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Nė ra lai ko ra miai ir svei-
kai pa val gy ti, pa ju dė ti, 
at si ger ti ir pa sė dė ti tua-
le te vos pa ju tus no rą? 
Tuo met ne nus teb ki te 
ga vę žar ny no sig na lą, 
kad jis tie siog ne tu ri ga-
li my bės tin ka mai dar-
buo tis. Pa sek mės – ne 
iš ma lo nių jų: nuo vi du-
rių už kie tė ji mo iki ant-
svo rio ir he mo ro jaus.

V
irš ki ni mo sis te mos 
li gos yra vie nos daž-
niau siai var gi nan-
čių žmo nes, nors bū-
dai jų iš veng ti pa sie-
kia mi kiek vie nam. 
Pir miau sia tin ka-

mai mai tin ki tės.
Kas die nio mais to ra cio ne ne-

tu ri trūk ti mais ti nių skai du lų, 
ku rios su re gu liuo ja žar ny no veik-
lą, ak ty vi na žar nų pe ris tal ti ką, 
pa de da pa ša lin ti iš or ga niz mo 
ne su virš kin tas me džia gas.

Svei kas suau gęs žmo gus tu rė-
tų val gy ti bent tris kar tus per 
die ną – pus ry čiau ti, pie tau ti ir 
va ka rie niau ti. Augan tiems ir 
bręs tan tiems – moks lei viams ir 
stu den tams – bū tų pra var tu užk-
rims ti ir per prieš pie čius bei pa-
va ka rius.

Val gio lai kas tu rė tų bū ti tik 
tam ir skir tas – jo kiu bū du ne 
skai tant laik raš tį ar nar šant in-
ter ne te, mais tą rei kė tų ge rai suk-
ram ty ti.

Ma žai ka lo ri jų, daug nau dos – 
šis po sa kis la bai taik liai api bū-
di na skai du las, jų su mais tu svar-
bu gau ti kas dien.

Mais ti nė mis skai du lo mis va-
di na mi auga li niuo se pro duk tuo-
se esan tys ang lia van de niai, ku-
riuos žmo gaus virš ki ni mo sis te-

mo je skai do ne virš ki ni mo fer-
men tai, o sto ro sios žar nos mik-
rof lo ra. To dėl la bai svar bu, kad 
kar tu su mais tu žmo gus gau tų 
pa kan ka mai mais ti nių skai du-
lų, – jos su minkš ti na iš ma tų tu-
ri nį, pa di di na ma sę ir taip pa-
leng vi na jos slin ki mą žar ny nu.

Kas dien re ko men duo ja ma su-
var to ti apie 35 gra mus mais ti-
nių skai du lų.

Jų ga li ma gau ti na tū ra liai, val-
gant grū dus, vai sius, dar žo ves, 
sėk las, ar ba pa pil dy ti val gį spe-
cia liai iš auga lų iš gau to mis skai-
du lo mis.

1. Nes lo pin ki te no ro tuš tin tis. Mais tas or ga niz me 
ne tu rė tų už si lai ky ti il giau nei 24 va lan das nuo 
val gio, nors ne re to žmo gaus or ga niz me jis iš bū na 
iki tri jų pa rų. Idea lu, jei žar ny ne ką tik su val gy tam 
mais tui vie tos at si ras tų iš kart pa sis tip ri nus, ta čiau 
dau ge lis žmo nių iš siug dė klai din gą įp ro tį ig no ruo ti 
šį po rei kį ir tuš tin tis tik kar tą per die ną ar dar 
re čiau.
2. Tuš tin ki tės tu pė da mi. Nuo se no žmo nės 
gam ti nius rei ka lus at lik da vo tu pė da mi – ke liai 
bū da vo aukš čiau nei sėd me nys. Sė dė ji mas ant 
uni ta zo nė ra na tū ra li ir žar ny nui pa lan ki po za. 
Pa ban dy ki te po pė do mis pa si dė ti pa ky lė lę, ap vers-
tą du be nį ar ke le tą sto rų kny gų, kad ke liai bū tų 
aukš tė liau. Iš pra džių jau si tės keis to kai, ta čiau 
net ru kus pa ju si te ma lo nų leng vu mą.
3. Liek nė ki te pro tin gai. Jei ken čia te nuo vi du rių 
už kie tė ji mo, svei kai su ma žin ti ants vo rio jums 
ne pa vyks. Kai žar ny nas pil nas už si lai kiu sių 
pū van čių me džia gų, sun ku at sik ra ty ti rie ba lų 
per tek liaus. Pa mirš ki te itin griež tas die tas, 
val gy ki te svei ką, skai du lų gau sų mais tą, tai pa dės 
iš va ly ti žar ny ną, kar tu at sik ra ty ti ne pa gei dau ja mo 
svo rio. Ty ri mai ro do, kad dau giau skai du lų 
su var to jan tys žmo nės leng viau kont ro liuo ja sa vo 
kū no svo rį.
4. Ge rai suk ram ty ki te mais tą. Vien pa tie ka lo 
vaiz das ar kva pas ska ti na sei lių iš sis ky ri mą. Kai 
pra de da te kram ty ti, šios sei lės sud rė ki na mais tą ir 
jo se esan tys fer men tai pra de da virš kin ti. Mais tą 
rei kia kram ty ti tol, kol pa ju si te, kad jis tam pa 
skys tas, tuo met to les nis jo virš ki ni mo pro ce sas bus 
ge ro kai sklan des nis.
5. Ger ki te dau giau van dens. Jis pa de da išp lau ti 
tok si nus iš virš ki na mo jo trak to, o minkš tes nės 

