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Zarnynas
7-9 m ilgio sudétinga maisto perdirbimo sistema,

kuri jungia skrandj su iSoriniu pasauliu.
« Zarnyno ilgis yra apie 8 metrus, o plotas??
* 95% maisto
» Maistas iSbdna 1-4 val.
» 70-90% parazity.
- Zarnynas yra didziausias jutimo organas.

Zarnyne yra apie 100 min. nerviniy lasteliy, t.y.
daugiau nei galvos ir nugaros smegenyse.
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Zarnynas
Norint palaikyti sveikg plonajg zarna,
reikia kontroliuoti bakterijy koncentracijas
ir gleiviy kaupimasi ant zarnos sieneliy,
nes tai gali sukelti chaosg ir energijos
iSeikvojima.
Pilvo patimas, dujos,
viduriavimas,

reguliarus sntduriavimas po valgio,
blogas burnos kvapas.

Candida grybelis, DZS ir SIBO (per daug bakterijy plonojoje Zarnoje).

Zarnynas - storoji zarna

« U formos vamzdis, 1,5 m. ilgio.

» Paskirtis — iSspausti iS | jg patekusio maisto visg likusj
vandenj ir maisto medziagas

Per visg Zmogaus gyvenimg apdirba apie
50 t maisto.
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Zarnyno mikrobiota

« Zarnyne gyvena apie 400-500 rasiy bakterijy.
- viso — apie 100 trilijony bakterijy.

» Masy zarnyno bakterijoms tinka toks maistas, kuris
nesuvirskintas patenka j storgjj Zarnyng — tai skaidulinés
medziagos.

Mikrobioma
tai visy mikroorganizmy genomas, egzituojantis tam tikroje
ekosistemoje (pvz.: Zmogaus Zarnyne).

Mikrobiota
tai konkretdss organizmai - mikrobai,
kurie kartu gyvena tam tikroje ekosistemoje.

Mikrobiota aktyviai dalyvauja:

e Salinant toksinus:

« kontroliuojant viso organizmo medziagy
apykaita;

« vitaminy, aminorugsciy sintezeéje;
 pasisavinant kalcj;

* palaikant sveikg zarnyno gleiving;
« stimuliuojant zarnyno peristaltika;
* reguliuojant imuniteta.
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Amon P, Sanderson 1. Arch Dis Child Educ Pract Fd 2017;102:258-261. doi:10.1136/archdischild-2016-311643 BMJ
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Zarnyno Mikrobiota

80% imuninés sistemos jsikarusi ZARNYNE.
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Nutritional Modulation of the Microbiome N 4 L
and Immune Response Yo
Ansen H. P. Bus, Amita Bhattcharice and Timothy W Type 1 inflammatioh (Th1 T cells, monocytes,
Immunol 2020; 205:1479-1487; ; macrophages and neutrophils)

J
doi: 10.40491immunol. 2000419

SCFA, BCAA, TMAO
mikrobiotos metabolitai

Trumpos grandines riebaly r. (angl. SCFA) : bituratas,
propionatas ir acetatas — mikrobiotos fermnetacijos
produktai.

+ dalyvauja palaikant zarnyno gleivinés vientisuma,

* gerina gliukozés ir lipidy metabolizma,

kontroliuoja energijos sgnaudas,

* reguliuoja imunine sistemg ir uzdegimines reakcijas

SCFA Zarnyno bakterijos gamina i$ sunkiai virSkinamy
skaiduly.

Agus A, et al. Gur 2021;70:1174-1182. doi:10.1136/gutjnl-2020-323071
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SCFA, BCAA, TMAO

mikrobiotos metabolitai

Sakotiosios amino r.: valinas, leucinas ir izoleucinas.
Jas sintetina zarnyno mikrobiota.

 reguliuoja baltymy sinteze,

+ gliukozés ir lipidy apykaita,

+ atsparumg insulinui,

* hepatocity proliferacijg ir imunitetg

* batinos rudajame riebaliniame audinyje termogenezés
kontrolei.

