiky jvaizdis dar labiau pablogé¢ja, kai maisto produkty bendrovés juos
pernelyg sureikSmina kaip stebuklingus maisto produktus arba kai probiotiky papildy
gamintojai pateikia pernelyg daug teiginiy apie sveikatinguma.

Zarnyno mikrobiota yra sudétinga, taciau kai kurie patikimi tyrimai rodo, kad probiotikai,
ypac gaunami i§ maisto Saltiniy, yra paprastas budas sustiprinti Zarnyna - ir savo sveikata.
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PROBIOTIKU RUSYS

Yra Simtai nuryjamu bakterijy, priskiriamy probiotikams. Dauguma ju priklauso dviem
pagrindinéems Seimoms arba tipams: Lactobacillaceae ir Bifidobaceriaceae, kurios abi
priklauso pieno rugsties bakterijy grupei. Sios bakterijos yra labiausiai istirtos ir jy yra
daugumoje probiotiniu maisto produkty. Kiekvienoje iS Siy dviejy Seimuy yra daugybe
ruSiy. Kai probiotikas nurodomas maisto produkty etiketése, jo pavadinime nurodoma
gentis (arba Seimos porusis) ir rusis. Konkrecig bakterijy rusj daznai nurodo pirmoji
genties pavadinimo raidé Kartu su atskiros ruSies pavadinimu. Pavyzdziui, Lactobacillus
genties acidophilus rusis raSoma Kkaip L. acidophilus. Skirtingi probiotikai atlicka skirtingas
funkcijas. Toliau pateikiame iSsamesne informacija apie Sias dvi pagrindines rusis ir joms
budingas gentis, taip pat ju pagrindinius vaidmenis palaikant sveikg Zarnyna. Taip pat
itraukti fermentuoti maisto produktai, kuriuose jy randama. Fermentacija - tai procesas,
kurio metu bakterijos ar Kiti mikroorganizmai cukry pavercia alkoholiu ar organinémis
rugStimis. Lactobacillaceae ir Bifidobacilleac Seimy bakterijy pagrindinis Salutinis
produktas yra pieno rugstis, kuri padeda palaikyti virSkinima ir imunine sistema. Rauginti
maisto produktai sukuria gerosioms bakterijoms palankesne aplinka zarnyne ir padeda
slopinti kenksmingas bakterijas.

Rinkdamiesi probiotinius maisto produktus, nepamirskite, kad Kkiekviena ruSis turi
skirtingas padermes ir kad jy apsauginis stiprumas ir veiksmingumas gali skirtis. Be to,
probiotikai, kuriy sudétyje yra kelios padermeés, yra naudingesni nei tie, kuriy sudétyje yra
viena paderme.

Lactobacillus Seimos probiotikai. Sios bakterijos padeda gaminti laktaze - fermenta,
skaidangj laktoze (pieno cukry). Jos taip pat padeda gaminti pieno rugst, kuri blokuoja
daugelj kenksmingy mikroorganizmuy virSkinamajame trakte ir padeda sintetinti vitaminus
DirK.

Keletas labiausiai paplitusiy Sios Seimos ruSiy:
L. acidophilus gerina imuninés sistemos veikla ir gali padéti suSvelninti virusu ar bakterijy,
tokiy kaip Salmonella ir tam tikruy ruSiu Escherichia coli, sukeltus spazmus ir viduriavima.

L. acidophilus bakteriju yra daugelyje pieno produkty, pavyzdziui, jogurte ir Kefyre, taip pat
Kituose fermentuotuose maisto produktuose, pavyzdziui, miso ir tempeh.
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PROBIOTIKU RUSYS

L. fermentum gamina antioksidantus, kurie padeda neutralizuoti virSkinimo metu Zarnyne
susidarancius toksinus, pavyzdziui, susidarancius dé¢l Shigella ir Clostridium bakterijy
sukelty infekcijy. Si rusis randama daugelyje fermentuoty maisto produkty, pavyzdziui,
miso, raugintuose agurkuose, tempeh ir raugintuose kopustuose.

L. brevis taip pat padeda gaminti pieno rugstj. Ji daznai randama raugintuose agurkuose,
Kimci ir kai kuriuose jogurtuose.

