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Jlvadas

Nors $ios knygos pavadinime matote zodj ,dieta“, i§ tikrujy
ji — ne apie svorio metima. Jus nesunkiai atsikratysite ants-
vorio, jei maitinsités ir elgsités pagal mano rekomendacijas,
taciau tai néra pagrindinis tikslas. Sumanaus Zarnyno dietos
galite laikytis ir valgydami vegetariskus, ir Vidurzemio jaros
regiono patiekalus. Si knyga ne apie kalorijas ir jy ribojima;s ji
apie tai, kokios riiSies maista reikéty rinktis ir kaip keisti savo
gyvensena, jei vargina zarnyno veiklos sutrikimai arba tiesiog
norite palaikyti gera savijauta.

Zarnynas néra susizavéjima keliantis organas. Kai mokiausi
medicinos mokykloje, daugelis mano bendramoksliy noréjo
tyrinéti smegenis, dirbdami neurochirurgais, ar tapti kardio-
logais — Sirdies specialistais. Nickada negirdéjau, kad kas nors
sakyty, jog troksta savo gyvenima paskirti Zarnynui. Bet jis — i$
tikrujy ypatinga, iki $iol mazai iStyrinéta organizmo dalis —
neseniai tapo mano manija. Mokslui Zengiant j priekj, zarnyno
tyrinéjimai kei¢ia musy supratima apie tai, kaip funkcionuoja
Zmogaus organizmas.

Zarnyne ne tik pasiimama energija i§ maisto. Jis atsako uz

imuning sistemg bei gamina daugiau negu du tuzinus hormo-
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nu, kurie daro poveikj viskam, pradedant apetitu ir baigiant
nuotaika.

Mane taip pat zavi faktas, kad kazkur giliai zarnyno au-
dinyje slepiasi labai plonas smegeny sluoksnis. Jis vadinamas
enterine nervy sistema ir susideda i§ ty paciy lasteliy, neuro-
ny, kurie randami galvos smegenyse. Zarnyne yra daugiau
negu 100 milijony neurony — tiek, kiek ir katés smegenyse.
Zarnyno neuronai néra susitelke i viena didelj gumula, kaip
smegenys kaklo virSuje; jie yra placiai issibarste ir sudaro tin-
kla, besidriekiantj nuo gerklés iki pat storosios Zarnos. Sios
»antrosios smegenys® nepadeda spresti geometrijos uzdaviniy
ir susigrazinti mokesciu, taciau jos kontroliuoja virskinima ir
slopina pilvo skausma.

Masy kalbose apie ,Zarnyno jausmus® arba ,zarnyno
instinktus® atsispindi, kaip glaudziai zarnynas yra susij¢s su
smegenimis. Sioje knygoje a$ daug kalbésiu apie ,,smegenu—
zarnyno asj“ ir ja tyrinéjantj nauja moksla.

Jusy Zarnynas yra nuostabus inZinerijos karinys ir a$ ti-
kiuosi, kad jis, perskaitg $ia knyga, suprasite mano entuziaz-
mg ir jj palaikysite. Ta¢iau daugeliu atzvilgiy virSkinimo pro-
cesy zvaigzdé i$ tikryjy yra ne organizmo dalis, o nuo vieno
iki dviejy kilogramy zarnyne esané¢iy mikrobu, kurie sudaro
mikrobioma.

Iki $iol mikrobiomas buvo tamsus, drégnas ir slaptas pa-
saulis. Jame gyvena daugiau nei 50 trilijony maziausiai 1000
skirtingy rasiy padary, niekada nemaciusiy dienos $viesos —
tai turtingesné gyvybés jvairové uz tg, kurig rastuméte atogra-

v b4
7y miskuose.



Sumanaus zarnyno dieta

Daznai nutinka, kad netikéti mokslo atradimai yra per-
détai i$pucdiami, o daugybé tyrimy klaidingai iSaiskinama.
Kadaise mikrobai buvo ignoruojami, o dabar kyla pavojus
per daug juos iSreklamuoti. Naujausi tyrimai rodo, kad mes
nesame ,,90 proc. bakterijos® ir ,,10 proc. Zmonés®, kaip skel-
biama daugelyje knyguy ir straipsniy. Sis santykis grei¢iau yra
50:50".