Agus A, er al. Gut 2021;70:1174-1182. doi:10.1136/qutjnl-2020-323071

SCFA, BCAA, TMAO

mikrobiotos metabolitai

TMAOQO: Zarnyno mikrobiota gali metabolizuoti choling ir
L-karniting i§ mitybos Saltiniy (pvz., raudonos meésos, kiausiniy ir

zuvies), kad susidaryty trimetilaminas (TMA). Kai TMA patenka
j kepenis, virsta TMAO.

TMAO kiekis padidéja asmenims,
sergantiems CD arba esant diabeto rizikai, nutukimo
atveju.

Nuo zarnyno mikrobiotos priklausomas metabolitas
TMAO susijes su didesne SKS ligy bei inksty
nepakankamumo iSsivystymo rizika.

Agus A, et al. Gut 2021;70:1174-1182. doi:10.1136/gutjnl-2020-323071
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The Connection Between Physical Exercise and Gut Microbiota:
Implications for Competitive Sports Athletes

Angelika Elzbieta Wegierska'* - loannis Alexandros Charitos* - Skender Topi* - Maria Assunta Potenza®
Sports Medicine (2022) 52:2355-2360 Monica Montagnani® - Luigi Santacroce’
https://doi.org/10.1007/540279-022-01696-x
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Sports Medicine (2022) 52:2355-2369
https://doi.org/10.1007/s40279-022-01696-x

Implications for Competitive Sports Athletes

- Skender Topi*

The Connection Between Physical Exercise and Gut Microbiota:

Monica Montagnani - Luigi Santacroce'©
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Disbioze

Priezastys:
» Nesaikingas antibiotiky vartojimas
* Virskinamojo trakto infekcijos
* Virskinamojo trakto operacijos
« Létiniai virSkinimo sutrikimai
* Létinis viduriy uzkietéjimas
« Standartiné Vakary dieta/nepakankamai
|gstelienos
* Maisto produktai, | kuriuos reaguoja imuniné
sistema (gliutenas)
 Létinis stresas

Nuotaikos sutrikimai/Nerimas ar Depresija

 Per pastaruosius 10 m. vis daugiau jrodymy
liudija, kad zarnyno mikrobiotos sudéties
pokycCiai glaudziai koreliuoja su keliais psichinés
sveikatos sutrikimais (2020, exp Neurobiol).

* Vienas labiausiai stebinanciy atradimy — rysys
tarp zarnyno disbakteriozés ir autizmo
(2002).
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Zarnynas - Alzheimeris, Parkinsonas

Tarp asmeny, kurie serga Alzheimerio liga
bakerijy jvairové ir jy skaicius.

Kaip zarnynas veikia smegenis?

« Asmeny, serganciy Alzheimerio liga, kraujyje
aptikta specifiniy uzdegimo zymenuy, kuriuos
formuoja Zarnyno bakterijos ir kurie koreliavo
su amiloidiniy ploksteliy kiekiu.

« Sveiky tyrimo dalyviy kraujyje tokiy Zzymeny
nebuvo (2017).

Jei kankina nemiga — sprendimo reikéty ieskoti
virskinimo sistemoje (sh. stevensonas)

« ZARNYNO BUKLE <«——— miego kokybé.

* Jrodyta, kad miego sutrikimai yra blogy mitybos
jproCiy priezastis, jie skatina ir persivalgyma.

Matenchuk, B. A., Mandhane, P. J., & Kozyrskyj, A. L. (2020). Sleep, circadian rhythm, and gut microbiota. Sleep medicine reviews, 53, 101340.
Han, M., Yuan, S., & Zhang, J. (2022). The interplay between sleep and gut microbiota. Brain Research Bulletin.

Martin, C. R., Osadchiy, V., Kalani, A., & Mayer, E. A. (2018). The brain-gut-microbiome axis. Cellular and molecular gastroenterology and
hepatology, 6(2), 133-148.

