Rikutud mikrofloora
 

Väljavõte raamatust „Toome oma tervise tagasi“, autorid Virgo Mihkelsoo, Ljudmilla Mihkelsoo

 

Organismi sees ja välispinnal on tohutu hulk (hinnanguliselt 2-3 kg), üle 500 kasuliku mikroorganismi. Soolestikus on neist peamised bifidobakterid, bakteroidid, piimhappebakterid ja soolekepikesed. Mikrofloora tegeleb valkude, süsivesikute ja rasvade lõhustamisega, kasulike bioaktiivsete ainete (vitamiinid, hormoonid (üle 20 erineva), fermendid, immuunsüsteemi elemendid jne) väljatöötamisega, toksiinide ja kahjulike ainete neutraliseerimisega, hoiab normaalsena kolesteroolitaset veres, gaasisisaldust soolestikus, tagab ainevahetuse ja hormonaalse tasakaalu stabiilsuse, takistab kivide moodustumist organites ja isegi vähihaiguste teket. Mikrofloora on otsekui immuunsüsteemi esimene rinne.
            Kui mikrofloora on tõsiselt häiritud, areneb soolestikus düsbakterioos ja kogu organismis düsbioos (kasulike ja kahjulike mikroorganismide normaalse vahekorra rikkumine kahjuliku suurenemise suunas). 

Mikrofloorat rikuvad ja düsbakterioosi põhjustavad:
· Sisuliselt tervetel inimestel toitumise iseärasused (sh sünteetiliste ja rafineeritud toiduainete tarbimine), üleminekud ühelt aastaajalt teisele, eluiga, korratu eluviis, töökeskkonna kahjulikud tegurid; 

· Bronhiaalastma, leukeemia, dermatiit, glomerulonefriit, mao-soolestikutrakti haigused – gastriit, koliit, enteriit, pankreatiit, haavandid duodeniit jt; 

· Kroonilised haigused; 

· Infektsioonid, mürgitused, helmintoos (parasiidid organismis), allergia; 

· Ainete defitsiit; 

· Ravimid (antibiootikumid, mis sisuliselt hävitavad kasuliku mikrofloora täielikult, sünteetilised hormoonid, antidepressandid, aspiriin, askofeen jt); 

· Füüsiline ülepinge; 

· Stress.

 

Tõsiselt rikutud mikrofloora (kui patogeenne mikrofloora suureneb kuni 25%) ehk düsbakterioosi tunnuseks on söögiisu tugev kõikumine, halb lõhn suus, paksenenud keel, praod suunurkades, suurenenud higistamine, nõrkus, närvilisus, südametegevuse puudulikkus, korrapäratu roojamine, valud kõhus, peapööritus, juuste väljalangemine, küünte deformeerumine, lööve, näonaha muutumine hallikaskollaseks, allergilised reaktsioonid jne.

 

Rikutud mikrofloora puhul väheneb kasulike bakterite hulk ja olemasolevad ei saa enam oma ülesannetega hakkama. Kahjulikud mikroorganismid tekitavad ainete defitsiiti, kahjustavad organite tööd, nende poolt tekitatud jäätmete hulk hakkab organismi mürgitama. Võime võidelda nakkustega väheneb (soolestikus, neerudes, ninasõõrmetes, kaksteissõrmiksooles jne), tekivad psüühikahäired, ärrituvus, põletikud, herpes, depressioon, aneemia, allergiad, arenevad günekoloogilised, maksa- ja neeruhaigused, suhkruhaigus (soolestikus halveneb süsivesikute lõhustamine ja kõhunääre koormatakse tööga üle), oluliselt suureneb vähi tekkevõimalus, tekivad kehal mädapõletikud vere ja lümfi vooluga mao-soolestikutraktist laialikantavate patogeensete bakterite tõttu, võib areneda mitmene skelroos, Parkinsoni tõbi jne. Tänapäeval on düsbakterioos peaaegu kõikidel eakatel inimestel. Eelkõige neil, kes ei saa süüa piimatooteid, sest nende organismis on vähe lakto- ja bifidobaktereid või puuduvad need üldse. Nimetatud baktereid moodustavad tavaliselt soolestiku seinte esimese kaitseliini, mis takistab paljudel kahjulikel bakteritel ja lihtsamatel parasiitidel soolte seintele kinnituda, takistavad soolestikku pääsemist toksiinidel, mida toodavad halvaloomulised mikroorganismid. Düsbakterioos võib põhjustada kümnest raskest haigusest peaaegu üheksa, nende väljaravimine sõltub otseselt mao-soolestikutrakti seisundist. Ebanormaalse mikrofloora puhul pole võimalik tervendada organismi ja ravida haigusi.
 

