barmafléran

Likaminn hysir otrulegan fjolda orvera. Péttbylasta 6rverusvaedi sem pekkist a
jordinni er einmitt ad finna i pormunum svo okkur maetti likja vid einskonar
orverubzaendur sem raeekta mismunandi érverur eftir bestu getu. Enn sem komid
er er ekki samstada milli visindamanna hvad flokkast sem , heilbrigd“
barmafldra en pd eru nokkrir paettir sem skipta mali. Fjoldi mismunandi
tegunda og fjolbreytni 8 akvednum sveedum, vionam, seigla og stodugleiki til
lengri tima og fjoldi 6rverugena eru allt paettir sem taldir eru einkenna
heilbrigda floru. Haegt er ad greina parmafloru einstaklinga med haegdasyni po
bad sé enn tiltolulega dadgengileg og dyr rannsdkn hér a landi.

Pessar litlu verur hafa gridarleg ahrif a heilsu okkar og lidan en ahrifin eru talin
svo mikil ad margir flokka parmafléruna sem eitt af liffeerunum okkar. Til ad
mynda verja paer okkur gegn skadlegum 6rverum, hjalpa til vid ad , pjalfa“
onxemiskerfid okkar, brjéta nidur eitrud efnasambond, draga ur bolgumyndandi
sameindum og geta haft jakvaed ahrif 4 blodsykur, kélesterdl, likamspyngd og
andlega lidan. Jafnframt getur parmafléran audveldad frasog steinefna ur
faedunni, myndad naudsynleg vitamin likt og K vitamin, B12 og félat.

Goédar bakteriur i parmaflérunni naerast a trefjum og pvi er trefjarikt fadi
afskaplega mikilveegt til ad studla ad heilbrigdri fléru. Trefjar sem naera pessar
bakteriur eru gjarnan kalladar prebiotics en epli, bygg, hnetur, hafrar, bananar,
hvitlaukur og baunir eru allt deemi um trefjarika feedu sem 6rvar voxt pessara
bakteria. Godgerlar eda probiotics er hinsvegar feeda eda feedubdtarefni sem
innihalda pessar gédu bakteriur. Par ma nefna surkal, kambucha, kefir, jégurt,
kimchi og mygluosta. Ur pessari feedu faum vid fjdldan allan af mismunandi
gdédum bakterium sem audga fléruna okkar. Einnig getum vid keypt gédgerla a
formi faedubdtaefna en pau innihalda gjarnan talsvert faerri tegundir og pvi ekki
eins mikill 4godi af peim.

pekking okkar a parmaflérunni fer 6rt vaxandi og rannséknum fleytir fram en
vid hofum rétt dyft stéru tanni ofan i petta magnada fyrirbaeri sem parmafléran
er.