Tiesa sakant, anot vieno i§ mokslininky, padéjusiy su-
griauti §j mita, proporcijos yra tokios panasios, jog ,,po kiek-
vieno pasitustinimo bakterijy ir Zzmogiskujy lasteliy santykis
gali pasikeisti pastaruyjy naudai®.

Daug svarbiau yra tai, kad nors egzistuoja maisto pro-
duktai, padedantys mikrobiomui klestéti ($tai kodél knygo-
je pateikiami receptai), tik nedaugelis zarnyno veiklai gerinti
parduodamy produkty yra tvirtai moksliskai pagristi. Skyriuje
apie prebiotikus, probiotikus ir papildus a$ paaiskinsiu jums,
kas yra veiksminga, o kas ne.

Masy didelj nei$manyma apie mikrobioma lémé faktas,
kad dar visiskai neseniai buvo nejmanoma tyrinéti jo gyvento-
ju — mikroby. Mes Zinojome, jog jie padeda saugoti Zarnyna
nuo pavojingy jsibrovéliy, sintetina keleta vitaminy, skaido
maistines skaidulas, kuriy masy organizmas negali suvirskinti.

Dabar mes Zinome, kad jie atlieka gerokai daugiau funk-

ciju;

1. Padeda reguliuoti kiino svorj. Tolesniuose kny-
gos skyriuose rasite informacijos, kad zarnyne

esantys mikrobai gali nuspresti, kiek energijos
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organizmas turéty gauti i§ maisto medziagu;
kontroliuoja alkio signalus; padeda nuspresti,
kokiy maisto produkty trokstate; lemia cukraus
kiekio kraujyje padidéjima pavalgius. Ar jasy
mikrobiomas gali tapti antsvorio priezastimi?
Zinoma, gali. Ar galite pakeisti savo mikrobioma
taip, kad jis dirbty i$vien su jumis, o ne pries jus?

Zinoma, ir a$ paaiskinsiu, kaip tai padaryti.

Mikrobiomas ne tik saugo zarnyna nuo jsibrové-
liy, bet ir moko bei reguliuoja imuning sistema.
Per praéjusj pus¢ amziaus labai padauggjo alergi-
niy ligu, tokiy kaip astma ir egzema, kurias su-
kelia per daug aktyvi imuniné sistema. Taip pat
zmonés daznai serga autoimuninémis ligomis,
pradedant uzdegiminémis Zarnyno ligomis ir
baigiant I tipo cukriniu diabetu. Jy priezastis —
nekontroliuojama imuniné sistema. A$ jrodysiu,
kad pasikeitus Zarnyno bakterijoms, gali sumazé-

ti $iy ligy grésme.

Mikrobiomas pasiima maisto gabaliukus, kuriy
misy organizmas nepajégia suvirskinti, ir paver-
¢ia juos hormonais bei chemikalais. O jie, regis,
kontroliuoja masy nuotaika, taip pat apetita ir
bendrg savijauta. Pakeite¢ savo bioma, galite su-

mazinti nerima ir i$vengti depresijos.

10



Sumanaus zarnyno dieta

Tragiska tai, kad dél visisko nei§manymo mes sugriovéme
savo mikrobiomg ir jame gyvenanciy mikrobuy, arba ,seny-
ju draugy”, populiacijg. Tokj pavadinimg jie gavo dél to, kad
evoliucionavo kartu su mumis milijonus mety ir daugelis ju
yra gyvybiskai svarbas masy sveikatai. Mes sunaikinome savo
viduje gyvenancias populiacijas, kaip kad nuniokojome ato-
grazy miskus ir pasmerkéme daugybe gyviiny rasiy prazudiai.
Laimé, galime padéti savo ,seniesiems draugams® atsigauti.
Pamokysiu jus kaip.