10
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Nuovargis, miegas ir ZARNYNO BUKLE

* Nesveikas zarnynas gali prisidéti prie miego
sutrikimy, tokiy kaip nemiga ar blogas miegas,
todél gali sukelti LETIN] NUOVARG].

« SEROTONINAS mmmmmm) miegas ir nuotaika

* Taigi Zzarnyno pazeidimas gali sutrikdyti
gebejimg gerai iSsimiegoti. Kai kurie miego sutrikimai
taip pat buvo susije su fibromialgijos rizika.

Matenchuk, B. A., Mandhane, P. J., & Kozyrskyj, A. L. (2020). Sleep, circadian rhythm, and gut microbiota. Sleep medicine reviews, 53, 101340.
Han, M., Yuan, S., & Zhang, J. (2022). The interplay between sleep and gut microbiota. Brain Research Bulletin.

Martin, C. R., Osadchiy, V., Kalani, A., & Mayer, E. A. (2018). The brain-gut-microbiome axis. Cellular and molecular gastroenterology and hepatology, 6(2),
133-148.

Nuovargis
Létinis stresas
antinkscCiy iSsekimas

Sutrinka streso hormony gamyba

Daug kortizolio ir kity hormony kiekislimunine
sistema, J virskinimg § naudingy bakterijy kiekj
muUsy zarnyne.

Ohlmann, B., Bémicke, W., Habibi, Y., Rammelsberg, P., & Schmitter, M. (2018). Are there associations between sleep bruxism, chronic stress, and sleep quality?. Journal of
Dentistry, 74, 101-106.

11
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Antsvoris, nutukimas

Nesubalansuotas zarnynas gali sutrikdyti
organizmo gebeéjimg jsisavinti maistines
medziagas,
reguliuoti cukraus kiek| kraujyje

ir kaupti riebalus.

Atsparumas insulinui arba noras persivalgyti
del sumazéjusios maistiniy medziagy absorbcijos.

Ogilvie, R. P., & Patel, S. R. (2017). The epidemiology of sleep and obesity. Sleep health, 3(5), 383-388.

Tyrimai rodo (2016), kad musy zarnyno bakterijos
turi jtakos:

* kaip kaupiame riebalus,
* kaip subalansuojame gliukozeés kiekj kraujyje,

* hormonams, dél kuriy jauiamés alkani arba
SOtGS . Healthy Gut Microbiota

Obese-Diabetic Microbiota

BM) ==
Gut microbiota, obesity and diabetes

Cell Host & Microbe
Gut Microbial i Fu

el Host Antibody
Responses

12
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- Zarnynas, suformuotas nesveikos kasdienés
mitybos, ne taip greitai reaguoja j sveikg mityba.

» Dél to sudétinga pradéti sveikatintis po
daugelj mety trukusios nesveikos mitybos.

« Gali tekti kantriau laukti rezultaty, nes mikrobiota
prisitaiko ir keiCiasi kartu su nauju gyvenimo
badu.

Zarnyno adaptacija — 2-3 ménesiai.

nnnnnnnnnnnnnn

Migreniniai skausmai

* Jvairts virskinamojo trakto sutrikimai, jskaitant
H. pylori infekcijas ir mikrobiotos pokycius
(zarnyno bakterijy disbioze), yra susije su
migrena.

* Priezastis: padidéjes zarnyno pralaidumas ir
|étinis uzdegimas, susijes su virskinimo trakto
sutrikimais.

