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Uzkieteje

daugelio nesciuju

KODEL UZKIETEJA?
Viduriy - uzkietéjimas néStumo  laikotarpiu
susijes su sumazéjusiu virSkinamojo trakto
raumeny tonusu ir dél to 1éCiau slenkanciu
Zamy turiniu. Be to, Siuo periodu storojoje
zZamoje sumazeja vandens, dél to Zarnyno
turinys sauséja, dziusta, kietéja. Dar vienas
veiksnys — didéjanti gimda, kai ji stumia ir
spaudzia zarnyng, taip trikdydama jo veikla.
NeéSciosios Zarmyno veikla priklauso ir
nuo mitybos jprociy (maistiniy skaiduly,
suvartojamy  skysgiy), fizinio aktyvumo,
emociniy veiksniy. Daugelis motery besi-
laukdamos vartoja gelezies papildus, pre-
paratus ,rémens grauzimui* slopinti, kurie
taip pat gali uzkietinti vidurius.

KODEL TAI PAVOJINGA?

Uzsitesus Siam negalavimui, pablogéja ape-
titas, atsiranda SleikStulys. Didéjant spaudi-
mui mazajame dubenyje, ypac tustinimosi
stangy metu, pleciasi hemoroidiniai mazgai
iSeinamosios angos ir tiesiosios Zarnos
srityje, del to vystosi hemorojing liga, gali
atsirasti iSeinamosios angos jplésy.

KA DARYTI, JEI TAIP NUTINKA?

Kadangi besilaukianti moteris daugelio
vaisty vartoti negali, viduriy uZkietéjimo
mazinimas turi bati paremtas fiziologiniais
mechanizmais. Pirmiausia ir svarbiausia
yra perziuréti mitybg. NéscCioji turéty ger-

vidurial —
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ti pakankamai vandens (1,5-2 litrus per
dieng). Butina judéti, rytais daryti lengvag
manksta, plaukioti, vaikS¢ioti — tai naudin-
ga ne tik zarnyno veiklai stimuliuoti, bet ir
bendrai moters savijautai.

Saugiausi ir fiziologiskiausi laisvi-
namieji — Iasteliena (maistinés skaidu-
los), esanti darzovése, vaisiuose, uogo-
se, gridinése kulturose, rupaus malimo
duonoje su saulégrazomis, sélenomis.

Maistinés skaidulos gali buti jvairios kil-
més, tirpiosios bei netirpiosios, nuo to labai
priklauso jy veiksmingumas.

Vienos paciy efektyviausiy — smiltyni-
nio gyslogio skaidulos, kurios yra puikios
dél itin Svelnaus savo poveikio, taip pat jos
sugeria daugiau vandens, nei bet kurios ki-
tos, tai yra netgi 20—25 kartus daugiau, nei
sveria pacios. Dar viena iSskirting smiltyni-
nio gyslocio skaiduly savybé, kad jose néra

neisvengiama
problema

Per nestuma,
veikiamas hormony,
persitvarko visas
moters organizmas.
Sie pokyciai lemia

ir daznqg nesciyjy
negalavimag —
uzkietejusius vidurius.
Tai nera liga, o labiau
nestumo fiziologijos
nulemtas pozZymis.

Yra duomeny, kad uzkietéje viduriai vargina
net 50 proc. néséiyjy. Vienoms tai atsitinka
pirmajj néstumo trimestra, kitoms - néstu-
mo pabaigoje, o dar kitoms viduriai kietesni
tiek néstumo pradzioje, tiek ir pabaigoje.

fitaty, kuriy gausu skaidulose, gaunamose
i$ kvieCiy. Fitatai trukdo jsisavinti minerali-
nes medziagas, todél nésStumo laikotarpiu
patartina jy vengti.

Dar viena skaiduly rasis, kuri veikia ki-
taip nei smiltyninis gyslotis, taCiau taip pat
naudinga uzkietéjus viduriams — inulinas. Jo
daZniausiai randama Sakniavaisiuose — svo-
gunuose, cikorijose, artiSokuose, poruose.
Kai gausus inulino maistas virSkinamas,
jo skaidulos praeina plongjg Zarng visiskai
nesuskaidytos, 0 pasieke storajg zamna jos
virsta bifido bakterijomis — viena svarbiausiy
pienrugStés bakterijy kulttry, kurios nattra-
liai yra Zmogaus Zarnyne. Pienrtgstés bakte-
rijos mégsta drégna aplinka, tad smiltyninis
gyslotis ir bakterijy kultdros puikiai dera.

Tyrimai rodo, kad Sie du komponentai,

Zalingas nesuvirSkintas medziagas.

Kaip patogus, saugus

ir lengvai prieinamas
sprendimas yra maisto
papildas LEPICOL milteliai.
Siy milteliy sudétyje yra

visi minéti komponentai,

o LEPICOL PLUS dar
papildomai turi ir virskinima
palaikanéiy augaliniy
medziagu. Siuos papildus
galima vartoti tiek néStumo,
tiek Zindymo laikotarpiu.
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