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kas suauges Zmogus
ety valgyti bent tris kar-
s per dieng — pusryCiau-
pietauti ir vakarieniauti.

N

Aktyviai veikiantis zarnynas —
puikios savijautos garantas

Néra laiko ramiai ir svei-
kai pavalgyti, pajudéti,
atsigerti ir pasédéti tua-
lete vos pajutus norg?
Tuomet nenustebkite
gave zarnyno signala,
kad jis tiesiog neturi ga-
limybés tinkamai dar-
buotis. Pasekmés — ne
iS maloniyjy: nuo vidu-
riy uzkietéjimo iki ant-
svorio ir hemorojaus.

ir§kinimo sistemos
ligos yra vienos daz-
niausiai varginan-
¢iy Zmones, nors ba-
daijyisvengti pasie-
kiami kiekvienam.
Pirmiausia tinka-
mai maitinkités.

Kasdienio maisto racione ne-
turi trakti maistiniy skaiduly,
kurios sureguliuoja Zarnyno veik-
la, aktyvina zarny peristaltika,
padeda pasalinti i§ organizmo
nesuvirskintas medziagas.

Sveikas suauges Zzmogus turé-
ty valgyti bent tris kartus per
dieng — pusry¢éiauti, pietauti ir
vakarieniauti. Augantiems ir
brestantiems — moksleiviams ir
studentams — bty pravartu uzk-
rimsti ir per prieSpieéius bei pa-
vakarius.

Valgio laikas turéty bati tik
tam ir skirtas — jokiu badu ne
skaitant laikrastj ar narSant in-
ternete, maistg reikéty gerai suk-
ramtyti.

Devyni Zingsniai sveikesnio Zarnyno link

1. Neslopinkite noro tustintis. Maistas organizme
neturéty uZzsilaikyti ilgiau nei 24 valandas nuo
valgio, nors nereto Zmogaus organizme jis iSbiina
iki trijy pary. Idealu, jei Zarnyne ka tik suvalgytam
maistui vietos atsirasty iSkart pasistiprinus, taciau
daugelis Zmoniy iSsiugdé klaidingg jprotj ignoruoti
Si poreikj ir tustintis tik kartg per dieng ar dar
reciau.

2, Tustinkités tupédami. Nuo seno Zmonés
gamtinius reikalus atlikdavo tupédami — keliai
biidavo auksciau nei sédmenys. Sédéjimas ant
unitazo néra natdrali ir Zarnynui palanki poza.
Pabandykite po pédomis pasidéti pakyléle, apvers-
ta dubenj ar keleta story knygu, kad keliai bty
aukstéliau. 1S pradZiy jausités keistokai, taciau
netrukus pajusite malony lengvuma.

3. Lieknékite protingai. Jei kenciate nuo viduriy
uzkietéjimo, sveikai sumazinti antsvorio jums
nepavyks. Kai Zarnynas pilnas uZzsilaikiusiy
puvanciy medZiagy, sunku atsikratyti riebaly
pertekliaus. Pamirskite itin grieztas dietas,
valgykite sveika, skaiduly gausy maista, tai padés
iSvalyti Zarnyna, kartu atsikratyti nepageidaujamo
svorio. Tyrimai rodo, kad daugiau skaiduly
suvartojantys Zmonés lengviau kontroliuoja savo
kino svorj.

L. Gerai sukramtykite maistq. Vien patiekalo
vaizdas ar kvapas skatina seiliy iSsiskyrima. Kai
pradedate kramtyti, Sios seilés sudrékina maistg ir
jose esantys fermentai pradeda virskinti. Maistg
reikia kramtyti tol, kol pajusite, kad jis tampa
skystas, tuomet tolesnis jo virSkinimo procesas bus
gerokai sklandesnis.

5. Gerkite daugiau vandens. Jis padeda iSplauti
toksinus iS virSkinamojo trakto, o minkstesnés

®

iSmatos lengviau slenka Zarnynu. Pasistenkite
iSgerti ne maziau kaip du litrus gryno
vandens per diena. Geriausia — likus pusva-
landZiui iki valgio.

6. Papildykite virskinimo fermenty
atsargas. Sulaukus penkiasdeSimties organiz-
mas daznai nebepagamina pakankamo
fermenty kiekio. Papildyti jais organiz-
maq galima valgant SvieZig augalin
maistg arba vartojant maisto papildus,
kuriy sudétyje yra augaliniy, teigiamai
virskinimga veikianciy medZiaguy,
pavyzdZiui, i$ papajy vaisiy

gaunamo papaino, imbieruy, 5 e

pankoliy, pipirméciy ir kity. P
7. Padidinkite iSmaty tarj :
vartodami balksvyjy gyslociy
skaidulas. Jos ypac Svelnios ir geba
sugerti 25 kartus daugiau vandens, nei sveria
pacios. Kai vargina viduriy uzkietéjimas, balksSvujy,
gyslociy skaidulos padeda palaikyti | Zarnyng
patenkanciy medziagy drégme, suteikia iSmatoms
minkStumo ir jos daug lengviau ir Svelniau slenka
Zarnynu.