13



Sirdies ligos, cholesterolis

Disbakteriozeé:

- aterosklerozé,
. Cholesterolis]
. KraujospUdis]

Kitos problemos

» Odos ligos, pavyzdziui, egzema, akné
* Refliukas

« Slapimo taky infekcijos

* Prediabetiné bukle

2022-10-24

14
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Didziausi priesai

Cukrus ir rafinuoti angliavandeniai
Karveés pieno produktai

Glitimas

Transriebalali

Uzkandziavimas

Zarnynui padeda

Skaidulos
Judéjimas
Vanduo
Didesni nevalgymo tarpai

15
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Galimi zarnyno zudikai

» Saponinai

* Lektinai (glitimas)

* Fitatali

* Histaminas

» Oksalatali

* Omega-6 perteklius

Omega-6 r. r. saltiniai:
margarinas, kukurizy gemaly, soju,
saulégrazy, vynuogiy kauliuky aliejus,
kepiniuose esantis augalinis aliejus.

Bloga zinia — augaliniuose aliejuose
DAUGIAU Omega-6 r.r.

16



Fizinis pajegumas ir zarnynas

journsl homepage: ww. elsevier.comiloca

-

Cantents lists availabie at ScienceDirect

Science of the Total Environment

te/scitateny

Gut microbiota and physical activity: Is there an evidence-based link?

Paolo Pedersini?, Silvia Turroni®. Jorge Hugo Villafaie™*

Physical activity

| Immune system modulation

Oxidative stress
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Intestinal permeability
e

Gut motility
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Fizinio kravio nauda mikrobiotai
* Naudingy mikroby rasiy skaiCiaus padidéjimas.
« Sustipréjusi SCFA sinteze ir angliavandeniy apykaita.

« Sumazina prouzdegiminiy citokiny ir oksidacinio streso
kiekj zarnyne.

* MaZina uzgdegiminj fona.

* Apsaugo nuo storosios zarnos vézio, zarnyno
uzdegiminiy ligy, depresijos, nerimo ir nutukimo.

Sportininky Zzarnyno mikroby jvairové
yra gerokai didesne.

Laktatg fermentuojanti bakterija V. atypica, randama elitiniy sportininky
organizme, padeda ugdyti iStverme ir atsigavima.

Kuno riebaly procentiné dalis,
raumeny mase ir fizinis aktyvumas
yra reikSmingai susije su keliomis bakterijy
populiacijomis.

Pavyzdziui, Akkermansia muciniphila, gausu sportininky

organizme, o mazas jy kiekis siejamas su tokiomis
medziagy apykaitos ligomis kaip nutukimas ir diabetas.

Sportininky organizme buvo uZfiksuotas gerokai
didesnis SCFA - acetato, propionato, butirato - kiekis.

18



RESEARCH ARTICLE

Differences in gut microbiota profile between
women with active lifestyle and sedentary
women

PLOS ONE | DOI:10.1371/journal.pone.0171352  February 10, 2017

Carlo Bressa'*, Maria Bailén-Andrino'*, Jennifer Pérez-Santiago®, Rocio Gonzilez-
Soltero', Margarita Pérez?, Maria Gregoria Montalvo-Lominchar?, Jose Luis Maté-Mufioz®,
Ral Dominguez®, Diego Moreno?, Mar Larrosa®*

 Palygintos aktyvios moteris su sédimg darbg
dirbanciomis: 18-40 m., KMI — 20-25 kg/m2.

« 3 val./savaite, 30 min. vidut.intensyvumul.
* Motery, kurios per savaite sportuodavo, organizme

buvo padidéjes Faecalibacterium prausnitzii, Roseburia

hominis ir Akkermansia muciniphila kiekis.

F. prausnitzii ir R. hominis yra zinomos butiraty
gamintojos, o A. muciniphila siejama su liesgja kiino
mase ir geresne medziagy apykaitos sveikata.

Bressa C, Bailén-AndrinoM, Pérez-Santiago J, et al. Differences in gutmicrobiota profile between women with active lifestyle and
sedentary women. PLoS One. 2017; 12(2):e0171352.

Kaip fiziniai pratimai keicia
zarnyno mikrobiotg ir zarnyno epitel]
bei gali turéti jtakos Zmoniy sveikatai?

T butyrate-producing taxa
™ butyrate

/™ barrier function?