Taip pat paanalizuosiu naujausius tokiy Zarnyno ligu,
kaip antai glitimo netoleravimas ir dirgliosios Zarnos sindro-
mas, gydymo metodus. Nuo iy ligy kencia daugybé zmoniy.
I$ dalies taip yra todél, kad gydytojai daznai neteisingai diag-
nozuoja ir gydo. Jos neretai yra klaidingai palaikomos somati-
niais sutrikimais, sukeltais nerimo ar depresijos.

Ta patj galima pasakyti apie skrandzio opalige. Tai liga,
kuriai paiméjus, skrandzio ir plonosios Zarnos gleivinéje atsi-
randa atviry opu.

1994 m., kai kariau televizijos filma apie opas (pavadinau
ji Opy karai), jos buvo laikomos jprastomis ir neisgydomomis.
Vyravo nuomoné, kad opy priezastis yra stresas, priverciantis
skrandj gaminti daugiau ragsties, kuri ir pazeidzia gleiving.
Gydytojai paprastai patardavo valgyti préska maista, keisti
gyvensena bei mazinti jtampg ir vartoti vaistus, slopinancius
ragsties gamyba. Jei tai nepadédavo, o taip daznai nutikdavo,
ligoniai atsidurdavo ant operacinio stalo, kur jiems badavo
pasalinama dalis skrandzio ir plonojo zarnyno.

Tacdiau Perte, Vakary Australijoje, gyveno pora gydyto-
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ju, nemananciy, jog tikroji opaligés priezastis yra stresas. Jie
tvirtino, kad daugelj opy sukelia anks¢iau nezinoma bakterija,
kuria jie atrado ir pavadino Helicobacter Pylori.

Kad jrodyty savo tiesa, 1984 m. vienas i§ mokslininky dr.
Barry Marshallas kolboje uzaugino Helicobacter ir ja nurijo.
Véliau Sypsodamasis man pasakojo, kad po keliy dieny pradé-
jo vemti. Tada istyré save endoskopu, pro burng j skrandj jves-
tu plonu vamzdeliu. Tyrimai parodé, kad jo skrandyje isaugo
Helicobacter kolonija.

Barry Zzmona Robin émé nerimauti, kad jis gali rimtai su-
sirgti ir pareikalavo nutraukti eksperimenta. Taigi Barry isgéré
sauja antibiotiky, kurie, kaip jis zinojo, gali sunaikinti Helico-
bacter, ir netrukus jo skrandis vél normaliai funkcionavo.

Po desimties metu, nors ir buvo atlikti i$samas tyrimai,
rodantys, kad trumpas antibiotiky kursas gali isgydyti skran-
dzio opalige, daugelis specialisty, su kuriais a$ kalbéjausi kur-
damas savo filma, nekreipé démesio j §j eksperimenta. Vienas
i$ ju man pareiské netikintis, kad Sis didelis atradimas galéjo
bati padarytas tokiame ,akademiniame uzkampyje kaip Per-
tas“. Zarnyno ligy specialistas, British Medical Journal paskel-
bes recenzijg apie mano filma, apibadino jj kaip ,salisks ir
tendencinga®.

Paprastai dokumentiniai filmai yra greitai pamir§tami.
Bet ne Opy karai. A$ gavau de$imtis tukstanciy laisky (tuo
metu dar nebuvo interneto ir elektroninio pasto) i$ Zmoniu,
kencianéiy baisius skausmus, kuriy standartinis gydymas ne-
galéjo palengvinti. Galiausiai a§ i$siunciau tukstancius infor-
maciniy biuleteniy, skelbian¢iy mokslinius duomenis ir Barry

nurodymus, kaip gydytis antibiotikais.
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AS vis dar turiu kelis véliau gautus laiskus, tarp juy ir viena
i$ vaikino vardu Brajanas, kuriam nepadéjo standartiniai opa-
ligés metodai; taigi jam buvo patarta mesti prestizinj mégs-
tamg darba ir leisti iSoperuoti didel¢ dalj skrandzio. Brajanas
parodé mano informacinj biuletenj savo gydytojui ir papraseé
skirti jam antibiotiky kursa. Gydytojas nenoriai sutiko, ir per
dvi savaites Brajanas visiskai pasveiko. Po to jis man reguliariai
rasé apie tai, kad eina vis stipryn.