L. delbrueckii porusis bulgaricus yra dar vienas pieno rugSties gamintojas. Maisto Saltiniai -
SveicariSkas suris, rauginti agurkai, rauginti Kopustai ir jogurtas.

L. plantarum gamina laktolina, naturaly antibiotika, ir antivirusinge aminorugstj L-lizing. Jo
yra daugelio ruSiy suriuose, taip pat kefyre ir raugintuose kopustuose.

L. rhamnosus taip pat gamina pieno rugStj ir padeda virskinti laktoze. Jo yra pieno
produktuose, pavyzdziui, jogurte, suryje ir kefyre.

L. reuteri aptinkamos ir zZarnyne, ir burnoje, gali padéti sumazinti burnos bakterijy,
sukelianciy danty éduonj, kiekj. Taip pat manoma, kad ji padeda kovoti su uzdegimu.
Jogurtas ir kefyras yra geri Saltiniai.

Bifidobacteriaceae Seimos probiotikai. Pagrindinis Siy bakteriju poveikis - sustabdyti
ligas sukeliancias bakterijas ir mieles. Jos taip pat padeda organizmui jsisavinti gyvybiSkai
svarbius mineralus, pavyzdziui, kalcj, gelezj, magnj ir cinka.

Sios Seimos rusys:

B. animalis padeda virSkinimui ir stiprina imunine sistema. Jy dazniausiai randama jogurte
ir kai kuriuose suriuose, pavyzdziui, SveicariSkame, provolonés, gaudos ir ¢ederio.

B. breve ne tik padeda organizmui jsisavinti maistingasias medziagas, bet ir skaido

augalines skaidulas ir pavercia jas virSkinamomis. Jogurtas ir rauginti kopustai yra geri
Saltiniai.
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PROBIOTIKU RUSYS

B. longum skaido angliavandenius ir blokuoja nedraugiskas bakterijas bei mieles. Sis
poveikis padeda spresti virSkinamojo trakto problemas, tokias kaip viduriavimas ir
pykinimas, kurios kai kuriems Zmonéms kyla vartojant antibiotikus. Jy yra daugumoje
fermentuoty maisto produkty, ypac jogurte.

B. longum porusSis (vadinamas B. longum subspecies infantis) padeda gaminti citokinus
(medziagas, Kurias iSskiria imunines sistemos Igstelés), galincius sunaikinti kenksmingas
bakterijas, pavyzdziui, Clostridium, Salmonella ir Shigella. Juy yra jogurte, kefyre ir suryje, ju
dedama j kai kuriuos misSinius kudikiams.
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PROBIOTIKAI KAIP
GYDOMOJI PRIEMONE

Mokslas ir toliau tyrin¢ja probiotiky vaidmenj ligy ir susirgimy profilaktikai ir gydymui,
taCiau tai sudétingas kelias. Vienas i$ iSSukiy yra tas, kad dél daugybés padermiy sunku
zinoti, kurios i$ juy ir kokiais galimais deriniais bei Kiekiais veikia geriausiai. Kita problema
ta, kad probiotikai ne visi veikia vienodai. Pavyzdziui, jei tam tikra Lactobacillus genties
rusis padeda iSvengti tam tikro negalavimo, tai nereiskia, kad kita Lactobacillus rusSis ar
paderme¢ arba Kitos rusys, pavyzdziui, Bifidobacterium, duos tokia pacia nauda. Tai, kas
tinka vienam Zmogui, gali netikti kitam. Be to, tam tikra reikSme gali turéti bakterijy rusiu
skaicius maiste - produktas, kuriame yra tik viena bakterijy rusis, gali buti ne toks
veiksmingas kaip produktas, kuriame yra Kkelios bakteriju rusys, arba atvirksciai. Todél
nenuostabu, kad taip sudétinga padaryti tvirtas iSvadas apie probiotiky vaidmenj sveikatai
ir gydymui.

Vis délto probiotiky tyrimai toliau plétojami, ir daug nauju tyrimu tiria, koks gali buti
probiotiky vaidmuo gydant ir uzkertant kelia tam tikriems virSkinimo sutrikimams ir
jvairioms ne tik zarnyno, bet ir kitoms ligoms, pavyzdziui, Sirdies ligoms ir depresijai. Kai
kurie tyrimai susije su probiotiky vartojimu kartu su prebiotikais, angliavandeniais,
kuriuose yra daug skaiduly ir kurie skatina zarnyno bakterijy augima.