- bacterial translocation

Ex er Ci se » pro-inflammatory cytokines
N
.
~
\ “~
£y
Gut Brain Adipose & Muscle  Other organs?
 colon cancer T~ BDNF I insulin sensitivity o Liver
J inflammatory ™ blood-brain /" energy expenditure o Kidney
bowel disease barrier function { inflammation o Heart
J diverticulosis J depression, o Bone
anxiety o Skin

Mailing, L. J., Allen, J. M., Buford, T. W., Fields, C. J., & Woods, J. A. (2019). Exercise and the gut microbiome: a review of the
evidence, potential mechanisms, and implications for human health. Exercise and sport sciences reviews, 47(2), 75-85.

2022-10-24
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@ frontiers A Review of the Role of the Gut -
in Nutrition ~ Microbiome in Personalized Sports dor 10,3380 2010. 00191
Nutrition
Riley L. Hughes*

Mikrobiotos poveikis rezultatams

\\_ & 4_)
‘ F= Mechanisms:
/ SCFA availability

Antioxidant enzyme activity
Immune system and inflammation Performance measures:
Gastrointestinal permeability VO2max/peak
Glycogen storage/metabolism Time-to-fatigue
Lactate metabolism Time trial

Carbohydrate/protein fermentation Lactat k
Mitochondria cross-talk Rae% ?ng)f)l?ads

Gut-brain axis Vertical jump height
Wingate

Association between physical activity and s
changes in intestinal microbiota mmpositim: PLOS ONE | https://doi.org/10.1371/journal.pone.0247039  February 25,2021
A systematic review

Viiana Aya’ Alberto Fiorez’, Luis Peres', Juan David Ramirez ;'

Progressive increase of physical activity level generates
changes in the intestinal microbiota
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Association between physical activity and
changes in intestinal microbiota composition:
A systematic review

PLOS ONE | https://doi.org/10.1371/journal.pone.0247039  February 25,2021

Viviana Aya", Alberta Fidrer’, Luls Perez', Juan David Ramirez(s'~
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Naujausi tyrimai rodo, kad elitiniy sportininky Zarnyne gali bati unikalios
Zarnyno mikrobiotos, darancios teigiamg poveikj Seimininkui, apripindamos jj
substratais i§ maisto raciono.

. nutrients [MbP1

>

Gut Microbiota, Probiotics and Physical Performance
in Athletes and Physically Active Individuals

Maija Marttinen *, Reeta Ala-Jaakkola, Arja Laitila and Markus . Lehtinen

& Biosciencrs, » 2002460 Kanivik, Finland:
" rpr 4

I 3 in

Benefits for the athlete

Production of bicactive metabolites (i.e.short
P i chain fatty acids, neurotransmitters)
Maintenance of intestinal barrier function
Medulation of immune system

Improved energy harvest and utilization
Regutation of muscle metabolism

GUT EXERCISE & o
MICROBIOTA PERFORMANCE N

Benefits on the gut microbiota /Z O
*+ Higher microbial richness V
+ Higher abundancy of beneficial Akkermansia. [‘/ r- —T

( s-é
’- 1

Veillonella, Prevotelia
+ Selection advantage for lactate-utilizing bacteria
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Maisto papildy poveikis zarnyno
mikrobiotai.
Ar jie gali turéti jtakos darbingumui?

Strong Evidence Moderate or Emerging Evidence Lack of Evidence
BCAA 1
. Creatine
L-Glutamine .
Sodium-Bicarbonate T <
Antioxidants (Polyphenols) X i Beta- Alanine
S Vitamin D .
Probiotics 2 Beetroot Juice
Protei Omega-3 PUFAs Collagen
e CHO ®-Flectrolytes Sport Drink e
1-Carnitin Glucosamine
STUHRE Vitamin C

Caffeine

1 BCAA: Branched chain amino acids; > PUFAs: Polyunsaturated fatty acids; > CHO: Carbohydrates. Supplements
are grouped based on their interaction with the gut microbiota: Strong (green), moderate/femerging (yellow ), and
lack of evidence (orange).

nutrients

Mutual Interactions among Exercise, Sport

Nutrients 2020, 12, 17 ; doi:10.3390/nu12010017

» Daugelio sportininky mityboje nepakanka
maistiniy skaiduly - tai daro jtakg zarnyno
mikrobiotai.

