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Ne daug ju da te, ne re gu lia-
riai mai ti na tės ir tu ri te bent 
vie ną ža lin gą įp ro tį? Trys 
„taip“ ga ran tuo ja: jei ne-
kei si te sa vo įp ro čių, užk lups 
vie nas ar ki tas virš ki ni mo 
sis te mos ne ga la vi mas. O ta-
da pra si dės blo gu mai: vi du-
rių už kie tė ji mas, sun ku mo 
jaus mas, ants vo ris. Me di kai 
įs pė ja: gera savijauta pra si-
de da bū tent nuo žar ny no.

To ma A LEK SĖ JŪ NAI TĖ

Š
iuo lai ki nės mi ty bos įp ro-
čiai, įtam pa, stre sas – dėl 
šių prie žas čių vis dau giau 
žmo nių su si du ria su vi du-
rių už kie tė ji mo prob le ma. 
Ir tai nė ra vien ne ma lo ni 
sa vi jau ta.

Ne gy do mas vi du rių už kie tė ji mas 
ga li nu lem ti daug rim tes nes li gas – 
di ver ti ku li tą, he mo ro jų. Ne su virš kin-
tų me džia gų už si lai ky mas ga li pa-
veik ti vi są virš ki ni mo sis te mą, sutrik-
dy ti nau din gų jų me džia gų pa si sa vi-
ni mą iš mais to ir lem ti ža lin gų jų tok-
si nų su si da ry mą.

Il ga lai kis vi du rių už kie tė ji mas ga-
li pa veik ti ir imu ni nę sis te mą, su kel-
ti odos prob le mų, lė tin ti žaiz dų gi ji-
mą. Žmo gus tuo met jau čia si van gus, 
jam nuo lat trūks ta ener gi jos.

Žo džiu, su si dū rus su virš ki ni mo 
prob le mo mis bū ti na jas spręs ti. Kaip? 
Apie tai – po kal bis su sostinės Antakal-
nio poliklinikos gy dy to ju gast roen te-
ro lo gu medicinos mokslų daktaru Al-
gir du Ja sins ku.

– Virš ki ni mo sis te mos li gos uži-
ma 2–3 vie tą tarp daž niau sių svei-
ka tos sut ri ki mų. Kas yra virš ki ni-
mas ir ko dėl sklan di jo veik la to-
kia svar bi ge rai sa vi jau tai?

– Virš ki ni mas – su dė tin gas fi zio lo-
gi nis pro ce sas, ku rio me tu mais tas che-
miš kai bei mec ha niš kai sus kai do mas, 
įsiur bia mas per žar ny no ląs te les į lim-
fi nę ir ga liau siai į krau jo sis te mą. Taip 
or ga niz mas ap rū pi na mas ener gi ja ir 
mais ti nė mis me džia go mis.

Sup ran ta ma, kad tik sklan dus vi sų 
virš ki ni mo pro ce se da ly vau jan čių gran-
džių dar bas ga li už tik rin ti op ti ma lų 
re zul ta tą. Jei nors vie na gran dis strin-
ga, at si ran da įvai rių simp to mų – py-
ki ni mas, vė mi mas, rė mens grau ži mas, 
pil nu mo jaus mas skran dy je pa val gius, 
pil vo pū ti mas, vi du rių už kie tė ji mas.

Tai ap sun ki na ge rą sa vi jau tą, o jei 
į tai nek rei pia ma dė me sio, ga li kil ti ir 
rim tes nių svei ka tos sut ri ki mų.

– Ko dėl tiek daug žmo nių su si-
du ria su šia prob le ma?

– Virš ki ni mo ne ga la vi mus daž niau-
siai išp ro vo kuo ja gy ve ni mo bū das – 
ne re gu lia ri mi ty ba, nes vei kas mais-
tas, ma žas fi zi nis ak ty vu mas.

Nor ma liai žmo gus per die ną tu rė tų 
pa val gy ti bent tris kar tus – pus ry čius, 
pie tus, va ka rie nę. Jau ni žmo nės – moks-
lei viai ar stu den tai – ga lė tų dar ir prieš-
pie čius bei pa va ka rius su val gy ti.

Ta čiau dar daug žmo nių, užuot ra-
miai pa val gę, pa si ten ki na su muš ti-
niais, mė sai niais ir ki tu va di na muo-
ju grei tuo ju mais tu tie siog sa vo dar-
bo vie to je. Taip jie tau po lai ką, bet ne-
pa gal vo ja apie svei ka tą.

– Ko kiais virš ki ni mo ir žar ny no 
veik los sut ri ki mais daž niau siai 
skun džia si jū sų pa cien tai? 

– Šiuo me tu ypač daug gast roe zo fa-
gi nio ref liuk so li gos at ve jų. Žmo gus 
jau čia la bai ne ma lo nų rė mens grau ži-
mą, at si rūgs ta oru ar rūgš čiu tu ri niu. 
Il giau veik da ma drus kos rūgš tis su-
ke lia išo pė ji mų stemp lė je, o ne gy dant 
ga li ma su sirg ti net gi on ko lo gi ne li ga.