Kol kas nezinoma, ar probiotikai padeda tik stiprindami zarnyno mikrobiota, ar ir Kitais
budais, pavyzdziui, mazindami uzdegima ar gerindami kitus gijimo mechanizmus. Toliau
pateikiame keleta naujausiy tyrimy pavyzdziy, kai probiotikai s¢kmingai padéjo gydyti tam
tikras ligas. Atkreipkite déemesj, kad daugumoje toliau apraSyty tyrimy buvo naudojami
probiotiky papildai, o ne maistas, kad buty galima atlikti tikslius matavimus.
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PROBIOTIKAI KAIP
GYDOMOJI PRIEMONE

Uzdegiminés Zarnyno ligos (UZL). UZL yra nuolatinis virskinamojo trakto uzdegimas.
Dazniausiai pasitaikancios dvi ligos rusys yra Krono liga ir opinis kolitas (OK). Krono liga -
tai uzdegimas, kuris gali pasireiksti bet kurioje virSkinamojo trakto dalyje. OK sukelia
ilgalaikj gaubtinés ir tiesiosios zarnos gleivinés uzdegima, deél kurio gali atsirasti opy. Daug
tyrimy parod¢, kad tam tikri probiotikai gali palengvinti ligos simptomus. Kai mokslininkai
atliko sisteminj 21 ankstesnio tyrimo apie probiotiky vartojima UZL sergantiems Zmonéms
vertinima (metaanalize¢), ju rezultatai, 2020 m. paskelbti zurnale ,Journal of Applied
Microbiology”, parod¢, kad Sis gydymas padé¢jo sumazinti uzdegima ir padidinti remisijos
rodiklius, ypac sergantiems opiniu kolitu. Taciau reikia atlikti daugiau tyrimy, kad buty
iSsiaiskinta, kokios rusys geriausiai veikia esant Sioms ligoms.

Dirgliosios Zarnos sindromas (DZS). DZS yra zarnyno sutrikimas, sukeliantis tokias
problemas kaip pilvo skausmas, dujos, pilvo putimas, viduriavimas ir viduriy uzkiet¢jimas.
Mokslininkai nustate¢, kad probiotikai gali pagerinti ir suvaldyti daugelj Siy simptomu.
Zurnalo ,,Cureus” 2022 m. balandzio mén. numeryje paskelbtoje dabartiniy jrodymuy apie
terapinj probiotiky vaidmenj gydant DZS apzvalgoje taip pat nustatyta, kad probiotikai
naudingi DZS sergantiems pacientams, nes sumazina vidutinj tuStinimosi per diena
skaiciy ir pagerina iSmaty konsistencija. Manoma, kad probiotikai gali padéti sumazinti
uzdegima sukelianciy cheminiy medziagy, pavyzdziui, citokiny, gamybg, sustiprinti
imunine sistemg ir pagerinti maisto jud¢jima virSkinamuoju traktu. Yra daug probiotiky
padermiy, tacCiau néra aiSku, ar specifinés jy padermeés yra naudingesnés sergantiesiems
DZS.

Nutukimas. Probiotiky vaidmuo gydant nutukimg ir toliau plétojamas. Vis délto pirmieji
rezultatai rodo, kad sveikos zarnyno mikrobiotos palaikymas naudojant probiotikus gali
turéti jtakos tam, Kaip Zzmoneés priauga ir numeta svorio. Pavyzdziui, 2021 m. Zurnale ,Porto
Biomedical Journal” paskelbtoje metaanaliz¢je iSskirti keli tyrimai, Kurie parodé¢, kad
probiotiky vartojimas yra susijes su riebaly masés mazejimu ir liemens apimties mazeéjimu
tarp nutukusiy asmeny. RySys? Manoma, kad probiotikai gali padéti numesti svorio
letindami su maistu gaunamy riebaly jsisavinima, iSskirdami daugiau apetita mazinancio
hormono GLP-1ir didindami medziagy apykaita, taip pat mazindami su nutukimu susijusj
uzdegima.
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PROBIOTIKAI KAIP
GYDOMOJI PRIEMONE