« Rekomenduojama vartoti daug angliavandeniy,
taip pat iki minimumo sumazinti maistiniy
skaiduly ir atsparaus krakmolo suvartojima,
kad buty iSvengta virskinimo trakto sutrikimuy.

The combination of sport and sport-specific
diet is associated with characteristics of gut

microbiota: an observational study e o erator

22
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* Kultdristai (n=15),
« Elitiniai distancijy bégikai (n=15),
« Sveiki, reguliariai nesportuojantys vyrai (n=15).

Amzius — 20 metuy.
3 dieny maitinimosi dienorastis.

» Rezultatai rodo, kad daug baltymy turinti mityba gali turéti
neigiama poveikj Zarnyno mikrobiotos jvairovei.

+ Pasipriesinimo sporto Saky sportininkams, kurie laikosi daug
baltymy ir mazai angliavandeniy turinCios dietos, budingas
trumposios grandinés riebaly rigstis gaminanciy bakterijy
sumazéjimas.

The combination of sport and sport-specific
diet is associated with characteristics of gut

microbiota: an observational study ot e it

Sports Medicine (2022) 52:2355-2369
https2/doi.org/10.1007/540279-022-01696-x

Endokrinologiniai pakitimai (pvz., kortizolio sekrecijos padidéjimas),
pasikartojanCios raumeny mikrotraumos, energijos trakumas -

nereguliarus raumeny imunomoduliacinis poveikis
ir zarnyno disbiozé.

Prasta sveikatos bukle .~ Mazas darbingumas

i3

BN
P ol
p S/
)\ -Altering endocrine system Immune system -
cortisol) &
Systemic Humoral
-Repatitive muscle microtrauma 'mm-mkz‘::r:nmuu
Gut Dysbiesis
" -Energy sources
l el Increase alteration of

& .# metabolism, endocrine,
- I neuronal and immune
N } i

functionin organism.

eration of crosstalking gut axes
e brain,muscle,lung liver,skin) Cyele

23



2022-10-24

Atlety pralaidus zarnynas

Zarnyno pralaidumo padidéjimas nustatytas:
bégikams, dviratininkams ir plaukikams.

Is There an Exercise-Intensity
Threshold Capable of Avoiding the
Leaky Gut?

s M. A 4. Gt POz, Gabsa M, L H. K’ act
Getevie L Franga 5

Atlety pralaidus zarnynas

 Tyrimai rodo, iStvermés treniruotés =70% pajégumu ir >1 h, gali
padidinti Zarnyno pralaiduma, ypatingai dirbant karstoje
aplinkoje, dideliame aukstyje ir esant dehidracijai.

* Neilgai trunkantis vidutinio sunkumo fizinis kravis gali iSsaugoti
Zarnyno gleivine, nes pagreitina skrandzio istustinimg, pagerina
Zarnyno judruma, didina zarnyno mikroorganizmy gausg ir
jvairove, taip pat didina butiratg gaminanciy bakterijy ir trumpos
grandineés riebaly ragsciy sinteze.

Taciau iki Siol fizinio kravio "riba", dél kurios gali

padidéti zarnyno pralaidumas
vis dar neaiski.

Is There an Exercise-Intensity
Threshold Capable of Avoiding the
Leaky Gut?
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Apie gliukoze ir kaip ji veikia...

Maista —* Juoda dézé — Rezultatas

| - 1L
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THE BLOOD SUGAR ROLLER COASTER

Time

Nemiga o o
Kognityviniai sutrikimai

Metabolinis sindromas 2 tipo diabetas

Gliukozeé — ir energija, ir .... ??7?7?