Pil vo pū ti mas – taip pat la bai papli-
tęs ne ga la vi mas. Gy dant jį pir miau-
sia tu ri bū ti su re gu liuo ta mi ty ba, žmo-
gus tu ri steng tis ne var to ti pro duk tų, 
ku rie su ke lią pil vo pū ti mą, – pu pe lių, 
žir nių, rau gin tų ko pūs tų.

La bai svar bu, kad žmo gus su mais tu gau tų pa- ■
kan ka mai mais ti nių skai du lų, ku rios daž nai yra 
va di na mos žar ny no šluo ta, mat su minkš ti na iš-
ma tų tu ri nį, pa di di na jų ma sę ir taip pa leng vi na 
slin ki mą žar ny nu.
Kad žar ny nas ge rai funk cio nuo tų, kas dien re- ■
ko men duo ja ma su var to ti apie 35 g mais ti nių 
skai du lų.
Virš ki ni mo sis te mai svar bus ir pa kan ka mas  ■
ge rų jų bak te ri jų (pro bio ti kų) kie kis žar ny ne.
Pro bio ti kai pa lai ko nor ma lią žar ny no  ■
mik rof lo ros su dė tį, ku rią iš ba lan suo ja 
ne tai syk lin ga mi ty ba, stre sas, an ti-
bio ti kų var to ji mas, il ga lai kis ir ne gy-
do mas vi du rių už kie tė ji mas. Su am žiu-
mi žmo gaus or ga niz me lė tė ja ge rų jų bak te ri jų dau gi ni ma sis.
Ko dėl mi ty bos spe cia lis tai pa ta ria į sa vo val gia raš tį įt rauk ti eg zo ti nių vai sių  ■
– pa pa jų (ku rio se yra veik lio sios me džia gos pa pai no), ana na sų (yra bro me-
lai no)? Nes juo se gau su fer men tų – bal ty mi nių ka ta li za to rių, 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 tes nis virš ki ni mas ir di des nis leng vu mo po jū tis.
Fer men tai ga li bū ti išs ki ria mi virš ki ni mo sis te mo je, dau giau sia ka so je, ir  ■
pa pil do mai gau na mi su ža liu, švie žiu ir gy vu mais tu. 
Ta čiau ne vi sus ter miš kai neap do ro tus pro duk tus ga li me val gy ti ar ba val- ■
go me jų ne pa kan ka mai. Ką ta da da ry ti? Ar yra pap ras tas ir na tū ra lus bū das 
sklan džiam virš ki ni mui pa lai ky ti?
„Ge ra jaus tis lais vai“ – toks yra na tū ra lios kil mės me džia gų komp lek so „Le- ■
pi col“ šū kis, nes jo su dė ty je ir yra tai, ko daž nam mū sų trūks ta iki vi sa ver-
tės mi ty bos: itin švel naus po vei kio smil ty ni nių gys lo čių skai du lų, pro bio ti-
kų, o „Le pi col plus“ dar pa pil dy tas ir auga li nė mis virš ki ni mą pa lai kan čio mis 
me džia go mis – pa pai nu, bor me lai nu, pi pir mė tė mis, pan ko liais ir t.t.
Šie pre pa ra tai ypač re ko men duo ja mi sė di mą jį dar bą dir ban tiems, ma žai ju- ■
dan tiems ir ne la bai svei kai val gan tiems žmo nėms. „Le pi col“ ga li bū ti nau-
din gas dai li nan tiems sa vo kū no li ni jas, nėš čio sioms ir vy res nio am žiaus 
žmo nėms, ku riuos daž nai ka muo ja vi du rių už kie tė ji mas. 

Dėl sut ri ku sio virš ki ni mo – 
rim tos svei ka tos bė dos

Jei tai ne pa de da, ski ria mi pre pa ra-
tai, ku rie ne tik tie sio giai ma ži na vi-
du rių pū ti mą ir di di na ge rų jų bak te-
ri jų kie kį, bet ir pa de da ka sai ir ke pe-
nims ge riau su virš kin ti mais tą.

Vi du rių už kie tė ji mas – dar vie na la-
bai daž na ir sun kiai įvei kia ma prob-
le ma. Daž niau tai se ny vo am žiaus 
žmo nių li ga, ta čiau pa si tai ko ir jau nų 
pa cien tų, ypač mo te rų.

Šį ne ga la vi mą su ke lia tiek su lė tė ju-
si žar ny no pe ris tal ti ka, tiek pa ki tu si 
žar nos for ma – pail gė ju si, kil puo ta.

Šian dien yra daug pre pa ra tų, ku rie 
re ko men duo ja mi žmo nėms, ken čian-
tiems nuo vi du rių už kie tė ji mo. Ta čiau 
pa cien tai prie to kių vais tų grei tai pri-
pran ta, o ta da jie tam pa ne to kie veiks-
min gi ar vi sai ne veiks min gi.

