SULIEKNEK

20 kilogramy praradusi alytiské pasijuto kaip ant sparny

Pilnumo jausmas, uzkietéje viduriai, sulétéjusi medziagy apy-
kaita — daugelio Siy negalavimy pavykty iSvengti, jeigu Zmonés
gauty pakankamai maistiniy skaidulu. Siy problemy nepatyré
musy protéviai, vartoje daug natlralaus ir neapdoroto maisto.

Danuté JONUSIENE

lytiske Vilma Zvaliauskaiteé
(46 m.) puikiai prisimena die-
na, kai atéjusi i vaistine pap-
rasé pagalbos.

»2Mano skrandis nuolat bu-
vo pilnas, nuotaika — prasta. Parduotuveé-
je negalédavau pasimatuoti né vieno ma-
dingesnio drabuZzio, nes visi badavo per
siauri”, — pasakojo V.Zvaliauskaité.

Dar labiau savo iSvaizda
moteris nusivylé, kai tapu-
si vienos Alytaus bendro-
vés finansy direktore pa-
juto galinti skirti daugiau
pinigy drabuziams. Bet bé-
da ta, kad naujoji finansy di-
rektoré beveik neturéjo is ko
rinktis. |

1,75 metro tGigio moteris své-
ré daugiau nei 80 kilogramy, jai
tiko tik XL dydzio drabuziai.

Be to, Vilma skundési prasta savijau-
ta. Beveik visg darbo dieng ji praleisda-
vo sédédama prie kompiuterio. Dél nejud-
raus gyvenimo bado ja daznai kamuoda-
vo viduriy uzkietéjimas. 5

Artéjant keturiasdesimtmeciui V.Zva-
liauskaité nutaré pakeisti gyvenimo ba-
da. Sportas, sveika mityba ir papildai,
vienas ju — ,,Lepicol”, padéjo moteriai véel
pasijusti energingai ir Zvaliai.

Laikydamasi grieztos dienotvarkes ji
pastebimai iSgrazéjo. Dabar
V.Zvaliauskaité sveria 62 ki-
logramus.

»Mano svoris — optimalus,
o drabuziy dydis - S. Pakei-
¢iau stiliy, tapau jaunatvis-
kesné, o ankséiau negaléda-
vau uzsisegti trumpesnio si-

lieknéjimo privalumus var-

SEALTHY BOWELS

daug skyséiy. Bet svarbiausia V.Zvaliaus-
kaitei yra gera savijauta.

Nataraly maistiniy skaiduly saltinj —
papildus ,Lepicol” alytiské pradéjo varto-
ti pries Seserius metus. Nuo to laiko jai
né karto nereikéjo griebtis virskinima ge-
rinanciy fermenty.

Nors lieknéti moteris bandé ir anks-
¢iau, vis nesisekdavo. V.Zvaliauskaité daz-
nai skysdavosi viduriy uzkietéjimu, o
vaistai mazai padédavo.

Karta atéjusi i vaistine ji nezinojo, ko

pradyti. Viena moteris pa-

e, taré iSbandyti papildus

w2 &, ,Lepicol”.

P Siais natiraliais pa-

- pildais V.Zvaliauskaité
. nenusivyle.

8. o dJiisitikino, kad , Le-

& . picol” gali padéti apsi-

saugoti nuo persalimo, nes

§iy papildy sudétyje esantys probio-

tikai palaiko Zarnyno mikroflorg ir stip-
rina imunitetg.

Kaip padéti zarnynui atsikratyti nesu-
virskinto maisto toksiny, irimo produk-
ty, kurie sukelia nemaloniy pojaciy?

Keisti mitybg — vartoti daugiau maisto,
turincio skaiduly. Taip pataria Vilniaus
universiteto Santariskiy kliniky Hepato-
logijos ir gastroenterologijos centro vado-
vas profesorius Jonas Valantinas.

Maistinés skaidulos, kuriy gausu svie-
7iose darzoveése, vaisiuose, labai svarbios,
nors organizme beveik néra
tokiy fermenty, kurie jas ga-
léty suvirskinti.

Nesuvirskinta lasteliena
patenka j storgjg zarng. Mais-
tinés skaidulos néra tirpios,
pavyzdziui, smiltyniniy gys-
lo¢iy skaidulos gali sugerti

nei sveria pacios.
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dijo moteris.

Dabar alytiské kas antrg
dieng po darbo traukia j spor-
to klubg ,Saulé”, kur renkasi aero-
bikos pratimus. Sésdama valgyti neuz-
mirsta iSgerti maistiniy skaiduly, kurios
suteikia sotumo jausma. Be to, vartoja

28

TH Kai viduriai uzkietéje, skai-

dulos juos palaisvina. O kai

Zmogus skundziasi lengvu vi-

duriavimu, skaidulos gali pristab-

dyti §i negalavimg. Skaidulos pradeda

brinkti jau skrandyje — jis grei¢iau prisi-
pildo, atsiranda sotumo jausmas.