Viesoji nuomoné pamazu pasikeité ir a$ labai apsidziau-
giau, kad 2004 m. Barry Marshalas ir Robinas Warrenas uz
savo atradima buvo apdovanoti Nobelio medicinos premija.
Dabar visiskai jprasta, kad didelei daliai serganciujy skrandzio
opalige yra diagnozuojama Helicobacter sukelta infekcija, kuri
ir yra gydoma.

Nenoriu pasakyti, kad antibiotikai yra visy problemy
sprendimas. Taip néra, ir piktnaudziavimas jais gali sukelti
kity rimty zarnyno veiklos sutrikimy. Taip pat netvirtinu, kad
stresas neturi jtakos $iuo atveju. Turi, bet a$ jus pamokysiu,
kaip jj sumazinti.

Reikalas tas, jog daugelis ligy buvo laikomos psichoso-
matinémis tik todél, kad gydytojai neturéjo priemoniy joms
istirti. XX a. ketvirtame desimtmetyje astmg gydé psichote-
rapeutai, nes vyravo klaidinga nuomoné, kad ,liga yra masy
galvoje®. Dél autizmo ir $izofrenijos buvo kaltinamas blogas
aukl¢jimas.

Viena i$ priezasc¢iy, kodél parasiau $ig knyga, yra mano
isitikinimas, kad daugelj jprasty Zarnyno ligy geriau gydyti

tinkama mityba negu vaistais ar antidepresantais.
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Pirmuose skyriuose pateiksiu bendra informacija apie
zarnyna, remdamasis savo virskinamojo trakto tyrimais. Ap-
rasiau ne tik zarnyno veiklg, bet ir tai, kas nutinka jai sutrikus.

Treciasis skyrius supazindins jus su nuostabiu mikrobio-
mo pasauliu ir kai kuriomis ten gyvenanc¢iomis svarbesnémis
gentimis.

Tolesniuose skyriuose kalbama apie netikétus budus,
kuriais mikrobiomas daro mums poveikj, ir kaip, remiantis
mokslu, galima priversti ji tinkamai funkcionuoti. Knyga
baigiama skyriumi, kuriame pateikiami mitybos terapeutés
Tanyos Borowski ir Seimos gydytojos Clare Bailey sukurti re-
ceptai.

Rinkdamas medziagg knygai ir ja rasydamas, suzinojau
daugybe nauju, mane nustebinusiy fakty ir gavau daug prak-
tinés naudos. Dabar a$ valgau jvairesnj maista, taip pat ir fer-
mentuotus produktus, kuriy anks¢iau niekada nebandziau. Si
kelioné man suteiké daug dziaugsmo. Tikiuosi, jums ji irgi

patiks.






1 skyrius

ki dugno

Stovédamas Londono mokslo muziejuje, pradéjau abejoti, ar
$i mindis i$ tikryjy buvo tokia gera. Kazkurig akimirka, apim-
tas entuziazmo, a$ sutikau dalyvauti tiesiogiai transliuojama-
me renginyje, kuris turéjo vykti pasaulinio garso muziejuje.
Pasakiau, kad nurysiu maza piliulés formos kamera, per mano
organizmo jutiklius sujungtg su milzinisku ekranu, kuriame
simtai zmoniy kartu su manimi galés tyrinéti slapta, svetima
mano zarnyno pasaulj.

Dirbant gydytoju, o gerokai véliau — televizijos laidy
vedéju, man teko dalyvauti gana keistuose eksperimentuose,
taCiau né vienas jy neprilygo $iam. Jam ruosdamasis a$ 36 va-
landas pasninkavau ir gériau stiprius laisvinamuosius vaistus.
Privaléjau tai padaryti, kad uztikrindiau, jog kamera, atsida-
rusi tamsesnése mano vir$kinimo sistemos dalyse, rodys aisky
vaizda.

