
„Tad jos itin nau din gos žmo nėms, ku-
rie no ri šiek tiek su liek nė ti, bet ne su ge-
ba pa ža bo ti ape ti to”, – tei gė gast roen te-
ro lo gas pro fe so rius J.Va lan ti nas.

Pus va lan dį prieš val gį iš gė ręs mais to 
pa pil dų, ku riuo se gau su skai du lų, žmo-
gus pa si ten ki na ma žes niu mais to kie kiu, 
to dėl iš ven gia per si val gy mo.

Mais ti nės skai du los – pui ki mi-
ty bos ter pė ir mik ro or ga niz-
mams, ku rių žmo gaus 
kū ne yra ke lis šim tus 
kar tų dau giau nei or-
ga niz mo ląs te lių.

Kad mik roor ga-
niz mai galėtų nor-
ma liai funk cio nuo ti, 
jie tu ri gau ti pa kan-
ka mai mais to – ląs te lie nos.

Ta čiau mik ro bams skai dant mais-
ti nes skai du las, su si da ro šiek tiek du jų.

„Ne rei kia nu si min ti, jei pra dė jus var-
to ti mais to pa pil dus, ku riuo se yra skai-
du lų, pir mo sio mis die no mis ga li pūs ti vi-
du rius. Pil vo pū ti mas – lai ki nas da ly kas”, 
– sa kė pro fe so rius J.Va lan ti nas.

Il gai niui or ga niz mas pri si tai ko, ir ne-
ga la vi mas iš nyks ta sa vai me.

Dar vie na svar bi mais ti nių skai du lų sa-
vy bė – jos su ge ria 
įvai rius che mi-
nius jun gi nius, 
su si da ran čius vyks tant 
me džia gų apy kai tai. Šiai 
gru pei prik lau so ir tul žies 
rūgš tys.

Tad var to ti mais ti nes skai du las ypač 
svar bu žmo nėms, ku riems dėl įvai rių prie-
žas čių pa ša lin ta tul žies pūs lė. Jų or ga-
niz me ne be lie ka re zer vua ro, ku ria me ga-

lė tų kaup tis ke pe nų ga-
mi nama tul žis.

Ka dan gi po ope ra ci-
jos šiuo re zer vua ru 
tam pa vi sas žar ny nas, 
jo funk ci jos ga li šiek 
tiek pa si keis ti.

Yra ži no ma, kad, 
sto ro jo je žar no je pa di-
dė jus tul žies rūgš čių 
kie kiui, iš ky la di des-
nė vė žio grės mė.

O mais ti nės skai-
du los, su ge rian čios 
tul žies rūgš tis, sau-
go nuo vėžio.

Yra ir dau giau 

nau din gų šių skai du lų sa vy bių. Ka dan gi 
su mais ti nė mis skai du lo mis iš or ga niz-
mo pa si ša li na di des nis kie kis tul žies rūgš-
čių, tai ska ti na jų ga my bą. 

Or ga niz mas su ge ba pa si ga min ti šių 
rūgš čių iš cho les te ro lio.

Taip ma žė ja cho les te ro lio at sar gos or-
ga niz me, o tai la bai svar bu tiems 

žmo nėms, ku rie tu ri pa di dė ju sią 
ri zi ką sirg ti šir dies ir krau ja-

gys lių li go mis.
Val gy da mi mais tą, ku-
ria me gau su ląs te lie nos, 

jie su ma ži na cho les-
te ro lio kie kį krau-
jy je ir už bė ga už 
akių klastingajai 
ate rosk le ro zei.
Gy dy to jai mais ti-

nių skai du lų pre pa ra tų ski ria ir žmo-
nėms, ser gan tiems va di na muo ju dirg lio-
sios žar nos sind ro mu.

Yra ke lios šios li gos for mos, pa vyz džiui, 
vie ni žmo nės skun džia si pil vo skaus mu 
ir vi du rių už kie tė ji mu, ki ti vi du riuo ja.