Depresija ir nerimas. 2023 m. zurnale ,JAMA Psychiatry” paskelbto nedidelio tyrimo
duomenimis, sergantiesiems sunkiu depresiniu sutrikimu, vartojusiems probiotiky
papildy, kuriy sudétyje yra 14 bakteriju padermiy, Siek tiek palengvéjo depresijos ir nerimo
simptomai. 2020 m. septyniy tyrimy apzvalgoje taip pat nustatyta, kad probiotiky papildai,
vartojami vieni arba su prebiotikais, gali padéti palengvinti depresija ir nerima. Taciau néra
aiSku, kaip probiotikai gali padéti. Viena iS teorijy yra ta, kad depresija sergantiems
zmonéms daznai budingos pagrindinés ligos, pavyzdziui, DZS ar diabetas, Kurias
probiotikai gali padeti gydyti. Kita teorija teigia, kad probiotikai gali sustiprinti triptofano -
aminorugsties, susijusios su depresijos simptomy pager¢jimu ir nuotaikos pakilimu -
poveiki.

Sirdies ligos. Probiotikai gali padeéti valdyti tam tikras ligas, kurios didina Sirdies ligy
rizika. Pavyzdziui, keli tyrimai parodé, kad probiotikuy papildai mazina bendra cholesterolio
ir blogojo MTL cholesterolio Kkiekj. Kelios Lactobacillus padermeés iSsiskyre Kaip
veiksmingiausios. Mokslininkai mano, kad probiotikai padeda suriSdami cholesterolj
zarnyne, todel jis nebejsisavinamas. Jie taip pat gamina trumposios grandinés riebaly
rugstis, kurios gali neleisti cholesteroliui susidaryti kepenyse. 2020 m. atlikta 23 tyrimy
apzvalga parod¢, kad zmoneéms, turintiems aukstg kraujospudj ir vartojantiems probiotiky
papildus nuo 3 iki 24 savaiciy, sumaz¢jo sistolinis kraujospudis (virSutinis skaicius) ir
diastolinis kraujospudis (apatinis skaicCius). Poveikis buvo nedidelis, taciau statistiSkai
reikSmingas, tacCiau truko tik 8-10 savaiCiy. Rezultatai buvo paskelbti internete Zurnale
»Lipids in Health and Disease”. Nors Sie rezultatai rodo didele nauda, tur¢kite omenyje,
kad jie toli grazu néra galutiniai ir nenustato priezasties ir pasekmés. Be to, juose
nenagriné¢jamas tinkamas dozavimas, nes néra rekomenduojamos probiotiky paros norm
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PROBIOTIKAI KAIP
GYDOMOJI PRIEMONE

Alergijos. Zurnale ,The American Journal of Clinical Nutrition” paskelbtas tyrimas
parode¢, kad sveikiems suaugusiesiems, sergantiems lengva sezonine alergija, pavasarinés
alergijos sezono metu pasireiSk¢ maziau simptomy vartojant Lactobacillus ir
Bifidobacterium papildy, palyginti su placebo grupe. Mokslininkai sp¢jo, kad Sis poveikis
gali buti susijes su probiotiky geb¢jimu padéti reguliuoti imunine sistema, taciau reikia
atlikti daugiau tyrimu.

Kauly nykimas. 2021 m. penkiy tyrimy apzvalgoje, paskelbtoje zurnale ,BMJ Open”,
nustatyta, kad motery po menopauzes, kurioms atsitiktine tvarka buvo paskirta vartoti
probiotiky papildy, kauly tankis juosmenin¢je stuburo dalyje buvo didesnis nei ty, kurios
vartojo placeba. Taciau tyr¢jai pazymejo, Kad rezultatams patvirtinti reikia daugiau tyrimu.

Kol néra daugiau ziniy, geriausia apie probiotikus galvoti kaip apie Zarnyno sveikatos
palaikymo priemone, kuri savo ruoztu gali pagerinti bendra savijauta. Taigi jusy tikslas - j
kasdiene mityba jtraukti daugiau probiotikuy.
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KAIP GAUTI DAUGIAU
PROBIOTIKU

Kad zarnyne padaugéty probiotiniy bakterijy, svarbu laikytis mitybos, kurioje gausu
augalinés kilmés ir fermentuoty maisto produkty. Kai kuriuose fermentuotuose maisto
produktuose, jskaitant daugelio ruSiy jogurta, yra probiotiky. O dauguma augalinio maisto
produkty yra idealus prebiotiky - kompleksiniy angliavandeniy, kurie veikia kaip maistas,
skatinantis zarnyno mikrobiotoje jau esanciy probiotiky augima - Saltinis.

