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DABAR DAUGELIS SUPRANTA, kad vartojamas maistas
tiesiogiai veikia musy savijautg. Kai kurie i$ masy pastebéjo,
kad nuo vieny dalyky pazvaléja, jgyja daugiau energijos, o
nuo kity spazmuoja skrandj. Bet, tiesg pasakius, ar brokoliai,
guziniai kopustai ir avietés tikrai padeda iSvengti ligy? Ar
kasdien dideliais kiekiais vartodami ciberzole i$ tiesy tapsime
sveikesni? Ar ¢ia neperdedama?

Pagal mokslo tyrinéjimus, ne. Gyvename labai jdomiais
laikais - kiekvieng ar kas antrg dieng pasirodo vis naujos
studijos apie zarnyno florg ir uzdegimus, rodancios, kad
pakeite gyvenimo budg ir mitybg i$ dalies galime uzkirsti kelig
daugybei ligy, tokiy kaip infekcijos, Sirdies ligos, aukstas krau-
jospudis, sgnariy skausmas, iSsétiné sklerozé, diabetas, galvos
skausmas, aktyvumo ir démesio sutrikimas, odos problemos,
miego sutrikimai ir vézys. Tikra yra tai, kad dedamas burnon
maistas daro poveikj iki pat 1asteliy lygmens. Besaikis cukraus
ar perdirbto maisto vartojimas gali susargdinti, o darzoveés,
kuriose gausu lgstelienos, ryskiaspalviai prieskoniai bei
antioksidanty gausios gradiniy kultary rasys gali padéti buti
sveikam ir zvaliam.

Pries susipazindamos su musy biciuliu profesoriumi Stigu
Bengmarku vadinome save pozityviomis hipochondrikémis:
doméjomés ligomis ir ieSkojome informacijos sveikatos klau-
simais Siek tiek dazniau, nei jprasta, taCiau j ateitj Zvelgéme
optimistiskai. Lengva Smaikstauti apie perdétg rapinimagsi
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sveikata, taCiau néra paprasta su tuo gyventi. Tiesg pasakius,
gal bégant metams dél daugelio dalyky pernelyg prisidejavo-
me - dél vézio, sirdies ir kraujagysliy ligy, diabeto, reumatiz-
mo ir visokiy kitokiy negaliy. Tada sutikome Stigg. Ir, uzuot
dejavusios dél any ligy, éméme nerimauti dél uzdegimo.

Uzdegimas, dabar pagalvojote, juk tai neatrodo labai pavo-
jinga?

Neee, mes irgi nustebome. Vis nerimavome dél gumby ar
surambéjusiy sgnariy, bet Stai Stigas sukrauna pries mus
didziule stsnj moksliniy straipsniy ir tvirtina, kad batent uz-
degimas ir yra tikrasis piktadarys. Na taip, jis, be abejo, $neka
ne apie uzkréstg nago odele, bet apie chroniskq uzdegimgq. Ir
vis délto.

KAS YRA CHRONISKAS UZDEGIMAS?

Visy pirma privalome suprasti, kuo skiriasi paprastas uzdegi-
mas nuo chronisko.

Klinikinis uzdegimo apibudinimas skamba taip: ,,Gynybiné
kino reakcija j zalingus veiksnius.“ Pats uzdegimas néra itin
sudétingas reiskinys — tiesiog kinas nattraliai ginasi nuo
nekviesty jsibroveéliy: bakterijy, toksiny ar virusy. Pazeistoji
sritis pasitelkia imuninés apsaugos lgsteles, baltuosius kraujo
kunelius, ir $ie jvairiais gynybos budais stengiasi pasalinti
pazeidimo priezastj ir iStaisyti lasteliy patirtg zalg.

Kunas profesionaliai ginasi nuo jsibrovusiy bakterijy ir
virusy, tad Sia prasme uzdegimas yra teigiamas reiskinys.
Taciau yra viena isimtis — chroniskas uzdegimas. Chroniskas
reiskia kazkg uzsitesusio ir nesiliaujancio, tad chroniskas
uzdegimas kanui yra zalingas, o greitai praeinantis ,,jpras-
tas“ uzdegimas — naudingas. Chroniskas uzdegimas - tylus
pasaliinas, jis skiriasi nuo skardziabalsio jprasto uzdegimo; jis
toks pat santtrus kaip ir garsi Svedy aktoreé Lisbeta Salander,
sunkiai nustatomas. Pozymiy esama, taciau jie tokie nezymdtis,
kad bent jau i$ pradziy gali biiti sunku juos pastebéti.
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CHRONISKO UZDEGIMO POZYMIAI