. . Apriebéje vidaus
Nutukimas Akne organai
Migrena Aukstas kraujospudis
Alzheimeris
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Gliukozé
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Krakmolas Cukris Skaidulos

o P
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Gllukoze Gliukozeé ir Skaldulos
fruktozé
Krakmolas

Kiekviena augalo dalis,

kurig suvalgome
virsta
gliukoze
ir fruktoze.

ISskyrus skaidulas.

Inchauspé, J. (2022). Glucose Revolution. Simon & Schuster

» Sudarytas iS gliukozés molekuliy.

+ Greitai skaidomas, létai skaidomas, neskaidomas (skaidulos).

2022-10-24
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Bulve

Starch Retrogradation: A Comprehensive Review

*|Svirta ar iSkepta su lupena
*Atvésinta

Stabili gliukozés koncentracija kraujyje

Nestabili gliukozés koncentracija kraujyje

Vandenyje tirpios Skaidulos

(pektinai, hemiceliulioze (nedidelé dalis), fruktanai, beta gliukanai)

 Sulétina maisto peréjimg iS skrandzio |
zarnyna.

* Prie jy prisijungia sunkieji metalai.
« Jungiasi su cholesteroliu.

28
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Vandenyje netirpios skaidulos

(celiulioze, hemiceliulioze, ligninai )

* Neskaidomos.
* Didina zarnyno peristaltika.

 Pagreitina nereikalingy maisto medziagy
judéjima per zarnyng ir pasalinima.

Jessie Inchauspe
@Glucosegoddness - IG

Gliukozé Fruktozé
kaupiama kaupiama

/N
Gl

Glikogenas Riebalais Riebalais
kepenyse ir raumenyse riebalinése Igstelése riebalinése Igstelése

Inchauspé, J. (2022). Glucose Revolution. Simon & Schuster
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BET... Bloga fruktoze yra cia!!!!

Ar fruktozé gali buti kenksminga organizmui?

* Metabolinis sindromas

* Cukrinis diabetas

* Svorio padidéjimas, nutukimas,
 Atsparumas insulinui,

* Hipertenzija,

* Inksty ligos,

» Padidina kauly IGziy tikimybe,

» Osteoartritas,

» Odos vezys.

Zhang, D. M., Jiao, R. Q., & Kong, L. D. (2017). High dietary fructose: direct or indirect dangerous factors disturbing tissue and organ functions. Nutrients, 9(4),
335.

Hannou, S. A., Haslam, D. E., McKeown, N. M., & Herman, M. A. (2018). Fructose metabolism and metabolic disease. The Journal of clinical
investigation, 128(2), 545-555.
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Gliukozeés Suoliy trumpalaikis efektas

* Alkis.

* Nuovargis

 Prastas miegas

 PerSalimai

 Gestacinis diabetas

 Kars€io bangos naktj (menopauzés metu)
» Migrena

» Atminties susilpnéjimas

study. European journal of neurology, 21(2), 267-272

Breymeyer, K. L., Lampe, J. W., McGregor, B. A., & Neuhouser, M. L. (2016). Subjective mood and energy levels of healthy weight and overweight/obese healthy adults on high-and low-glycemic
load experimental diets. Appetite, 107, 253-259

Ginieis, R., Franz, E. A., Oey, L, & Peng, M. (2018). The “sweet" effect: comparative assessments of dietary sugars on cognitive performance. Physiology & behavior, 184, 242-247.