Taigi, licka du svarbus klausimai: kiek rauginto maisto tur¢tumete valgyti ir kokie yra
geriausi Saltiniai?

Ne¢ j vieng iS Siy klausimuy néra lengva atsakyti. Néra rekomenduojamos probiotiky paros
normos, todé¢l néra galimybeés tiksliai zinoti, kokie fermentuoti maisto produktai ir koks ju
kiekis yra geriausi. Tod¢l bendroji rekomendacija yra tiesiog jtraukti j kasdienj raciong kuo
daugiau fermentuoty maisto produkuy.

Kode¢l verta rinktis fermentuotus maisto produktus? Jy gamybos budas sukuria idealia
aplinka probiotikams augti ir klestéti. Rauginimas yra vienas seniausiy maisto produktu
konservavimo budy. Rauginti maisto produktai pereina keliy etapy procesa, vadinama
laktofermentacija. Procesas gali skirtis priklausomai nuo maisto produkto, taciau i§ esmeés
jis vyksta taip: naturalios bakterijos maitinasi maiste esanciu cukrumi ir krakmolu, todél
susidaro daug geryjuy pieno rugsties bakterijy. Vienas iS§ budy pazvelgti j fermentacija yra
toks, kad ji paima vienos ruSies maistg ir pavercia jj kitos ruSies maistu. Pavyzdziui,
Kopustai virsta raugintais kopustais, agurkai - raugintais agurkais, sojos pupel¢s - miso, o i$
pieno galima pagaminti jogurta, surius ir grictine. Fermentacija padeda iSsaugoti maista ir
pagerinti jo skonj bei tekstura. Fermentacijos metu susidarancios pieno rugsties bakterijos
yra du labiausiai paplite probiotikai - Lactobacillus ir Bifidobacterium.
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KAIP GAUTI DAUGIAU
PROBIOTIKU

Tikslus Siy geryju bakterijy Kiekis ir konkrecios jyu padermés fermentuotame maiste
skiriasi priklausomai nuo to, kaip maistas buvo pagamintas ir apdorotas. Kai kuriuose
maisto produktuose, pavyzdziui, aluje ir vyne, probiotin¢s bakterijos visisSkai pasalinamos.
Dél tokiu procesy, kaip kepimas ir konservavimas, probiotikai tampa neaktyvus. Taciau
daugelyje fermentuoty maisto produkty yra probiotiniy bakterijy, taip pat gali buti
fermenty, B grupés vitaminy, omega 3 riebaly rugsciy ir kity naudingy maistiniy medziagy,
bendrai vadinamu ,postbiotikais”. Galimas fermentuoty maisto produkty trukumas yra
tas, kad kai kurie i$ juy gali buti rugStaus ar astraus skonio, i§ dalies dél skirtingy naudojamuy
bakteriju ruSiy. Kita vertus, yra daug fermentuoty maisto produkty ruSiy, todel didele
tikimybe, kad rasite tai, kas jums patiks.
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ZARNYNO IR SMEGENU
ASIS

Probiotikai gali ne tik pagerinti zarnyno sveikata. Jie taip pat gali padéti smegeny sveikatai
per zarnyno ir smegenuy asj - abipusj rySj tarp zarnyno ir smegenu. Pirminiai tyrimai rodo,
kad probiotikai gali padéti pagerinti nuotaika ir kognityvines funkcijas bei sumazinti stresa
ir nerima. Atlieckami tyrimai rodo, kaip probiotikai gali padeti gydyti depresija, démesio
deficito ir hiperaktyvumo sutrikimg (ADHD), autizma, Alzheimerio liga ir Parkinsono liga.

