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Каждый из нас знает о правилах и закономерностях здорового питания, но так часто мы говорим себе, что начнем это делать со следующего дня….возможно, так и не сделав этого никогда. В действительности, грамотное и сбалансированное питание эффективно сказывается как на психическом,  так и на физическом состояниях. Желудочно-кишечный тракт является первым, кто получает и далее поставляет все пищевые компоненты. Именно в зависимости от здорового состояния слизистой (в особенности тонкой кишки) наш организм полностью получает или недополучает все необходимые компоненты. Полностью переваренная пища и своевременная эвакуация непереваренных остатков – залог прекрасного самочувствия и здорового состояния всего организма. 
Здоровое состояние слизистой всего кишечника в первую очередь определяется эубиозом – качественным и количественным состоянием бифидо- и лактобактерий. Самым густонаселенным отделом является толстая кишка, где и происходит окончательное формирование каловых масс, представляющих непереваренные пищевые компоненты. Сохранение же самого эубиоза – задача не из легких, но это намного проще, нежели ее возрождение из руин. Говоря про эубиоз кишечника, не нужно забывать и о полости рта: все это имеет отношение и к ней. 
Придерживаясь правил здорового питания, отказываясь от многих вредных пищевых продуктов мы улучшаем качество жизни наших полезных кишечных обитателей. Есть масса продуктов высокой биологической ценности, но довольно сильно угнетающих жизнедеятельность кишечной микрофлоры: хлебо-булочные изделия, мясные продукты, легкоусваиваемые углеводы (сахароза, фруктоза, глюкоза и другие), искусственные напитки и продукты брожения, яйца, цельное молоко и многие другие. Отказ от каждого из них нереален, но возможна определенная нормированность и разграничение. Все молочнокислые продукты (особенно творог, простокваша, ряженка), грубоволокнистые фрукты и овощи, нешлифованные крупы – прекрасные условия для роста и активной деятельности кишечной микрофлоры. 
Особую ценность представляет группа продуктов-пребиотиков – компонентов, практически не перевариваемых и не всасываемых слизистой, но активно питающих полезную микрофлору (их пищевыми источниками выступают топинамбур, цикорий, пчелиная пыльца и другие). Ежедневно используя подобные продукты, вы надолго укрепляете помощников внутри себя. 
Заботьтесь о своевременном желчеотделение, так как компоненты желчи также просто необходимы для поддержания микрофлоры. Конечно, каждый из нас с уверенностью может сказать, что сегодня предлагается ряд пробиотиков – капсулированных или растворенных форм бифидо- и лактобакткрий аптеками и магазинами здорового питания. Но это под собой подразумевает длительность приема, дороговизна лечения и далеко не всегда желаемый результат, так как подобные бактериальные  комплексы плохо приживаются из-за нарушения уже возникших естественных условий, разрушаются в значительной степени при прохождении через пищеварительный тракт. 
Безусловно, при острых и хронических заболеваниях нужно стараться избегать приема антибактериальных препаратов, так как они во многом отрицательно действуют и на патогенную и на дружественную микрофлору. Наоборот же, прием естественных антибактериальных компонентов не нарушает эубиоза, стимулирует его и дает возможность самостоятельно восстановиться. Безусловно, без здорового состояния кишечника нельзя говорить и о хорошем иммунитете – с этого все и начинается. Здоровый эубиоз положительно скажется и на трезвости и скорости вашего мышления, состоянии печени, окажет выраженный косметический эффект: ваша кожа и ее производные начнут жить по-настоящему. Не следует забывать и об определенных витаминах, микроэлементах и даже о жирных кислотах, которые так сильно стимулируют эубиоз, имеют непосредственное отношение к своевременному обновлению всей слизистой. 
Думайте всегда о том, чтобы радовались не только ваши вкусовые рецепторы, но и ваши верные помощники тоже испытывали удовольствие, а результат ждать себя не заставит – будьте уверены в этом!
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