Gangwisch, J. E., Hale, L., St-Onge, M. P., Choi, L., LeBlanc, E. S., Malaspina, D., ... & Lane, D. (2020). High glycemic index and glycemic load diets as risk factors for insomnia: analyses from the
Women's Health Initiative. The American journal of clinical nutrition, 111(2), 429-439,

Gliukozés Suoliy ilgalaikis efektas

» Akné ir kitos odos problemos

» Senéjimas

* Artritas

* Alzheimeris ir demencija

» Vézio rizika

» Depresija

« Zarnyno sutrikimai

» Nevaisingumas ir policistiniy kiau8idZiy sindromas
+ 2 tipo diabetas

» Apriebéjusiy kepeny sindromas

Breit, S., Kupferberg, A., Rogler, G., & Hasler, G. (2018). Vagus nerve as modulator of the brain-gut axis in psychiatric and inflammatory disorders. Frontiers in psychiatry, 44.

Anhe. F. F., Barra, N. G, & Schertzer, J. D. (2020). Glucose alters the crobiota and can Journal of Metabolism, 318(2), E111-E116

Perry, R. J., & Shulman, G. 1. (2020). Mechanistic links between obesity, insulin, and cancer. Trends in cancer, 6(2), 75-78.

Watt, C., Sanchez-Rangel, E., & Hwang, J. J. (2020). Glycemic variability and CNS inflammation: Reviewing the connection. Nutrients, 12(12), 3906.

Flynn, M. C., Kraakman, M. J., Tikellis, C., Lee, M. K., Hanssen, N. M., Kammoun, H. L., ... & Murphy, A. J. (2020). Transient intermittent accelerates by promoting Circulation
research, 127(7), 877-892.

Gangwisch, J. E., Hale, L., Garcia, L., Malaspina, D., Opler, M. G., Payne, M. E., ... & Lane, D. (2015). High glycemic index diet as  risk factor for depression: analyses from the Women's Health Initiative. The American journal
of clinical nutrition, 102(2), 454-463.

Gir, B., Dey, S., Das, T, Sarkar, M., Banerjee, J., & Dash, S. K. (2018). Chronic hyperglycemia mediated physiological alteration and metabolic distortion leads to organ dysfunction, infection, cancer progression and other pathophysiological consequences: an
update on glucose toxicity. Biomedicine & pharmacotherapy, 107, 306-328.
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Ka valgyti???
Kaip???
Kada???

Ka valgyti??? Kaip???

EILISKUMAS:

SKAIDULOS + BALTYMAI + RIEBALAI + KRAKMOLAS + CUKRAL.
Geriau desertas vaisinis nei uzkandis

Darzoviy starteris

NESKAICIUOKITE KALORIJU

Pavalgote - JUDATE!!!

APRENKITE ANGLIAVANDENIUS!!
Baltymais ir riebalais ©

Nishino, K., Sakurai, M., Takeshita, Y., & Takamura, T. (2018). Consuming carbohydrates after meat or vegetables lowers postprandial excursions of glucose and insulin in nondiabetic
subjects. Journal of nutritional science and vitaminology, 64(5), 316-320.

Shukla, A. P., Mauer, E., Igel, L. I, Truong, W., Casper, A., Kumar, R. B., ... & Aronne, L. J. (2018). Effect of food order on ghrelin suppression. Diabetes Care, 41(5), e76-e77.

Shukla, A. P., lliescu, R. G., Thomas, C. E., & Aronne, L. J. (2015). Food order has a significant impact on postprandial glucose and insulin levels, Diabetes care, 38(7), €98-699.
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Cukrus

Gliukozé + Fruktozé

Rezultatas

Stabili gliukozés koncentracija kraujyje

NN N

Nestabili gliukozés koncentracija kraujyje

2022-10-24
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Cukraus kiekis. Kiek
rekomenduojama???

PSO: pridétinio cukraus - ne daugiau kaip 25
g/diena.

AHA (American Heart Association) viso:

* Vyrams - 37,5 g (~7,5 arb.Sauksteliai),

* Moterims - 25 g (~5 arb. Sauksteliai) per dieng!

« Vaikams - MAZIAU nei 25 g pridétinio cukraus per
dieng!

 Vaikams iki 2 mety - pridétinio cukraus VENGTI!!!
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