Zarnyng ir smegenis sieja biocheminiai signalai tarp Zarnyno nervy sistemos (virskinamojo
trakto nervy sistemos) ir centrinés nervy sistemos, jskaitant smegenis. Pagrindinis
smegenu ir Zzarnyno informacinis rySys yra Kklajoklinis nervas, ilgiausias nervas organizme.
Sios organy sistemos taip pat saveikauja per keliy rusiy molekules (tam tikrus hormonus,
taip pat signalines molekules, vadinamas neurotransmiteriais), kurias gamina zarnyno
mikrobiota ir specializuotos Zarnyno lastelés. Zarnynas vadinamas ,antrosiomis
smegenimis”, nes jis gamina daug tu paciu neuromediatoriy Kaip ir smegenys, pavyzdziui,
serotoning, dopamina ir gama-amino sviesto rugstj, kurie atliecka svarby vaidmenj
regulivojant nuotaika. IS tikryju apskaiciuota, kad 90 % serotonino pagaminama
virSkinamajame trakte.

Tai, kas veikia zarnyna, daznai veikia smegenis ir atvirksSciai. Kai smegenys pajunta bedg -
reakcija ,kovok arba b¢k" - jos siuncia jspé¢jamuosius signalus zarnynui, todel stresg
keliantys jvykiai gali sukelti virSkinimo problemy, pavyzdziui, nervinguma ar skrandzio
sutrikimus. Kita vertus, Sis rySys gali paaiskinti, kodé¢l virSkinamojo trakto problemos,
tokios kaip dirgliosios zarnos sindromas, Krono liga ar létinis viduriy uzkietéjimas, gali
sukelti nerimo ar depresijos priepuolius.

Zarnyno ir smegeny asis veikia ir kitais budais. Pavyzdziui, Zarnynas padeda reguliuoti
apetita, praneSdamas smegenims, kada laikas nustoti valgyti. Zarnyno mikrobai gamina
baltymus, kurie gali slopinti apetita pra¢jus mazdaug 20 minuciy po valgio, t. y. per tieck
laiko zmones paprastai pradeda jaustis sotus. Kol kas dar per anksti tiksliai nustatyti, kokj
vaidmenj zarnyno ir smegenu asyje atlicka probiotikai. Nors tyrimai tesiami, atrodo, kad
probiotikai palaiko ne tik sveikesnj zarnyna, bet ir sveikesnes smegenis.
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ANTIBIOTIKU IR
PROBIOTIKU RYSYS

Antibiotiky ir zarnyno mikrobiotos rySys yra sudétingas. Antibiotikai padeda kovoti su
infekcijomis ir gali kontroliuoti zarnyno bakterijas - tiek gerasias, tiek blogasias.

Taciau ilga laikg vartojant didelj Kkiekj antibiotiky gali sutrikti ZvirSkinamojo trakto
ekosistema ir sumazeti tiek geryjy, tick kenksmingyju bakterijy. Taip pat kyla klausimas, ar
tur¢tumete probiotikus ir antibiotikus vartoti kartu. Viena vertus, kai kurie tyrimai parode,
kad probiotikai gali padéti sumazinti jprasto Salutinio antibiotiky poveikio rizika.
Pavyzdziui, zurnale ,Journal of Medical Microbiology” paskelbtoje tyrimy apzvalgoje
nustatyta, kad zmone¢s, kurie probiotikus vartojo kartu su antibiotikais, maziau viduriavo ir
patyre Kity virSkinamojo trakto simptomu. Taciau taip pat yra jrodymuy, kad ju negalima
vartoti kartu, nes toks derinys gali sulétinti Zarnyno atsigavima. Pavyzdziui, zurnale ,,Cell”
paskelbtame tyrime teigiama, kad Zzmoniy, kuriems po antibiotiky kurso keturias savaites
buvo skiriamas 11 padermiuy probiotiky kursas, zarnyno mikrobiota v¢liau grizo j normalig
busena. Tyr¢jai teigia, kad nors probiotikai pad¢jo kolonizuoti Zarnyng naujomis sveikomis
bakterijomis, jie pailgino iki gydymo antibiotikais zarnyne buvusiy bakterijy atsigavimo
laika.