Puikiai supratau, kad, nurijgs kamera, nebegalésiu jos

kontroliuoti, — niekas nejsivaizdavo, kiek laiko ji skinsis ke-
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lig per mano arnyna. Zinome, kad maistas nuo jo nurijimo
iki pasalinimo gali slinkti zarnynu iki trijy dieny, o kartais
dar ilgiau. Kadangi i$ vakaro buvau isgéres keturis litrus lais-
vinamujuy, tikéjausi, jog mano kapsulé-kamera keliaus daug
grei¢iau nei jprasta. Taciau zitrovai buvo jspéti, kad, norint
pamatyti, kaip kamera isljs pro kita gala, gali tekti ilgai laukti.

Kapsulé, kurig turéjau nuryti, buvo lygi ir pailga, siek
tiek ilgesné nei vieno centimetro — mazdaug vitamino piliu-
lés dydzio. Atsizvelgiant | tai, kad joje buvo jmontuotas filmo
karybinés komandos, apsiginklavusios lempomis ir kame-
romis, atitikmuo, ji buvo jspudingai maza. Praryjama vienu
gurksniu. | ja panasia priemong paprastai naudoja gastroente-
rologai pacienty virskinamojo trakto dalims, kuriy nepasiekia
endoskopai ir kolonoskopai, istirti.

Kai viskas buvo parengta, a$ nugurkiau kapsule, uzger-
damas ja stikline vandens. Ji nuslinko zemyn pro mano ton-
ziles | stemple, transliuvodama tiesioginius savo kelionés vaiz-
dus. Mums nurijus maista, jis palie¢ia stemplés sieneles, todeél
stemplés raumenys pradeda susitraukinéti, stumdami maista
zemyn. Susitraukimai yra tokie stipris, jog teoriskai galétu-
méte valgyti, stovédami ant galvos.

Tikéjausi, kad viskas taip ir vyks. Taciau kamera jstrigo
linkyje, kuris susidaro stemplei pereinant j skrandj.

Akimirka i$gyvenau tikra siauba, nes jau pradéjau galvoti,
ar tik neteks gultis ant operacinio stalo; laimeé, keleta karty
vietoje pasokus | virsu, kamerai pagaliau pavyko prasibrauti
pro susiauréjima ir ji pateko j mano skrandj.

Ziuréti | savo skrandj i$ vidaus per ,zuvies akies“ leSius

18



Sumanaus zarnyno dieta

yra nejprasta patirtis. Prie$ akis atsivéré egzotiskas krastovaiz-
dis — virpantis ir pulsuojantis urvas. Jis buvo rausvas, tvink-
Ciojantis, pilnas seiliy ir rag$ciy. Kai skrandis yra tuscias, jj
dengianti gleiviné susirauksléja lyg klampi pelké. Man tai pri-
miné Marso pavirsiy. Tik daug slidesnj ir gerokai aktyvesnj.

Skrandzio sienelés nuolat banguoja, savaime susitrauki-
nédamos ir atsipalaiduodamos. Jei kamera bty virskinama,
ji buty suskaldyta ir sutrinta j gabaliukus, o tada panardinta j
skrandzio sultis, tokias stiprias, kaip automobilio akumuliato-
riuje esanti sieros ragstis. Ragsties vonia reikalinga, kad sunai-
kinty visas Zalingas bakterijas ar parazitus, kuriuos praryjate
kartu su maistu.

Kai kuriems zmonéms ragstus skrandzio turinys pakyla
atgal j stemple. Sergant liga, Zinoma kaip ragstinis refliuksas,
jauc¢iamas didziulis skausmas, nes ragstys degina skrandzio
sieneles. Paprastai liga gydoma raggsties issiskyrima slopinan-
Ciais vaistais. (Jei simptomai yra lengvi, gali padéti imbiery
arbata — kar$tame vandenyje mazdaug 30 minuciy palaiky-
kite porg griezinéliy $viezios imbiero $aknies. Gerkite pries

valgj.)