Daug ląs te lie nos tu rin čios mais ti nės 
skai du los pa de da ir vie niems, ir ki tiems. 
Pa vyz džiui, jų var to ji mas mal ši na spaz-
mi nius žar ny no skaus mus.

Mais ti nės skai du los pa de da iš veng ti ir 
vi du rių už kie tė ji mo.

„Val gant dau giau ne su virš ki na mos 
ląs te lie nos, ge riant 
dau giau skys čių, iš-

ma tos bū na skys tes-
nės, tam pa leng viau 

tuš tin tis, ne be lie ka skaus-
mo”, – pri mi nė pro fe so rius J.Va lan ti nas.

Jo tei gi mu, svei kiau, kai žmo gus ver-
tin gų skai du lų gau na su švie žiu mais tu. 
Ta čiau pa va sa rį švie žių dar žo vių ir vai-
sių ypač trūks ta.

Ki ta ver tus, ne vi si žmo nės ga li ge rai 
suk ram ty ti ža lią mais tą, yra tam tik rų 
li gų, kai švie žio ir neap do ro to mais to rei-
kia veng ti.

Ta da lieka vie nin te lė išei tis – mais to 
pa pil dai.

Svei kas žar ny nas – ge ros sa vi jau tas 
pag rin das. 

Yra pas te bė ta, kad kuo žmo gaus žar-
ny nas dirg les nis, tuo sun kiau su ge ba su-
si do ro ti su stre su, nuo var giu.

„Skai du los sut rum pi na lai ką, per ku rį 
mais tas slen ka virš ki na muo ju trak tu, to-
dėl ma ži na žar ny no li gų ti ki my bę”, – pri-
mi nė pro fe so rius J.Va lan ti nas.

Da nu tė JO NU ŠIE NĖ

A
ly tiš kė Vil ma Žva liaus kai tė 
(46 m.) pui kiai pri si me na die-
ną, kai atė ju si į vais ti nę pap-
ra šė pa gal bos.

„Ma no skran dis nuo lat bu-
vo pil nas, nuo tai ka – pras ta. Par duo tu vė-
je ne ga lė da vau pa si ma tuo ti nė vie no ma-
din ges nio dra bu žio, nes vi si bū da vo per 
siau ri”, – pa sa ko jo V.Žva liaus kai tė.

Dar la biau sa vo iš vaiz da 
mo te ris nu si vy lė, kai ta pu-
si vie nos Aly taus bend ro-
vės fi nan sų di rek to re pa-
ju to ga lin ti skir ti dau giau 
pi ni gų dra bu žiams. Bet bė-
da ta, kad nau jo ji fi nan sų di-
rek to rė be veik ne tu rė jo iš ko 
rink tis.

1,75 met ro ūgio mo te ris svė-
rė dau giau nei 80 ki log ra mų, jai 
ti ko tik XL dy džio dra bu žiai.

Be to, Vil ma skun dė si pras ta sa vi jau-
ta. Be veik vi są dar bo die ną ji pra leis da-
vo sė dė da ma prie kom piu te rio. Dėl ne jud-
raus gy ve ni mo bū do ją daž nai ka muo da-
vo vi du rių už kie tė ji mas.

Ar tė jant ke tu rias de šimt me čiui V.Žva-
liaus kai tė nu ta rė pa keis ti gy ve ni mo bū-
dą. Spor tas, svei ka mi ty ba ir pa pil dai, 
vie nas jų – „Le pi col”, pa dė jo mo te riai vėl 
pa si jus ti ener gin gai ir žva liai.

Lai ky da ma si griež tos die not var kės ji 
pas te bi mai išg ra žė jo. Da bar 
V.Žva liaus kai tė sve ria 62 ki-
log ra mus.