Vis deélto kai kuriems asmenims probiotikai gali buti naudingi vartojant antibiotikus.
Pavyzdziui, geryjy bakteriju nykimas de¢l antibiotiky vartojimo yra vis didesn¢ problema
tarp vyresnio amziaus zmoniy, kurie yra jautresni infekcijoms ir gali daznai vartoti
antibiotikus. Kai kurie gydytojai bando kompensuoti S§j galimg bakterijy sumaz¢jima,
rekomenduodami pacientams, vartojantiems tam tikros ruSies antibiotikus, padidinti
probiotiniy maisto produkty, tokiy kaip jogurtas ar kefyras, vartojima. Priklausomai nuo
antibiotiky rusSies, geriausia probiotikus vartoti baigus gydyma antibiotikais, o ne ju
vartojimo metu. Kadangi neturime galutiniy jrodymy, kad probiotikai gali buti naudingi
antibiotikus vartojantiems zmonéms, reikia atlikti tolesnius Sios srities tyrimus. Kol kas
geriausias budas, jei jums paskirti antibiotikai, yra aptarti su gydytoju probiotiky reikSme,
jskaitant galimg probiotiniy maisto produkty, kuriuos reguliariai valgote ir geriate, kiekio
padidinima.
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PREBIOTIKAI IR
POSTBIOTIKAI

Kad probiotikai galéty atlikti savo darbg ir palaikyti sveika zarnyna, j savo mitybg turite
jtraukti daug prebiotiky.

Prebiotikai - tai kompleksiniai angliavandeniai, kuriuose yra daug skaiduliniu medziagy.
Jie yra maistas gerosioms bakterijoms, padedantis joms augti ir klesteti. Prebiotiniy maisto
produkty yra daugumoje augalin¢és kilmes diety, pavyzdziui, Vidurzemio juros regiono
dietoje. Tai neskaldyti grudai ir iS jy pagaminti maisto produktai, pavyzdziui, aviziniai
dribsniai ir pilno grudo duona; zaliosios darzoves, pavyzdziui, Sparagai, soju pupelés ir
artiSokai; krakmolingos darzoves, pavyzdziui, saldziosios bulves, kukuruzai ir moliugai;
pupelées, leSiai ir zirniai.

Siuose maisto produktuose taip pat yra vitaminy, mineraly ir antioksidanty, todél pravartu
juos jtraukti j kasdiene mityba, nes jie gali buti naudingi ne tik zarnynui. Augalin¢ mityba
taip pat atitolina jus nuo tradicinés vakarietiSkos mitybos - daug raudonos mésos, cukraus,
riebaly ir perdirbty maisto produkty. Toks mitybos modelis gali sumazinti bakterijy kiekj
zarnyne ir sumazinti pagrindiniy maistiniy medziagy, pavyzdziui, riebaly rugsciy ir
antioksidanty, kurie palaiko sveikg zarnyna ir virSkinima, suvartojima.

Kitoje probiotiky pus¢je yra ,postbiotikai”. Postbiotikai yra Salutiniai produktai, kurie
susidaro, kai maistas metabolizuojamas zarnyne. IS esmés jie yra probiotiky ,atlickos”.
Sios molekulés gali buti naudingos arba kenksmingos, priklausomai nuo to, ar jusy mityba
yra sveika, ar nesveika. Taciau sveiky postbiotiky sudétyje yra daug vertingy maistiniy
medziagy, pavyzdziui, vitaminyg B ir K, aminorugSciy, antimikrobiniy peptidu (nataraliy
antibiotiky, létinanc¢iy blogyjy bakteriju augima), trumpos grandinés riebaly rugsciy
(kurios palaiko geryjy bakteriju augima) ir kt.

Kuo daugiau fermentuoty maisto produkty jtrauksite j savo mityba, tuo daugiau
postbiotiky sukurs jusy organizmas. Postbiotikai sukele didelj susidomejimg ir paskatino
Klinikinius tyrimus. Pirmieji tyrimai nagrin¢jo, kaip postbiotikai gali padet gydyti
virSkinimo problemas (ypac vaikams) ir postbiotiky poveikj imuninei sistemai.
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PABAIGAI

Zarnynas gali buti paslaptingiausia ir labiausiai nesuprasta kuno dalis. Jo jtaka fizinei ir
psichinei sveikatai yra labai didele. Mokslas dar tik pradeda tyrinéti, kokia didele jtaka
sveika zarnyno flora gali turéti geresnei savijautai, mazesnei negalavimuy ir ligu rizikai ir
galbut padeti gyventi ilgiau. Probiotikai turéty buti jprastos, sveikata besirupinancios
mitybos dalis. Nors nebutina persistengti su probiotikais, svarbu rasti budy, kaip ju j
mitybg jtraukti daugiau. Taip pat patartina atsisakyti tam tikry maisto produkuy,
pavyzdziui, perdirbtos meésos, kurie gali trukdyti probiotikams atlikti savo darba. Gerosios
bakterijos naudingos visiems. Tokj patarima lengva suvirskinti.
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~ PREMIUM KLASES
ISSKIRTINIS PRODUKTAS

