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JUSU SVEIKATAI

Sveikas Zarnynas - raktas j gerg savijauta

Jeigu jauciate, kad jiisy Zarnynas dirba létokai, daznai vargina pilnumo jausmas, susikaupé keletas papildomy kilogramu, pakanka keleto jisu
gyvenimo biido poky¢iu, kurie padés iSspresti $iq problema ir palaikyti gera savijauta.
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Siuolaikinés mitybos jprotiai, nuolatiné jtampa, stresas lemia, kad vis daugiau Zmoniy susiduria su viduriy uzkietéjimo
problema - ir tai néra vien tik nemaloni savijauta.

Siuolaikinés mitybos jpro¢iai,
nuolatiné jtampa, stresas lemia,
kad vis daugiau Zmoniy susiduria
su viduriy uzkietéjimo problema.
Ir tai néra vien tik nemaloni sa-
vijauta. Kartais galvojama, kad
viduriy uzkietéjimas téra menkas
negalavimas ir neskiriama tam pa-
kankamo démesio. Ta¢iau, galima
teigti, kad sveikata prasideda bii-
tent nuo zarnyno. Jei palaikysite
Svary ir sveikg savo Zarnyna, ti-
kétina, nesusidursite su daugeliu
kity sric¢iy sveikatos negalavimuy.

Nesiimant jokiy priemoniy vidu-
riy uzkietéjimas gali lemti daug rim-
tesnes ligas—divertikulita, hemorojy
ir pan. Nesuvirskinty medziagy uz-
silaikymas gali paveikti ir visg virski-
nimo sistema, sutrikdyti naudingujy
medziagy pasisavinima i$§ maisto bei
lemti zalingy toksiny susidaryma.
Ilgalaikis viduriy uzkietéjimas gali
paveikti ir imunine sistema, sukelti
odos problemas, létinti Zaizdy giji-
ma, o taipogi lemti energijos stygiu
bei nuolatinj vangumo jausma.

Taigi, visa tai byloja, kad su-
sidiirus su $ia problema biitina
nedelsiant imtis jq spresti. Pa-
meéginkite pritaikyti sau Zemiau
iSvardintus patarimus ir netrukus
dZiaugsités lengvesne savijauta.

1 Neslopinkite noro
tustintis

Maistas neturéty uzsilaikyti
organizme ilgiau nei 24 valandas
nuo to laiko, kai jis ji suvalge-
te, taciau daugeliui i§ musy tai
gali testis netgi iki 60 valandy.
Virskinimo sistema yra natiiraliai
uZprogramuota taip, kad pasitus-
tinimas turéty vykti po kiekvieno
valgymo ir susidaryty vieta ka tik
suvalgytam maistui virskinti ir
slinkti zarnynu. Tadiau daugelis
zmoniy klaidingai iSsiugdé jpro-
tj ignoruoti §j poreikj ir tustintis
tik viena kartg per dieng ar dar
re¢iau. Niekada nereikia slopinti
poreikio tustintis.

2 Teisinga sédéjimo poza
Miisy protéviai tustindavosi
tupédami - tai reiskia, kad ju ke-
liai buvo auksc¢iau nei sédmenys.
Misy zarnynas suformuotas taip
pat, kaip ir protéviy, tad tusti-
nimasis sédint ant klozeto néra
natiirali pozicija. Paméginkite
pasidéti keletg story knygy ant
klozeto po keliais, taip jie pakils
auksc¢iau sédmeny. Gal jausités
ir keistokai, bet nieko nekeiskite
ir pajusite, kad tai tikrai padeda
pilnavertiskai pasitustinti.

3 Kramtykite, kramtykite,
kramtykite

Jasy virSkinimo sistema
pradeda dirbti anks¢iau nei jis
idedate maistg j burna. Vien tik
maisto vaizdas ar kvapas skatina
seiliy i$siskyrima. Kai pradedate
kramtyti, Sios seilés sudrékina
maista ir jose esantys fermen-
tai pradeda virskinimo procesa.
Maista reikia kramtyti tol, kol
pajusite, kad jis tampa skystas,
tuomet tolesnis jo virSkinimo
procesas bus gerokai sklandes-
nis.

4 Rinkités maista, kurj
,meégsta” jasy iarnynas

Tai reiSkia — maziau varto-
kite raudonos mésos, apdoroto
ir greito maisto, paprastyjy an-
gliavandeniy, pavyzdziui, baltos
duonos, saldumyny, miltiniy ga-
miniy. Gerokai padidinkite vaisiy
ir darzoviy kiekj racione, nes tai
puikus naudingyjy skaiduly sal-
tinis. Skaidulos yra nepakeicia-
ma pagalba Zarnynui, jos padeda
maistui lengviau ir $velniau slink-
ti, nesukelia nemalonaus raizymo
jausmo. Vaisiai ir darzovés labai
vertingi ir tuo, kad ju sudétyje yra
natiiraliy vir§kinimo fermentuy,
kurie padeda greic¢iau skaidyti
maista.