„Ma no svo ris – op ti ma lus, 
o dra bu žių dy dis – S. Pa kei-
čiau sti lių, ta pau jau nat viš-
kes nė, o anks čiau ne ga lė da-
vau už si seg ti trum pes nio si-
jo no, mū vė jau tik kel nes”, – 
liek nė ji mo pri va lu mus var-
di jo mo te ris.

Da bar aly tiš kė kas ant rą 
die ną po dar bo trau kia į spor-
to klu bą „Šau lė”, kur ren ka si aero-
bi kos pra ti mus. Sės da ma val gy ti neuž-
mirš ta iš ger ti mais ti nių skai du lų, ku rios 
su tei kia so tu mo jaus mą. Be to, var to ja 

daug skys čių. Bet svar biau sia V.Žva liaus-
kai tei yra ge ra sa vi jau ta.

Na tū ra lų mais ti nių skai du lų šal ti nį – 
pa pil dus „Le pi col” aly tiš kė pra dė jo var to-
ti prieš še še rius me tus. Nuo to lai ko jai 
nė kar to ne rei kė jo grieb tis virš ki ni mą ge-
ri nan čių fer men tų.

Nors liek nė ti mo te ris ban dė ir anks-
čiau, vis ne si sek da vo. V.Žva liaus kai tė daž-
nai skųs da vo si vi du rių už kie tė ji mu, o 
vais tai ma žai pa dė da vo.

Kar tą atė ju si į vais ti nę ji ne ži no jo, ko 
pra šy ti. Vie na mo te ris pa-

ta rė iš ban dy ti pa pil dus 
„Le pi col”.

Šiais na tū ra liais pa-
pil dais V.Žva liaus kai tė 
ne nu si vy lė.

Ji įsi ti kino, kad „Le-
pi col” gali padėti apsi-

saugoti nuo per ša li mo, nes 
šių pa pil dų su dė ty je esan tys pro bio-

ti kai pa lai ko žar ny no mik rof lo rą ir stip-
rina imu ni te tą. 

Kaip pa dė ti žar ny nui at sik ra ty ti ne su-
virš kin to mais to tok si nų, iri mo pro duk-
tų, ku rie su ke lia ne ma lo nių po jū čių?

Keis ti mi ty bą – var to ti dau giau mais to, 
tu rin čio skai du lų. Taip pa ta ria Vil niaus 
uni ver si te to San ta riš kių kli ni kų Hepa to-
lo gi jos ir gast roen te ro lo gi jos cent ro va do-
vas pro fe so rius Jo nas Va lan ti nas.

Mais ti nės skai du los, ku rių gau su švie-
žio se dar žo vė se, vai siuo se, la bai svar bios, 

nors or ga niz me be veik nė ra 
to kių fer men tų, ku rie jas ga-
lė tų su virš kin ti.

Ne su virš kin ta ląs te lie na 
pa ten ka į sto rą ją žar ną. Mais-
ti nės skai du los nė ra tir pios, 
pa vyz džiui, smil ty ni nių gys-
lo čių skai du los ga li su ger ti 
net 20 kar tų dau giau skys čio 
nei sve ria pa čios.

Kai vi du riai už kie tė ję, skai-
du los juos pa lais vi na. O kai 

žmo gus skun džia si leng vu vi-
du ria vi mu, skai du los ga li pri stab-

dy ti šį ne ga la vi mą. Skai du los pra de da 
brink ti jau skran dy je – jis grei čiau pri si-
pil do, at si ran da so tu mo jaus mas.

20 ki log ra mų pra ra du si aly tiš kė pa si ju to kaip ant spar nų
Pil nu mo jaus mas, už kie tė ję vi du riai, su lė tė ju si me džia gų apy-
kai ta – dau ge lio šių ne ga la vi mų pa vyk tų iš veng ti, jei gu žmo nės 
gau tų pa kan ka mai mais ti nių skai du lų. Šių prob le mų ne pa ty rė 
mū sų pro tė viai, var to ję daug na tū ra laus ir neap do ro to mais to.
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vy bė – jos su ge ria 
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