ISsKirtinis stiprumas, uZtikrinantis auksciausia efektyvuma:

o Net 30 moksliskai pagrjsty geruyju bakterijy padermiy

o 22.5 milijardai geryjuy bakterijuy vienoje kapsuléje

 Su Klinikiniais tyrimais patvirtintais LIVAUX® prebiotikais

« Padidina itin svarbiy Faecalibacterium prausnitzii (F. prau) bakterijuy Kieki zarnyne

o Uzdelsto veikimo kapsulés uztikrina maksimalia bakteriju apsauga nuo skrandzio
rugsties ir efektyviai pristato jas i Zarnyna, kad jos buty optimaliai veiksmingos
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PROBIOTIC 30

225 BILLION CFU PER CAPSULE

30 scientifically-backed live bacteria strains
énhanced with a delayed release systerm

60 VEGETARIAN CAPSULES
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Sis produktas iSsiskiria ne tik isskirtinai
dideliu geryjy bakterijy padermiy ir
bendru geryjy bakterijy Kiekiu vienoje
kapsuléje, bet ir prebiotikais Livaux,
gaunamais i$ auksiniy Kiviy i Naujosios
Zelandijos. Klinikiniais tyrimais jrodyta,
kad Sis iSskirtinis prebiotinis
komponentas zymiai padidina F. prau
Kiekj, buting zarnyno floros pusiausvyrai
palaikyti.

Uztikrinkite optimalia virskinimo
sistemos bukle su Probiotic 30 ir

pajuskite, kaip  pager¢ja  bendra
savijauta.

UNIKALUS NAUJOS
KARTOS PRODUKTAS!
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~ PREMIUM KLASES
ISSKIRTINIS PRODUKTAS

F. PRAU YRA ZARNYNO MIKROBIOMOS HEROJUS

Zarnyno mikrobiomoje yra herojy, jskaitant gerai zinomas Lactobacillus ir
Bitfidobacterium. Taip pat buvo nustatyta, kad zarnyno floros pusiausvyrai labai svarbi
zarnyno bakterija Faecalibacterium prausnitzii (F. prau). F. prau turi daug sveikatai
naudingy savybiy, jskaitant:

- prieSuzdegiminj poveik],

- prisideda prie homeostazes,

- imuning¢s sistemos palaikyma,

- turi jtakos gleiviy gamybai

- gerina Zarnyno pralaiduma (mazina “Zarnyno nesandaruma”).

Be to, ji yra pagrindiné butirato gamintoja. Butiratas yra nepakeiciamoji trumpos grandinés
riebaly rugstis, turinti daugybe sveikatai naudingy savybiuy ir funkcijy organizme.

PAGERINTI ZARNYNO MIKROBIOMA IR F. PRAU KIEK] SU LIVAUX
Atsizvelgiant j F. prau svarba zarnyno mikrobiomoje, gali buti naudinga papildyti savo
vidine F. prau populiacija.

Taciau padidinti sumazéjusias F. prau populiacijas néra taip paprasta. Kadangi F. prau yra
anaerobas, deguonis jj sunaikina, todél ju negalima pagaminti Kaip probiotiky papildo.
Vienintele veiksminga strategija, kaip pagerinti F. prau Kiekj, yra padéti esamai F. prau
populiacijai klesteti.

Cia gali padeéti “Livaux®”. I$ Naujojoje Zelandijoje uzauginty genetiskai nemodifikuoty
Naujosios Zelandijos auksiniy Kiviy gaunamas patentuotas liofilizuoty milteliy
koncentratas, kurj vartojant galima padéti vietinems F. prau populiacijoms Klestéti.

Du Klinikiniai tyrimai parodé¢, kad suvartojus Livaux®, F. prau kiekis zymiai padid¢ja.

Tyrimy dalyviai taip pat pasteb¢jo, kad po Livaux® vartojimo pageréjo ju gyvenimo
kokybé¢ ir simptomai.
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