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Pagalbos onkologiniams

Kodél svarbi zarnyno mikrobiota?

Misy organizme gyvena milijonai bakterijy, grybeliy ir virusy. Jy ypa¢ daug Zarnyne - cia veisiasi ir
tarpsta maidaug 500-1000 skirtingy mikroby rusiy, kartu jie sudaro mikrobiota. Naudingos bakterijos

labai svarbios uztikrinant tinkama Zarnyno veikla.

Jos trukdo daugintis patogeniniams mikroorganizmams, gerina gleivinés barjero funkcijg ir imunine
sveikatg, padeda is tirpiy skaiduly ir prebiotiniy polifenoliy susidaryti butiratui, kuris slopina uzdegi-
mus, mazZina oksidacinj stresg ir kontroliuoja laisvyjy radikaly daromg Zalg. Konkuruodamos dél vietos ir
maisto medziagy bei neleisdamos jsitvirtinti sveikatai kenksmingoms bakterijoms, gerosios bakterijos
suformuoja svarby barjera, saugantj nuo patogeniniy bakterijy invazijos.

Pasekmés - prasta Zarnyno sveikata sukelia
e skrandzio veiklos sutrikimus;

e pilvo pitima, meteorizmg;

e pilvo dieglius;

e netinkama tustinimasi:

e protarpinj viduriy uzkietéjima;

e laktozés netoleravima;

e kvieciy netoleravima;

e uzdegimines Zarnyno ligas.

Zarnyno sveikata ir véiys - dél prastos zarnyno floros i3-
tinka létinis uzdegimas. Jis yra susijes su didesniu laisvyjy
radikaly susidarymu, oksidaciniu stresu ir DNR paZaidomis.
Jis skatina veikti vézinius genus bei blokuoja genus supre-
sorius, be to, létinis uzdegimas trukdo atsigauti DNR ir silp-
nina imunine sistema. Virskinamojo trakto vézio rizika gali
didinti baltyminé mityba su mazai angliavandeniy, nes Zar-
nyne sumazéja fermentacija. Be to, vartojant daug sociyjy
gyvininiy riebaly gali paspartéti blogyjy bakterijy augimas,
kurios skatina storosios Zarnos ir stemplés véj. Zarnyno
sveikata turi jtakos storosios zarnos vézio metastazéms.

Zarnyno sveikata ir véZio gydymas

Tam, kad gerai veikty imunoterapiniai vaistai, labai svarbus
stiprus imunitetas. Kuriant individualy gydymo plana greitai
bus atliekama ir paciento mikrobiomos analizeé.

Kaip sau padéti?

Bakterijos j Zarnyna patenka su maistu ir gérimais.

Zarnyno sveikata gerina:

+ maisto produktai, kuriuose daug probiotiky
+ polifenoliai

+ prebiotinés tirpios skaidulos

+ kokybiski probiotiky papildai

« fiziné veikla

Kenkia Zarnyno sveikatai:

+ brandus amzius ir nutukimas
+ gydymas vaistais

« alkoholis, mésa ir rukymas

« cukrus ir dirbtiniai saldikliai
 stresas

Ka valgyti?

Tinkama bakterijy balansa Zarnyne galima palaikyti arba at-

kurti reguliariai vartojant probiotines bakterijas. Daug pro-

biotiniy bakterijy turintys maisto produktai:

- gyvasis jogurtas ir
kefyras

- brandintas ir me-
lynasis saris

- misas, kimciai ir
tempe

- rauginti kopustai
ir kitos raugintos
darZoves

Prebiotikai - maisto produkty elementai, skatinantys
sveiky bakterijy augima. Kai kurie prebiotikai taip pat stab-
do blogyjy bakterijy augima.

- Polifenoliai: granatai, juodoji arbata, Sokoladas, kakava,
rieSutai, bananai, spanguolés.

- Tirpios skaidulos:
citrusai, kriauses,
obuoliai,  Zirniai,
pupeniy derva, ci-
korijy Saknys, Ces-
nakai, svoginai,
smidrai, topinam-
bai, grudai, gyslo-
¢io séklos.

- Beta gliukanai: augaly lastelés, grybai.

- Inulinai: Sakniastiebiai — smidrai, artiSokai, rabarbarai.

Papildai su probiotikais gali padéti atkurti Zarnyno
sveikata ir gerinti imuniteta, mazinti oksidacinj stresa, Iétin;j
uzdegima, lengvinti zarnyno simptomuy rizika, nuovargj, sa-
nariy skausmus ir daugelj degeneraciniy bukliy, tarp jy - ir
véij.

Fizinis aktyvumas
Reguliari fiziné veikla yra svarbi gerinant zarnyno sveikata
dél didesnio riebaly rugsties butirato ir jj gaminanciy bak-
terijy kiekio.
Parengta pagal Robert Thomas knygq ,,Gyvenimas susirgus véziu
ir patarimai kaip nesusirgti‘, 2020. POLA©