iš ma tos leng viau slen ka žar ny nu. Pa sis ten ki te 
iš ger ti ne ma žiau kaip du lit rus gry no 
van dens per die ną. Ge riau sia – li kus pus va-
lan džiui iki val gio.
6. Pa pil dy ki te virš ki ni mo fer men tų 
at sar gas. Su lau kus pen kias de šim ties or ga niz-
mas daž nai ne be pa ga mi na pa kan ka mo 
fer men tų kie kio. Pa pil dy ti jais or ga niz-
mą ga li ma val gant švie žią auga li nį 
mais tą ar ba var to jant mais to pa pil dus, 
ku rių su dė ty je yra auga li nių, tei gia mai 
virš ki ni mą vei kian čių me džia gų, 
pa vyz džiui, iš pa pa jų vai sių 
gau na mo pa pai no, im bie rų, 
pan ko lių, pi pir mė čių ir ki tų.
7. Pa di din ki te iš ma tų tū rį 
var to da mi balkš vų jų gys lo čių 
skai du las. Jos ypač švel nios ir ge ba 
su ger ti 25 kar tus dau giau van dens, nei sve ria 
pa čios. Kai var gi na vi du rių už kie tė ji mas, balkš vų jų 
gys lo čių skai du los pa de da pa lai ky ti į žar ny ną 
pa ten kan čių me džia gų drėg mę, su tei kia iš ma toms 
minkš tu mo ir jos daug leng viau ir švel niau slen ka 
žar ny nu.
8. Iš va ly ki te sa vo žar ny ną. Tam rei ka lin gas 
daž niau siai iš ci ko ri jų iš gau na mas inu li nas – skai-
du los, ku rios pa sie kia di džią ją žar ną vi siš kai 
ne su virš kin tos ir ten virs ta bi fi do bak te ri jo mis, 
vie na svar biau sių pie no rūgš ties bak te ri jų rū šių. 
Per die ną inu li no re ko men duo da ma su var to ti apie 
5 gra mus.
9. Dau giau ju dė ki te. Ak ty vi veik la ne tik pa de da 
pa lai ky ti ge rą fi zi nę for mą, bet ir pas par ti na 
žar ny no dar bą. Pa sis ten ki te pa di din ti sa vo fi zi nį 
krū vį. 

Ak ty viai vei kian tis žar ny nas – 
puikios sa vi jau tos garantas

Ypač ver tin gos ir švel nios yra 
balkš vų jų gys lo čių skai du-
los, ku rios ge ba su ger ti 25 

kar tus dau giau van dens, nei sve-
ria pa čios. Jos pa lai ko į žar ny ną 
pa ten kan čių me džia gų drėg mę, 
tad iš ma tos ne su kie tė ja ir daug 
leng viau bei švel niau slen ka žar-
ny nu.

Daug skai du li nių me džia gų 
tu rin tis mais tas nau din gas no-
rin tiems su liek nė ti. To kius pro-
duk tus rei kia il giau kram ty ti, 
to dėl grei čiau pa jun ta mas so tu-
mas, ma žiau su val go ma. 

Be to, daug skai du li nių me-
džia gų tu rin tis mais tas il giau 
virš ki ni mas, ne taip grei tai ap-
lan ko al kis.

Eg zo tiš kie ji pa pa jų vai siai ir 
ana na sai tu rė tų tap ti daž na kas-
die nio val gia raš čio da li mi, nes 
juo se gau su fer men tų, ku rie tūks-
tan čius kar tų pag rei ti na or ga-
niz me vyks tan čias che mi nes 
reak ci jas. Kuo ak ty ves ni fer men-
tai, tuo grei čiau virš ki na mas 
mais tas.