-

Dabar V.Zvaliauskaité sveria 62 kilo-
gramus (nuotr. kairéje), o anksciau
jos svoris virsijo 80 kilogramu.

»lad jos itin naudingos Zmonéms, ku-
rie nori Siek tiek sulieknéti, bet nesuge-
ba pazaboti apetito”, — teigé gastroente-
rologas profesorius J.Valantinas.

Pusvalandj pries§ valgi iSgéres maisto
papildy, kuriuose gausu skaiduly, Zmo-
gus pasitenkina mazesniu maisto kiekiu,
todél iSvengia persivalgymo.

Maistinés skaidulos — puiki mi-
tybos terpé ir mikroorganiz-
mams, kuriy Zmogaus
kine yrakelis Simtus
karty daugiau nei or-
ganizmo lgsteliy.

Kad mikroorga-
nizmai galéty nor-
maliai funkcionuoti,
jie turi gauti pakan-
kamai maisto — 1gstelienos.

Taciau mikrobams skaidant mais-
tines skaidulas, susidaro Siek tiek duju.

»Nereikia nusiminti, jei pradéjus var-
toti maisto papildus, kuriuose yra skai-
duly, pirmosiomis dienomis gali pasti vi-
durius. Pilvo patimas —laikinas dalykas”,
— sakeé profesorius J.Valantinas.

Ilgainiui organizmas prisitaiko, ir ne-
galavimas iSnyksta savaime.

Dar viena svarbi maistiniy skaiduly sa-
vybé — jos sugeria
ivairius chemi- f*“"t :
nius junginius,
susidarancius vykstant
medziagy apykaitai. Siai
grupei priklauso ir tulzies
ragstys.

Tad vartoti maistines skaidulas ypaé
svarbu Zmonéms, kuriems dél ivairiy prie-
zasCiy pasalinta tulZies paslé. Juy orga-
nizme nebelieka rezervuaro, kuriame ga-

léty kauptis kepeny ga-
minama tulzis.
Kadangi po operaci-
jos §iuo rezervuaru
tampa visas Zarnynas,
jo funkcijos gali Siek
tiek pasikeisti.
Yra Zinoma, kad,
- | storojoje Zarnoje padi-
- déjus tulzies ragséiy
kiekiui, iskyla dides-
né vézio grésme.

O maistinés skai-

dulos, sugeriancios
| tulZies ragstis, sau-
g0 nuo vézio.
% Yra ir daugiau
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naudingy Siy skaiduly savybiy. Kadangi
su maistinémis skaidulomis i$ organiz-
mo pasisalina didesnis kiekis tulzies rags-
iy, tai skatina jy gamyba.

Organizmas sugeba pasigaminti Siy
rugséiy is cholesterolio.

Taip mazéja cholesterolio atsargos or-
ganizme, o tai labai svarbu tiems
Zmonéms, kurie turi padidéjusig
rizika sirgti Sirdies ir krauja-
gysliy ligomis.

Valgydami maistg, ku-
riame gausu Igstelienos,
jie sumazina choles-
terolio kiekj krau-
jyje ir uzbéga uz
akiy klastingajai
aterosklerozei.
Gydytojai maisti-
niy skaiduly preparaty skiria ir Zmo-
néms, sergantiems vadinamuoju dirglio-
sios zarnos sindromu.

Yra kelios Sios ligos formos, pavyzdziui,
vieni Zmonés skundziasi pilvo skausmu
ir viduriy uzkietéjimu, kiti viduriuoja.

Daug lastelienos turincios maistinés
skaidulos padeda ir vieniems, ir kitiems.
Pavyzdziui, jy vartojimas malSina spaz-
minius Zarnyno skausmus.

Maistinés skaidulos padeda iSvengti ir
viduriyg uzkietéjimo.

JValgant daugiau nesuvirskinamos
: lgstelienos, geriant
daugiau skys¢éiy, is-
" matos buna skystes-
nés, tampa lengviau

tustintis, nebelieka skaus-
mo”, — priminé profesorius J.Valantinas.

Jo teigimu, sveikiau, kai Zmogus ver-
tingy skaiduly gauna su §vieziu maistu.
Taciau pavasari Svieziy darzoviy ir vai-
siy ypac truksta.

Kita vertus, ne visi Zmonés gali gerai
sukramtyti zalig maista, yra tam tikruy
ligy, kai §vieZio ir neapdoroto maisto rei-

kia vengti.

Tada lieka vienintelé iSeitis — maisto
papildai.

Sveikas Zarnynas — geros savijautas
pagrindas.

Yra pastebéta, kad kuo zmogaus zar-
nynas dirglesnis, tuo sunkiau sugeba su-
sidoroti su stresu, nuovargiu.

»okaidulos sutrumpina laika, per kuri
maistas slenka vir§kinamuoju traktu, to-
dél mazina zarnyno ligy tikimybe”, — pri-
miné profesorius J.Valantinas.
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