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SvieZios darZovés
ir vaisiai Zarnynui
naudingesni nei
apdorotas maistas.

Dél sutrikusio virskinimo —
rimtos sveikatos bedos

Nedaug judate, neregulia-
riai maitinatés ir turite bent
vieng zalingg jprotj? Trys
4taip" garantuoja: jei ne-
keisite savo jprociy, uzklups
vienas ar kitas virskinimo
sistemos negalavimas. 0 ta-
da prasidés blogumai: vidu-
riy uzkietéjimas, sunkumo
jausmas, antsvoris. Medikai
ispéja: gera savijauta prasi-
deda batent nuo zarnyno.

Toma ALEKSEJUNAITE
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iuolaikinés mitybos jpro-
¢iai, itampa, stresas — dél
$iy priezaséiy vis daugiau
Zmoniy susiduria su vidu-
riy uzkietéjimo problema.
Ir tai néra vien nemaloni
savijauta.

Negydomas viduriy uzkietéjimas
gali nulemti daug rimtesnes ligas —
divertikulitg, hemorojy. Nesuvirskin-
ty medziagy uzsilaikymas gali pa-
veikti visg vir§kinimo sistema, sutrik-
dyti naudingyju medziagy pasisavi-
nima i§ maisto ir lemti zZalingyjy tok-
siny susidaryma.

Ilgalaikis viduriy uzkietéjimas ga-
li paveikti ir imunine sistema, sukel-
ti odos problemy, létinti Zaizdy giji-
ma. Zmogus tuomet jauciasi vangus,
jam nuolat triksta energijos.

Zodziu, susidarus su virgkinimo
problemomis batina jas spresti. Kaip?
Apie tai — pokalbis su sostinés Antakal-
nio poliklinikos gydytoju gastroente-
rologu medicinos moksly daktaru Al-
girdu Jasinsku.

- Virskinimo sistemos ligos uzi-
ma 2-3 vieta tarp dazniausiy svei-
katos sutrikimy. Kas yra virskini-
mas ir kodél sklandi jo veikla to-
kia svarbi gerai savijautai?

— Virskinimas — sudétingas fiziolo-
ginis procesas, kurio metu maistas che-
migkai bei mechanigkai suskaidomas,
isiurbiamas per Zarnyno lgsteles i lim-
fine ir galiausiai  kraujo sistema. Taip
organizmas apripinamas energija ir
maistinémis medzZiagomis.

Kas yra Zarnyno Sluota ir ka reikia Zinoti apie ,,Lepicol*?

M Labai svarbu, kad Zmogus su maistu gauty pa-

kankamai maistiniy skaiduly, kurios daznai yra
vadinamos Zarnyno Sluota, mat suminkstina is-
maty turinj, padidina jy mase ir taip palengvina

slinkima Zarnynu.

M Kad Zarnynas gerai funkcionuoty, kasdien re-
komenduojama suvartoti apie 35 g maistiniy,

skaiduluy.

M VirsSkinimo sistemai svarbus ir pakankamas
geryjy bakterijy (probiotiky) kiekis Zarnyne,

p"ur.r.-.!l'!

M Probiotikai palaiko normalig Zarnyno
mikrofloros sudétj, kurig iSbalansuoja
netaisyklinga mityba, stresas, anti- g
biotiky vartojimas, ilgalaikis ir negy-
domas viduriy uzkietéjimas. Su amZiu-
mi Zmogaus organizme létéja geryjy bakterijy dauginimasis.

M Kodél mitybos specialistai pataria j savo valgiarastj jtraukti egzotiniy vaisiy
- papajy (kuriose yra veikliosios medZiagos papaino), ananasy (yra brome-
laino)? Nes juose gausu fermenty — baltyminiy katalizatoriy, kurie tikstan-
Cius karty pagreitina organizme vykstancias chemines reakcijas. Kuo akty-
vesni fermentai, tuo greitesnis virSkinimas ir didesnis lengvumo pojatis.

M Fermentai gali bati iSskiriami virSkinimo sistemoje, daugiausia kasoje, ir
papildomai gaunami su Zaliu, SvieZiu ir gyvu maistu.

M Taciau ne visus termiskai neapdorotus produktus galime valgyti arba val-
gome jy nepakankamai. Ka tada daryti? Ar yra paprastas ir natiralus bldas

sklandZiam virSkinimui palaikyti?

M ,Gera jaustis laisvai" — toks yra natiralios kilmés medzZiagy komplekso , Le-
picol" Siikis, nes jo sudétyje ir yra tai, ko daznam masy triksta iki visaver-
tés mitybos: itin Svelnaus poveikio smiltyniniy gyslociy skaiduly, probioti-
ky, o ,Lepicol plus” dar papildytas ir augalinémis virSkinimg palaikanciomis
medZiagomis — papainu, bormelainu, pipirmétémis, pankoliais ir t.t.

M Sie preparatai ypac rekomenduojami sédimajj darba dirbantiems, maZai ju-
dantiems ir nelabai sveikai valgantiems Zmonéms. ,,Lepicol* gali biti nau-
dingas dailinantiems savo kiino linijas, nésciosioms ir vyresnio amziaus
Zmonéms, kuriuos daznai kamuoja viduriy uzkietéjimas.

Suprantama, kad tik sklandus visy
virskinimo procese dalyvaujanciy gran-
dziy darbas gali uztikrinti optimaly
rezultatg. Jei nors viena grandis strin-
ga, atsiranda jvairiy simptomy — py-
kinimas, vémimas, rémens grauzimas,
pilnumo jausmas skrandyje pavalgius,
pilvo ptatimas, viduriy uzkietéjimas.