Kasuliku mikrofloora taastamiseks on vaja:
1)      kõrvaldada toitumisvead, loobuda kahjulikest harjumustest;

2)      valmistuda aastaaegade vahetusteks, parandada töötingimusi, pidada kinni normaalsetest eluviisidest jne;

3)      kõrvaldada ainete defitsiit;

4)      vajadusel kõrvaldada parasiidid;

5)      hävitada kahjulik mikrofloora. Selleks kasutada toitumisel, tee, toidulisandite ja preparaatide valmistamisel bakteritsiidseid aedvilju, puuvilju, marju ja taimi, oleks hea, kui iga retsept sisaldaks ka limamoodustavat taime, mis aitab välja viia hävitamise käigus tekkivad toksilised ained;

6)      puhastada seedetrakt;

7)      vajadusel võidelda sihipäraselt stressiga (stressi tugevnemisel ja depressiooni arenemisel läheb düsbakterioos üle kroonilisse vormi);

8)      väga tihti, kui on teada mikrofloora häireid põhjustav haigus, tuleb mikrofloora taastamisega samaaegselt hakata looduslike vahenditega ravima ka seda haigust;

9)      taastada kasulik mikrofloora. Lihtsamatel juhtudel soodustada kasuliku mikrofloora arenemist mee või kärjekaanetise abiga, preparaatidega ravimtaimedest. Mikrofloora ulatuslikumal kahjustumisel anda organismile koos taimsete preparatidega elusaid piimhappebaktereid. Kui düsbakterioos on tugev, kasutatakse kasuliku mikrofloora sisseviimiseks spetsiaalseid preparaate, näiteks bifidobakteriini. Praktika näitab, et nende efektiivsus on palju kõrgem, kui samal ajal tarvitatakse ka looduslikke taimseid preparaate. Mikrofloorat on efektiivne taastada pärast 2-3 nädala pikkust puntides 3-7 nimetatud tegevust;

10) lülitada menüüsse kasulike bakterite paljunemist soodustavad ja arengut stimuleerivad toiduained, nagu pärmseeneekstrakt, vadak, merevetikad, porgandimahl (kuni 1 kl päevas), kapsas, peet, õun, petersell, seller, maapirn, küüslauk jne;

11) suurendada maomahla eraldumist, normaliseerida ja tugevdada seedimist. Mitte lubada tekkida kõhukinnisusel, normaalne roojamine peab toimuma 24-32 tunni tagant (pikemal ajal roes sisalduvad toksiinid, kantserogeensed ained juba jõuavad rikkuda ära protsessid rakkudes ja võib hakata arenema vähk). Kasutada toitumisel, tee tegemisel, toidulisandite ja preparaatide valmistamisel vastavaid aedvilju, puuvilju, marju ja taimi;

·        Bakteritsiidse toimega – aaloe, aniis, elupuu, haab, hanemalts, hiirekõrv, iisop, ingver, islandi samblik, jasmiin, jõhvikas, kaalikas, kadakas, kalanhoe, kalmus, kanep, kartul, karulauk, kask, kobruleht, koirohi, kollane vesikupp, koriander, kroonohakas, krüsanteem, kukerpuu, kummel, kurereha, kurkum, kuusk, köömen, lavendel, lemmel, liivatee, loorber, lutsern, maarjalepp, maasikas, madar, magusjuur, malts, mandariin, meliss, metspipar, murakas, mädarõigas, mänd, naistepuna, nelk, nõges, nöörpuu, paiseleht, palderjan, pappel, petersell, pihlakas, pipar, piparmünt, pirn, ploom, pohl, pojeng, porgand, punanupp, pune, põldosi, pärn, raudrohi, raudürt, ristikhein, ristiköömen, roheline tee, rukkilill, kolmisruse, rõigas, salvei, seebilill, seeder, seller, sibul, sinep, sookail, soo-kassiurb, soolikarohi, soomurakas, takjas, teeleht, tomat, toomingas, võilill, üheksavägine, ülane, mesi, taruvaik, mesilasmürk, töömesilaste toitepiim, vaha, kärjekaanetis, õietolm.

·        Seedimist normaliseerivad ja parandavad – arbuus, badaan, basiilik, emajuur, greip, hernes, humal, hurmaa, ingver, joovikas, jänesekapsas, kaalikas, kabatšokk, kadakas, kaer, kalmus, kanarbik, kapsas, kardemon, kartul, karulauk, karuputk, karusmari, kikkaputk, koirohi, koriander, Kreeka pähkel, kress-salat, kroonohakas, kummel, kurk, käokannus, köömen, küdoonia, küüslauk, lavendel, leeskputk, lepp, liivatee, maajalg, maapirn, maasapp, maasikas, majoraan, mandel, mesikas, meliss, muskaat, mustikas, mädarõigas, naat, naistepuna, nisu, oblikas, orashein, pastinaak, peet, petersell, piparmünt, ploom, porgand, punand, paprika, pune, puuvõõrik, pärn, raudrohi, ristiköömen, roheline tee, roos, rosmariin, rukis, ruut, rõigas, salat, salvei, sigur, soja, spinat, must sõstar, punane sõstar, teeleht, tobiväät, tomat, ubaleht, ussitatar, vaarikas, veiste-südamerohi, virsik, võilill, üheksavägine, eukalüpt, mesilasema toitepiim, suir, õietolm, mesi, taruvaik, mesilasmürk.