Kad iš ma tos il gai neuž si lai ky tų žar-
ny ne, nep ra dė tų pū ti ir išs kir ti nuo-
din gų jų me džia gų, re ko men duo ja ma 
ger ti daug van dens – ma žiau siai 2 lit-
rus per pa rą.

Ti kė ti na, kad tai pa dės su minkš-
tin ti žar ny no tu ri nį ir jis leng viau 
slinks, iki vi sai pa si ša lins. Džio vin-
tos sly vos, bu ro kė liai, tar kuo tos mor-
kos, li nų sė me nys – kai ku riems žmo-
nėms tai pa de da įveik ti ne ga la vi mą.

– Pa ta ria te var to ti tam tik rus 
pro duk tus. O kaip dar ga li me pa-
dė ti sa vo virš ki ni mo sis te mai, kad 
ji veik tų sklan džiai ir nest rig tų?

– Pir miau sia – tin ka ma mi ty ba. At-
ro do, vi si tai sup ran ta me, bet dar la-
bai daug žmo nių pa tys sau ken kia. Pi-
la į skran dį al ko ho lį bet ko kia pro ga 
ar vi sai be pro gos. Vė liau skran dis, 
ka sa, ke pe nys, ki ti or ga nai bū ti nai 
pa teiks ne gai les tin gą sąs kai tą, ir kai-
na bus la bai di de lė.

Kai sut rin ka virš ki ni mas, žar ny no 
veik la, pa ta riu nes ku bė ti var to ti me-
di ka men tų. Kar tais pa kan ka vie ną 
die ną pa ba dau ti, leis ti or ga niz mui 
pail sė ti, ir vis kas su sit var ko.

No riu pab rėž ti, kad ra cio ne ne tu ri 
trūk ti mais ti nių skai du lų, ku rios nor-
ma li zuo ja žar ny no veik lą, ak ty vi na 
žar nų pe ris tal ti ką, pa de da de tok si-
kuo ti or ga niz mą – jos su jun gia sun-
kiuo sius me ta lus ir pa de da juos pa ša-
lin ti iš or ga niz mo.

Ats ki rai no riu išs kir ti skai du las, 
gau na mas iš smil ty ni nių gys lo čių. Tai 
itin švel naus po vei kio skai du los, jos 
ne dir gi na net jaut raus žar ny no ir su-
ge ria ypač daug van dens – 20–25 kar-
tus dau giau, nei pa čios sve ria.

Ge ram virš ki ni mui svar būs ir auga-
li niai virš ki ni mo fer men tai, ku rių gau-
su pa pa jų vai siuo se (pa pai nas), ana-
na suo se (bro me lai nas). Daug auga li-
nių fer men tų yra švie žio se dar žo vė se 
– im bie ruo se, pan ko liuo se, pi pir mė tė-
se. Jie sti mu liuo ja virš ki ni mą, pa lai-
ko žar ny no to nu są, nau din gi, kai py-
ki na, nes suak ty vi na virš ki ni mo sul-
tis ir neut ra li zuo ja rūgš tis.

Sie kiant ge ro virš ki ni mo, o kar tu – 
ir ge ros sa vi jau tos, svar bu pa lai ky ti 
sklan dų žar ny no dar bą, pag rei tin ti 
me džia gų ju dė ji mą ir iš veng ti tok siš-
kų san kau pų ja me, pa lai ky ti pa kan-
ka mą virš ki ni mo fer men tų kie kį. R

Kas yra žar ny no šluo ta ir ką rei kia ži no ti apie „Le pi col“?

Šviežios daržovės 
ir vaisiai žarnynui 
naudingesni nei 
apdorotas maistas.
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La bai svar bu, kad žmo gus su mais tu gau tų pa-
kan ka mai mais ti nių skai du lų, ku rios daž nai yra 
va di na mos žar ny no šluo ta, mat su minkš ti na iš-
ma tų tu ri nį, pa di di na jų ma sę ir taip pa leng vi na 

Kad žar ny nas ge rai funk cio nuo tų, kas dien re-
ko men duo ja ma su var to ti apie 35 g mais ti nių 

Virš ki ni mo sis te mai svar bus ir pa kan ka mas 
ge rų jų bak te ri jų (pro bio ti kų) kie kis žar ny ne.
Pro bio ti kai pa lai ko nor ma lią žar ny no 
mik rof lo ros su dė tį, ku rią iš ba lan suo ja 
ne tai syk lin ga mi ty ba, stre sas, an ti-
bio ti kų var to ji mas, il ga lai kis ir ne gy-
do mas vi du rių už kie tė ji mas. Su am žiu-

Kas yra žar ny no šluo ta ir ką rei kia ži no ti apie „Le pi col“?
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Gydytojo A.Jasinsko teigimu, virškinimo 
sistemai kenkia ir įtampa bei stresas.