Nepaaiskinamas nuovargis

Miego sutrikimai

Galvos skausmas

Slenkantys plaukai

Ankstyvas zilimas

Pleiskanos

Spuogai

Nepaaiskinamas odos bérimas ir paraudimai

ISsauséjusios akys

Skilinéjantys nagai

[Ssauséjusi burna ar nekontroliuojamas seilétekis

Sumenkusios lytinés funkcijos

Nereguliarios menstruacijos

Nepaaiskinamas chroniskas viduriy uzkietéjimas ar
viduriavimas

Nepaaiskinama osteoporozé

Pasikartojantys nepaaiskinami infekciniai susirgimai ir gripas

Pasikartojanti psichiné depresija

Nepaaiskinamas oro stygius

Prakaituojancios pédos ir prakaituojantys delnai

Nusiraminkit, auksc¢iau iSvardyti simptomai dar nebutinai
rodo, kad kenciate nuo chronisko uzdegimo. Delnai gali
prakaituoti ir jaudinantis, o staigus oro stygius — jprasta
reakcija jsimyléjus. Taciau turint omenyje, kad pries chro-
niskas ligas pasireiskia chroniskas uzdegimas, ir zinant, kad
chronisky ligy daugéja, tikétina, jog daugelis musy serga
chronisku uzdegimu, patys to né nenutuokdami. O pazitiré-
jus j vakarietiskos mitybos Salis ir regint rekordiskai iSplitus
tokias ligas kaip alergijos, reumatizmas, aktyvumo ir
démesio sutrikimas, diabetas ir vézys tenka labai rimtai
susimastyti.

Bet jeigu daugelis musy sergame chronisku uzdegimu,
kodél nieko nejuntame? Matyt, daugelis manome, kad nor-
malu, jei viduriai visada uzkietéje, jei mus kur ne kur paberia
ar nezinia kodél jauciamés pavarge. Gal paprasciausiai esame
iSmoke susitaikyti su savo menkuciais negalavimais, many-
dami, kad taip ir turi buti. Jeigu taip, tai labai apmaudu, nes
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chroniskas uzdegimas — svarbi chronisky ligy dalis, ir Siandie-
niniai tyrinéjimai jrodo, kad susirgus viena chroniska liga kyla
pavojus susirgti dar ir antra, ir trecia. Taciau paaiskinimas,
kodél vieno zmogaus ligos prasideda nuo vézio, kito — nuo
diabeto, o trecio — nuo Alzheimerio ligos, dar nerastas.

KAIP KYLA CHRONISKAS UZDEGIMAS?

Grjzkime prie kano.
Chroniskas uzdegimas kyla nusilpus imuninei sistemai.

Kiekvieng sykj jkvépdami j plaucius jtraukiame mazdaug Keletas dazniausiy
penkiasdesimt mililitry deguonies. Plauciuose deguonis chronisky ligy yra
patenka j kraujo apytakos sistemg ir nugabenamas j kiino Alzheimerio liga, antro
lasteles, kurioms reikia deguonies energijai pasigaminti. laipsnio diabetas ir véiys.

Siame procese sukuriama ne tik gyvybiskai svarbi energija,
bet ir tai, kas vadinama laisvaisiais radikalais, o jy perteklius
sukelia uzdegima ir taip kenkia kiino Igsteléms.

Laisvieji radikalai susidaro ir dél miasy gyvenimo bido.
Tarkime, jus prastai ripinatés savimi: nesveikai maitinatés,
patiriate stresg, numojate ranka j aktyvig gyvenseng, rukote —
tada lgstelése ir randasi radikaly perteklius, nuo kurio kiinas
nesugeba apsiginti, ir tai mazina imuninés sistemos pajégu-
mg, uzdegimas tampa chroniskas.

Antioksidantai gali efektyviai nukenksminti laisvuosius
radikalus. Nedidele antioksidanty dalj misy organizmas
geba pasigaminti pats, taciau mums senstant antioksidanty
gamyba nuosekliai mgzta. Mazdaug nuo 25 mety amziaus
organizmas nustoja juos gaminti, ir tada itin svarbu antioksi-
danty gauti su maistu: darzovémis, vaisiais ir uogomis. Toliau
papasakosime, kad zarnyne esama dviejy rasiy bakterijy:
geryjy bakterijy ir blogyjy bakterijy, ta¢iau jau dabar gali-
me paminéti, kad batent gerosios zarnyno bakterijos kaupia
antioksidantus, gaunamus su maistu. Todél galite nesunkiai
padéti organizmui apsiginti nuo laisvyjy radikaly ir paskatin-
ti gergsias zarnyno bakterijas, valgydami didziules porcijas
saloty ir gerdami nuostabius Zaliuosius kokteilius. Kituose
skyriuose apie tai bus kalbama placiau.
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