·        Lima moodustavad – altee, heinaputk, islandi samblik, kanarbik, kassinaeris, kikkaputk, lina, mesikas, paiseleht, seebilill, teeleht, vägihein, üheksavägine.

·        Maomahla eraldumist suurendavad – eleuterokokk, jänesekapsas, kaneel, kapsas, koriander, köömen, laminaaria, mädarõigas, nõges, oblikas, piparmünt, pipar, ristikhein, ristiköömen, rõigas, sidrunväändik, sinep, ženšenn, teeleht, till, töömesilaste toitepiim, taruvaik, mesilaste kehad.

·        Käärimisprotsesse takistavad – aniis, apelsiin, greip, kardemoon, köömen, nelk, ristiköömen, roos.

·         

12) mõningate preparaatide retseptid mikrofloora taastamiseks:

·        Rikutud mikrofloora. Tarvitada hommikuti enne sööki. – idandatud terad, päevalilleõli, mesi. Võtta 100 g nisu või kooritud tatart, 1 spl mett ja õli. Terad pesta, panna 1-2 tunniks külma vette, uuesti pesta, panna õhukese kihina taldrikule, katta märja lapiga, panna sooja ja pimedasse kohta, aeg-ajalt niisutada. Hoida kuni 1-2 mm suuruste idude tekkimiseni, lasta läbi hakklihamasina, segada õli ja meega.

·        Rikutud mikrofloora. Juua endale sobival ajal joogivee asemel päevas 1,5-2,5 l tehtud leivakalja. – Leib, sai, mesi. Veerand 3 l klaaspurgist täita leiva-, saia- või küpsiseviiludega, lisada 3 spl mett, valada peale keedetud soe vesi purgi kitsa kohani. Panna purk 2 päevaks sooja kohta või päikese kätte. Kui leivaviilud tõusevad üles, lisada 1 spl mett ja hoida veel 1 ööpäev soojas või päikese käes, kurnata.

 

Toitumuslikud soovitused:
· Ägedatel juhtudel (kõhupuhitsus, valud kõhus, kõhulahtisus) mitte süüa toiduaineid, mis provotseerivad kahjulike mikroorganismide teket – saia, suhkurt, vorsti, kartulit, vähem süüa juustu ja seeni; 

· Mitte süüa ülearu, lahkudes toidulauast pigem tühja kõhu tundega, eriti õhtul – vähenenud fermentide hulk ei jõua kogu toitu töödelda, aga toidujäägid soodustavad patogeensete bakterite arengut; 

· Tarvitada elavat toitu (vähemalt pool toidu koguhulgast), mida pole termiliselt töödeldud, mis sisaldavad palju fütontsiide, antibiootikume, fermente. Antud juhul on eriti tähtis osa fermentidel, mis aitavad nõrgenenud organismil toitu lõhustada ja ümber töötada. Fermenteerida (hapendada) võib praktiliselt kõike. Allpool mõningad näited:

-         panna 3 l purki umbes 1 l jahu või tangu (kaer, tatar või nende segu), lisada 0,5 kl keefirit ja tükk rukkileiba. Täiendavalt võib lisada 0,5-1 l hoolikalt pestud ja peenestatud vajaliku toimega aedvilju, marju, taimi, lõpus valada peale keedetud vett purgi veereni. Panna purgile kaas ja lasta 6-10 päeva soojas kohas hapenduda. Kui hapnemisprotsess, kunstlik seedimine on lõppenud, on tulemus (kissell) valmis tarbimiseks. Hoida külmkapis. Võib kasutada salatina, lisada teistele toitudele, võib vett lisades teha jooke jne.

-         Purki mahuga 1 l panna 2 spl vajalikke taimede pulbrit või 4 spl hakklihamasinast läbi aetud toorest massi, valada peale keefirit purgi ääreni, lisada tükk rukkileiba, panna kaas peale, lasta seista pimedas ja soojas kohas 3-5 päeva ning panna külmkappi. Tarvitada 1 klaas päevas.

   

Süüa rohkem (200-400 g päevas) värsket kapsast, peeti, porgandit, vaarikaid, jõhvikaid,

aprikoose (tarbida tervelt), granaatõunu, greipi (tarbida tervelt), arooniat, sibulat, 

küüslauku jne.

  

Rohkem tarvitada „jämedat“ toitu (milles on palju heade bakterite kasvuks vajalikke 

kiudaineid), idandatud teri, pähkleid, rasvadest soovitatavalt linaseemneõli, vähemalt 

ülepäeviti süüa toorelt üks munakollane;

   

Rohkem tarvitada hapupiima, jogurtit ja keefirit kui kasulike bakterite allikaid;

   

Süüa hapendatud kapsast, hapukaid õunu, juua õunamahla meega (2 kl õunamahlale 

segada 2 spl mett ja juua ära päeva jooksul, 0,5 kl korraga vähemalt ühe nädala 

jooksul) seedetrakti happelisuse normaliseerimiseks (happeline keskkond takistab 

patogeense mikrofloora arengut).

 

 