Tai apsunkina gerg savijauta, o jei
itainekreipiama démesio, gali kilti ir
rimtesniy sveikatos sutrikimy.

- Kodél tiek daug Zmoniy susi-
duria su Sia problema?

—Virgkinimo negalavimus dazniau-
siai iSprovokuoja gyvenimo btadas —
nereguliari mityba, nesveikas mais-
tas, mazas fizinis aktyvumas.

Normaliai Zmogus per dieng turéty
pavalgyti bent tris kartus — pusry¢ius,
pietus, vakariene. Jauni Zmonés —moks-
leiviai ar studentai—galéty dar ir pries-
piecius bei pavakarius suvalgyti.

Taéiau dar daug Zmoniy, uzuot ra-
miai pavalge, pasitenkina sumusti-
niais, mésainiais ir kitu vadinamuo-
ju greituoju maistu tiesiog savo dar-
bo vietoje. Taip jie taupo laikg, bet ne-
pagalvoja apie sveikata.

—Kokiais virskinimo ir Zarnyno
veiklos sutrikimais dazniausiai
skundZziasi jiisy pacientai?

— Siuo metu ypac daug gastroezofa-
ginio refliukso ligos atvejy. Zmogus
jaucia labai nemalony rémens grauzi-
ma, atsirtigsta oru ar riigsciu turiniu.
Ilgiau veikdama druskos ragstis su-
kelia iSopéjimy stempléje, o negydant
galima susirgti netgi onkologine liga.

Pilvo patimas —taip pat labai papli-
tes negalavimas. Gydant ji pirmiau-
sia turi bati sureguliuota mityba, Zmo-
gus turi stengtis nevartoti produkty,
kurie sukelig pilvo piitima, — pupeliy,
Zirniy, rauginty koptsty.
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Gydytojo A.Jasinsko teigimu, virSkinimo
sistemai kenkia ir jtampa bei stresas.

dJei tai nepadeda, skiriami prepara-
tai, kurie ne tik tiesiogiai mazina vi-
duriy puatimg ir didina geryjy bakte-
rijy kieki, bet ir padeda kasai ir kepe-
nims geriau suvirskinti maista.

Viduriy uzkietéjimas — dar viena la-
bai dazna ir sunkiai iveikiama prob-
lema. Dazniau tai senyvo amziaus
zmoniy liga, tac¢iau pasitaiko ir jauny
pacienty, ypa¢ motery.

Sinegalavimg sukelia tiek sulétéju-
si zarnyno peristaltika, tiek pakitusi
zarnos forma — pailgéjusi, kilpuota.

Siandien yra daug preparaty, kurie
rekomenduojami Zmonéms, kencian-
tiems nuo viduriy uzkietéjimo. Taéiau
pacientai prie tokiy vaisty greitai pri-
pranta, o tada jie tampa ne tokie veiks-
mingi ar visai neveiksmingi.

Kad iSmatos ilgai neuzsilaikyty Zar-
nyne, nepradéty puati ir iSskirti nuo-
dingyjy medziagy, rekomenduojama
gerti daug vandens — maziausiai 2 lit-
rus per para.

Tikétina, kad tai padés suminks-
tinti Zarnyno turinj ir jis lengviau
slinks, iki visai pasiSalins. DZiovin-
tos slyvos, burokéliai, tarkuotos mor-
kos, liny sémenys — kai kuriems Zmo-
néms tai padeda jveikti negalavimg.

- Patariate vartoti tam tikrus
produktus. O kaip dar galime pa-
détisavo virskinimo sistemai, kad
ji veikty sklandziai ir nestrigty?

—Pirmiausia — tinkama mityba. At-
rodo, visi tai suprantame, bet dar la-
bai daug Zmoniy patys sau kenkia. Pi-
la i skrandij alkoholj bet kokia proga
ar visai be progos. Véliau skrandis,
kasa, kepenys, kiti organai butinai
pateiks negailestingg sgskaita, ir kai-
na bus labai didelé.

Kai sutrinka vir§kinimas, Zarnyno
veikla, patariu neskubéti vartoti me-
dikamenty. Kartais pakanka vieng
dieng pabadauti, leisti organizmui
pailséti, ir viskas susitvarko.

Noriu pabreézti, kad racione neturi
trikti maistiniy skaiduly, kurios nor-
malizuoja Zarnyno veikla, aktyvina
zarny peristaltikg, padeda detoksi-
kuoti organizmg — jos sujungia sun-
kiuosius metalus ir padeda juos pasa-
linti i$ organizmo.

Atskirai noriu iSskirti skaidulas,
gaunamas i§ smiltyniniy gyslociy. Tai
itin $velnaus poveikio skaidulos, jos
nedirgina net jautraus Zarnyno ir su-
geria ypac daug vandens — 20-25 kar-
tus daugiau, nei pacios sveria.

Geram virskinimui svarbis ir auga-
liniai vir§kinimo fermentai, kuriy gau-
su papajy vaisiuose (papainas), ana-
nasuose (bromelainas). Daug augali-
niy fermenty yra $vieZiose darzovése
—imbieruose, pankoliuose, pipirmété-
se. Jie stimuliuoja virskinima, palai-
ko Zarnyno tonusa, naudingi, kai py-
kina, nes suaktyvina virskinimo sul-
tis ir neutralizuoja ragstis.

Siekiant gero virskinimo, o kartu -
ir geros savijautos, svarbu palaikyti
sklandy Zarnyno darbg, pagreitinti
medziagy judéjima ir iSvengti toksis-
ky sankaupy jame, palaikyti pakan-
kamg virskinimo fermenty kiekj.

T.Bauro nuotr.