5 Svorj meskite protingai

Jei jus vargina viduriy uzkie-
téjimas, jums nepavyks sveikai
mazinti savo antsvorio. Kai jiisy
zarnynas pilnas uzsilaikiusiy pa-
vanc¢iy medZziagy, jums sunku
atsikratyti riebalu pertekliaus.
Antsvoris - tai Zenklas, kad jiisy
kiinas patiria stresg ir tam didele
itaka turi vangi virskinimo siste-
ma. Pamirskite itin grieZtas dietas,
valgykite sveika, skaiduly gausy
maistg, kuris padés iSvalyti Zar-
nyna ir atsikratyti svorio. 2001 m.
Tufts universitete (JAV) atliktas
tyrimas parodé, kad daugiau skai-

Galima teigti, kad
sveikata prasideda
bdtent nuo zarnyno.
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duly suvartojantys zmonés turi
mazesne rizikg nutukti.

6 Gerkite daugiau vandens

Vanduo padeda iSplauti tok-
sinus i$ jusy virSkinamojo trakto,
be to, jis suminkstina iSmatas ir jos
lengviau slenka zarnynu. Pasisten-
kite iSgerti ne maziau kaip du litrus
gryno vandens per dieng (neskai-
tant kity skysciu). Vandenj geriausia
gerti 30 minudiy pries valgj.

7 Daugiau judékite

Judéjimas ne tik padeda pa-
laikyti gera fizine forma, bet ir
paspartina zarnyno darba. Pasi-
stenkite padidinti savo fizinj kriivj.

8 Papildykite virskinimo
fermenty atsargas

Nemaza dalis Zmoniy, ypac tie,
kuriems vir$ 50-ies, susiduria su
problema, kad jy organizmas ne-
pagamina pakankamai vir§kinimo
fermenty, padedanciy skaidyti
maistg ir efektyviai pasisavinti
naudingasias medziagas. Papil-
dyti organizma Siais fermentai
galima valgant Sviezig augalinj
maistg. Taciau tikrai retas valgo
ju pakankamai.

Dar vienas biidas papildyti
savo mitybg virSkinimo fermen-
tais — maisto papildai, kuriy su-
détyje yra augaliniy, teigiamai
virskinimg veikianc¢iy medziagy
(pavyzdziui, papainas, bromelai-
nas, imbieras, pankoliai, pipirmé-
te ir pan.).

9 Papildykite geryjy
bakterijy atsargas

Geruyjuy bakterijy arba probio-
tiky miisy organizme yra apie 2
kilogramus. Labai svarbu palai-
kyti pakankama gerujy bakteriju
kiekj zarnyne. Jy balansas gali
sutrikti netaisyklingai maitinan-
tis, patiriant stresa, vartojant
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antibiotikus. Sulaukus 50-ies,
gerujy bakterijy kiekis nattiraliai
ima mazéti.

10 Padidinkite iSmaty tarj

Smiltyninio gyslocio skaidulos
yra puiki skaiduly forma. Jos ypa-
tingai Svelnios, kadangi sugeria
25 kartus daugiau vandens nei
sveria pacios. Kai jus vargina vi-
duriy uzkietéjimas, nesuvirskintos
medziagos per ilgai uzsibiina jiisy
storojoje Zarnoje, jos tampa per-
nelyg kietos ir sunkiai gali slinkti
zarnynu toliau. Smiltyninio gys-
locio skaidulos padeda palaikyti
i zarnyna patenkanciy medziagy
drégme, taigi iSmatos lieka minks-
tos ir daug lengviau bei $velniau
slenka zarnynu.

11 ISvalykite savo Zarnyna

Inulinas - tai dar viena skai-
duly rasis, veikianti skirtingai
nei smiltyninis gyslotis. Jis ke-
liauja jiisy plonaja zarna visiskai
nesuvir$kintas, kol pasiekia di-
dziaja zarna. Cia jis virsta bifido
bakterijomis — viena svarbiausiy
geryjy bakterijy rasiy. Inulinas,
dar Zinomas prebiotiko pavadi-
nimu, taip pat pasitarnauja kaip
maisto Saltinis kitoms gerosioms
bakterijoms. Inulinas dazniau-
siai iSgaunamas i$ cikorijy. Per
dieng jo reikia mazdaug 5 gra-
my.

12 Laisvinamieji vaistai -
tai tik pati paskutiné
iSeitis

Jeividuriy uzkietéjimas jums
tesiasi jau ilgg laika, tikétina, kad
minéti natiiraliis biidai gali imti
veikti ne i$ karto. Kai norisi kuo
greiciau sau pagelbéti, daugelis
griebiasi greito poveikio laisvi-
namuyjy vaisty. Taciau visada
reikia atminti, kad jy negalima
vartoti ilga laika, kadangi tuomet
jsy zarnynas jpranta biti stimu-
liuojamas ir nustoja vykdyti savo
natdiralig veikla. Po vienkartinio
Zarnyno iStustinimo su medika-
menty pagalba labai svarbu ir
toliau vykdyti auk$¢iau minétus
patarimus.
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LEPICOL puikiai tinka sédima darba dirbantiems, maZai judantiems ir nepakankamai
valgantiems skaidulomis gausaus maisto Zmonéms. Taip pat gali biiti naudingas dailinantiems
savo kiino linijas, nés¢iosioms ir vyresnio amzZiaus Zmonéms.