Daug auga li nių fer men tų tu ri 
ir švie žios dar žo vės – im bie rai, 
pan ko liai, pi pir mė tės. Jos pa lai-
ko virš ki ni mą, žar ny no to nu są.

Ne pa mirš ki te ir van dens – 
vien jo, ne pai sant ki tų 
skys čių, kas dien rei kė tų 

iš ger ti apie du lit rus. Van duo pa-
de da su minkš tin ti žar ny no tu-
ri nį ir pa leng vi na jo slin ki mą 
žar ny nu.

O kaip vi du rių už kie tė ji mą ma-
ži nan tys vais tai? Mi ty bos spe-
cia lis tai ir gy dy to jai juos pa ta-
ria var to ti tuo met, kai ne be pa-
de da nie kas ki tas. Prie to kių vais-
tų grei tai prip ran ta ma ir jie tam-
pa ne to kie veiks min gi ar vi sai 
ne veiks min gi.

Pir miau sia ver tė tų iš ban dy ti 
kur kas na tū ra les nes me džia-
gas, ku rios pa pil do mi ty bą skai-
du lo mis ir ki to mis virš ki ni mą 
pa lai kan čio mis me džia go mis.

Mais to 
pa pil das 

„Le pi col“, 
ku rio su dė ty je 

yra balkš vų jų gys lo čių 
skai du lų, inu li no, pie no rūgš-

ties bak te ri jų, ypač re ko men-
duo ja mas sė di mą jį dar bą dir ban-
tiems, ma žai ju dan tiems ir ne la-
bai svei kai be si mai ti nan tiems 
žmo nėms, taip pat dai li nan tiems 
sa vo kū no li ni jas, sen jo rams ir 
nėš čio sioms, ku rias daž nai ka-
muo ja vi du rių už kie tė ji mas.

Net apie pu sę nėš čių jų var gi-
na už kie tė ję vi du riai – taip nutin-
ka dėl or ga niz mo po ky čių: di dėjan-
ti gim da stu mia ir spau džia žar-
ny ną, tad sut rin ka jo veik la, sto-
ro jo je žar no je su ma žė ja van dens 
kie kis, pa kin ta virš ki na mo jo trak-
to rau me nų to nu sas, to dėl su lė-
tė ja žar nų tu ri nio slin ki mas.

Nėš čio sioms ne re ko men duo ja-
ma var to ti dau ge lio vais tų, to dėl 
vi du rių už kie tė ji mo rei kė tų veng-
ti ko re guo jant mi ty bą, ren kan-
tis mais ti nių skai du lų gau sų 
mais tą ar var to ti tiek nėš tu mo, 
tiek žin dy mo lai ko tar piu sau gius 
mais to pa pil dus „Le pi col“ ar „Le-
pi col plus“.

Taip pat bū ti na ger ti pa kan-
ka mai van dens ir ju dė ti.

De vy ni žings niai svei kes nio žar ny no link
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Svei kas suau gęs žmo gus 
tu rė tų val gy ti bent tris kar-
tus per die ną – pus ry čiau-
ti, pie tau ti ir va ka rie niau ti.

iš ma tos leng viau slen ka žar ny nu. Pa sis ten ki te 
iš ger ti ne ma žiau kaip du lit rus gry no 
van dens per die ną. Ge riau sia – li kus pus va-

6. Pa pil dy ki te virš ki ni mo fer men tų 
 Su lau kus pen kias de šim ties or ga niz-

mas daž nai ne be pa ga mi na pa kan ka mo 
fer men tų kie kio. Pa pil dy ti jais or ga niz-
mą ga li ma val gant švie žią auga li nį 
mais tą ar ba var to jant mais to pa pil dus, 
ku rių su dė ty je yra auga li nių, tei gia mai 
virš ki ni mą vei kian čių me džia gų, 
pa vyz džiui, iš pa pa jų vai sių 
gau na mo pa pai no, im bie rų, 
pan ko lių, pi pir mė čių ir ki tų.
7. Pa di din ki te iš ma tų tū rį 
var to da mi balkš vų jų gys lo čių 

 Jos ypač švel nios ir ge ba 
su ger ti 25 kar tus dau giau van dens, nei sve ria 

puikios sa vi jau tos garantas
pa lai kan čio mis me džia go mis.

Mais to 
pa pil das 

„Le pi col“, 
ku rio su dė ty je 

yra balkš vų jų gys lo čių 
skai du lų, inu li no, pie no rūgš-

ties bak te ri jų, ypač re ko men-
duo ja mas sė di mą jį dar bą dir ban-
tiems, ma žai ju dan tiems ir ne la-