8. ISvalykite savo Zarnyna. Tam reikalingas
dazniausiai i cikorijy iSgaunamas inulinas — skai-
dulos, kurios pasiekia didzZigjg Zarng visiskai
nesuvirskintos ir ten virsta bifido bakterijomis,
viena svarbiausiy pieno ragsties bakterijy, rasiy.
Per dieng inulino rekomenduodama suvartoti apie
5 gramus.

9, Daugiau judékite. Aktyvi veikla ne tik padeda
palaikyti gera fizine forma, bet ir paspartina
Zarnyno darba. Pasistenkite padidinti savo fizinj
kraivij.

Mazai kalorijy, daug naudos —
Sis posakis labai taikliai apibi-
dina skaidulas, jy su maistu svar-
bu gauti kasdien.

Maistinémis skaidulomis va-
dinami augaliniuose produktuo-
se esantys angliavandeniai, ku-
riuos Zmogaus vir§kinimo siste-

moje skaido ne virskinimo fer-
mentai, o storosios Zarnos mik-
roflora. Todél labai svarbu, kad
kartu su maistu Zmogus gauty
pakankamai maistiniy skaidu-
Iy, — jos suminkstina iSmaty tu-
rinj, padidina mase ir taip pa-
lengvina jos slinkimg Zarnynu.

Kasdien rekomenduojama su-
vartoti apie 35 gramus maisti-
niy skaiduly.

Jy galima gauti nataraliai, val-
gant grudus, vaisius, darzoves,
séklas, arba papildyti valgi spe-
cialiai i$ augaly iSgautomis skai-
dulomis.
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balksvyju gysloc¢iy skaidu-

los, kurios geba sugerti 25
kartus daugiau vandens, nei sve-
ria pacios. Jos palaiko j Zarnyna
patenkanciy medZiagy drégme,
tad iSmatos nesukietéja ir daug
lengviau bei $§velniau slenka Zar-
nynu.

Daug skaiduliniy medzZiagy
turintis maistas naudingas no-
rintiems sulieknéti. Tokius pro-
duktus reikia ilgiau kramtyti,
todél greiciau pajuntamas sotu-
mas, maziau suvalgoma.

Be to, daug skaiduliniy me-
dziagy turintis maistas ilgiau
virskinimas, ne taip greitai ap-
lanko alkis.

Egzotiskieji papaju vaisiai ir
ananasai turéty tapti dazna kas-
dienio valgiarascio dalimi, nes
juose gausu fermenty, kurie taks-
tanéius karty pagreitina orga-
nizme vykstanéias chemines
reakcijas. Kuo aktyvesni fermen-
tai, tuo grei¢iau virskinamas
maistas.

Daug augaliniy fermenty turi
ir §viezios darzovés — imbierai,
pankoliai, pipirmétés. Jos palai-
ko virskinima, Zarnyno tonusag.

N vien jo, nepaisant kity

skyséiy, kasdien reikéty
iSgerti apie du litrus. Vanduo pa-
deda suminkstinti Zarnyno tu-
rinj ir palengvina jo slinkimg
zarnynu.

O kaip viduriy uzkietéjimg ma-
Zinantys vaistai? Mitybos spe-
cialistai ir gydytojai juos pata-
ria vartoti tuomet, kai nebepa-
deda niekas kitas. Prie tokiy vais-
ty greitai priprantama ir jie tam-
pa ne tokie veiksmingi ar visai
neveiksmingi.

Pirmiausia vertéty isbandyti
kur kas nattralesnes medzia-
gas, kurios papildo mitybg skai-
dulomis ir kitomis vir§kinimg
palaikanc¢iomis medziagomis.

Y pac vertingos ir Svelnios yra

epamirskite ir vandens —
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papildas
»Lepicol”,
kurio sudétyje
yra balk&vyjy gysloéiy
skaiduly, inulino, pieno rigs-
ties bakterijy, ypaé rekomen-
duojamas sédimaji darbg dirban-
tiems, mazaijudantiems ir nela-
bai sveikai besimaitinantiems
Zmonéms, taip pat dailinantiems
savo ktno linijas, senjorams ir
nésciosioms, kurias daznai ka-
muoja viduriy uzkietéjimas.
Net apie puse néséiyjy vargi-
na uzkietéje viduriai — taip nutin-
ka dél organizmo poky¢iy: didéjan-
ti gimda stumia ir spaudzia Zar-
nyna, tad sutrinka jo veikla, sto-
rojoje Zarnoje sumazéja vandens
kiekis, pakinta vir§kinamaojo trak-
to raumeny tonusas, todél sulé-
téja zarny turinio slinkimas.
Neésciosioms nerekomenduoja-
ma vartoti daugelio vaisty, todél
viduriy uzkietéjimo reikéty veng-
ti koreguojant mityba, renkan-
tis maistiniy skaiduly gausy
maistg ar vartoti tiek néStumo,
tiek Zindymo laikotarpiu saugius
maisto papildus ,Lepicol“ ar ,Le-
picol plus®.
Taip pat bitina gerti pakan-
kamai vandens ir judéti. [ |