Idomu tai, kad galimybe pirma karta i$ vidaus pamatyti, kaip

vyksta virskinimo procesas, mums suteiké ne kamera, o ne-

laimingas atsitikimas. Istorija prasidéjo 1822 m. birzelj, kai

jaunam kanadieciui valtininkui, Alexisui St. Martinui, dir-

banc¢iam Micigano ezero krante, j kritine atsitiktinai pataiké
g ! € p

sprogmuo. Jis sulauzé $onkaulius, suzalojo plaucius ir prieki-
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ne skrandzZio sienele. I$ vaikino kiino émé virsti nesuvirskin-
ti pusry¢iai kartu su supléyto skrandZio gabaliukais. Pirmas
zmogus, atsidires nelaimés vietoje, buvo karo gydytojas Wil-
liamas Beaumontas. Jis sutvarsté zaizda, taciau nukentéjusiojo
buklé buvo sunki, ir medikas tikrai nesitikéjo, kad Alexisas
liks gyvas. Vis deélto jis iSgyveno, leisdamas padéti pamatus
siuolaikiniam supratimui apie zarnyno veikla.

Alexiso zaizda, ziojinti aukstai kairéje kratinés puséje,
buvo milziniska, mazdaug vyro delno dydzio. Mes jprat¢ ma-
nyti, kad skrandis yra Zemai, $alia bambos, nes i$ ten sklinda
gurguliavimas ir toje vietoje jauciami pilvo skausmai, bet is
tikrujy jis yra gerokai auks¢iau, iskart po diafragma. DidZiulé
skylé Alexiso kratinéje Siek tiek susitrauke, tadiau iki galo taip
ir neuzsivére, todél liko ertmé, jungianti skrandj su isore. To-
kios ertmés, arba skylés, yra vadinamos fistulémis.

Vaikino nelaimé Williamui Beaumontui tapo nuostabia
galimybe tyrinéti virskinimo sistemg tiesioginiu badu, kuris
anksc¢iau né vienam chirurgui ar gydytojui nebuvo prieinamas.

Norédamas, kad Alexisas visada bity $alia, Beaumontas
idarbino ji savo padéjéju ir pradéjo tyrimus, kurie truko be-
veik 10 mety.

Jis sudédavo maista — darzoviy ar mésos gabaliukus — j
muslino maiselius ir per fistule jkisdavo juos tiesiai vaikinui j
skrandj. Trumpam juos ten palikdavo, o tada iStraukdavo pa-
ziaréti, kas su jais atsitiko. Siek tiek primena arbatos ruosimo
rituala.

Beaumontas | Alexiso skrandyje esancia skyle ne tik de-

davo maista, bet ir i$siurbdavo sultis. Sie bandymai i$ tikrujy
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buvo revoliuciniai, kadangi jie i$ pagrindy pakeité jprastg su-
vokimg apie virskinima,.

Tuo laikotarpiu, XIX a. pradzioje, buvo manoma, kad
virskinimas yra grynai mechaninis veiksmas, kurio metu skran-
dZio raumenys sutrina maista. Beaumontas issiaiskino, kad tai
netiesa. Vir$kinimas taip pat yra cheminis procesas. Pavyzdziui,
gydytojas atrado, jog sultyse, issiurbtose i§ Alexiso skrandzio,
gausu labai stiprios, korozinémis savybémis pasizymincios hid-
rochlorido raggsties. Be to, jis nustaté, kad $iose sultyse yra virs-

kinimo fermentu, kurie, susimaise su maistu, jj suskaido.

Kas nutinka,
kai jus valgote ir geriate

A$ labai troskau pamatyti, kaip $is procesas vyksta mano
skrandyje, todél, vis dar jame esant kamerai, sukirtau kepsnj
su bulvytémis bei darzovémis ir nuploviau jj stikline obuoliy
sulciu.

Netrukus kartu su susizavéjusia ir Siek tiek pasibjauré-
jusia auditorija jau stebéjau, kaip nurytas maistas ir sultys
atsiduria mano skrandyje. Skystis greitai tekéjo sienelémis j
dugna, kur skrandis susijungia su plonuoju zarnynu. Si vieta
vadinama gastroduodenaline jungtimi. Apadioje yra raume-
ninis voztuvas, prievarcio raukas, kuris veikia kaip naktinio
klubo apsaugininkas, sprendziantis, ka jleisti, o ko — ne.
Kai prievaréio raukas susitraukia ir uzsidaro, jasy suvalgytas

maistas yra sulaikomas skrandyje, kad ten bty mechaniskai
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