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Nuolatinis pilvo pdtimas
gali bt ir ligos pozymis

,Baliono efektas” néra malonus ir gali
smarkiai apkartinti kasdienj gyvenima.
Pilva pucia, viduje kazkas duria, spaudzia,
diegia, gurgia, raizo, rodos, sprogs...

I3 kur atsiranda pilvo putimas? Kg

galime padaryti, kad jj sumazintume
arba jo visai atsikratytume?

Eglé VALUSYTE

Gamta, liga arba mityba
Meteorizmas - tai dujy kau-
pimasis zarnyne dél jvairiy prie-
zas¢iy - netinkamo mitybos
rezimo, mazo fizinio aktyvumo,
virskinimo sistemos ligy ir kt.
Lietuvos dietology draugijos
viceprezidenté ir privacios die-
tologijos klinikos ,Dietos siste-
ma“ gydytoja dietologé Jaraté
Dobrovolskiené aiskina, kad
dazna kamuojanti besikaupian-
¢iy dujy béda néra normalus
reiskinys. Pasak specialistés, tei-
ginys, kad tai yra jprastas buadas

toksinams i$ organizmo pasisa-
linti, néra visiskai teisingas.,Pilva
pucia arba dél ligy, arba dél fizi-
ologiniy procesy. Tokia reakcija
dar galima dél tam tikro maisto
pertekliaus. Taip bdna suvalgius
per daug skaidulingo ar rieba-
luose kepto maisto. Tuomet pa-
sireiskia skaiduly valomasis po-
veikis, ir jeigu organizmas taip
reaguoja, tai — tik vienkartiné
reakcija. Nuolatinis pilvo puati-
mas - nenatarali baklé’, - teigia
J. Dobrovolskiené. Jeigu pilva
pucia ilgesnj laika, tai gali bati ir
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ligos pozymis, todél reikia kreip-
tis j gydytoja.

Zinové pabreézia, kad maisti-
nés skaidulos sveikatai yra nau-
dingos, bet jy vartoti reikia su
saiku. Zmogui reikia nuo 25 iki
35 gramy skaiduliniy medzia-
gy per dieng. Pasitelkus maisto
produkty skaidulingumo duo-
meny lentele, galima issiais-
kinti, ar skaiduly nesuvartojate
per daug. Jeigu sudéje gausite
50 gramy, t. y. kone du kartus
virsysite leidziamg kiekj, tada
pilva pis. Tad jei suvalgéte daug
pupeliy, obuoliy, burokéliy ir po
to zarnyne kaupiasi dujos - tai
jprasta, nes organizme yra ati-
tinkamo maisto perteklius. Ta-
¢iau jeigu pilva pucia nuolatos,
tai néra normalu.

Sveikatinimas pagal amzZiy

Renkantis tinkama skaiduly
vartojimo bada batina atsizvelg-
ti ir j fiziologinj amziy. Sveikos
mitybos specialistai sako, jog
maiste turi buti pakankamas
kiekis skaiduly, taciau, dietolo-
gés teigimu, nereikia perlenkti
lazdos. ,Vyresnio amziaus Zmo-
néms - nuo 65 mety — pataria-
ma skaiduly vartoti saikingai,
nes Siuo tarpsniu jau atsiranda
pilvo problemy. Su skaidulingu
maistu pasalinami ir mineralai,
o tai kartais keicia Sirdies veikla.
Maistinés skaidulos pasizymi
valomuoju poveikiu. Jos skatina
tustinimasi ir pasisalindamos,
kaip jau minéta, kartu ,iSsinesa”
tam tikra kiekj mineraliniy me-
dziagy. Paslyja kalio ir natrio pu-
siausvyra, o tai atsiliepia SirdZiai.
Todél pagyvenusiam zZmogui
kviec¢iy sélenos neturéty bati
pirmoji sveikatinimo priemone.
Senam Zmogui netinka Zarny-
no veiklos gerinimo budas, kai
vartojama nuo grudy pasalintos
luobelés, t.y. grady sélenos, uz-

piltos karstu vandeniu®, - per-
spéja specialisté.
Sélenos ,surisa” maistines

medziagas ir taip sumazina jy
jsisavinima. Be to, vyresnio am-
Ziaus Zmoniy Zarnyno fiziologi-
né funkcija yra susilpnéjusi. Taip
pat jie paprastai linke suvartoti
maziau skysciy, tad tokiu atveju
skaidulos neturés laisvinamojo
poveikio ir net apsunkins tus-
tinimasi. Tai ypac svarbu var-
tojantiesiems diuretikus. Taigi
vyresnio amziaus zmonés skai-
dulingo maisto turéty vartoti
labai atsargiai.

PILVO PUTIMO
PRIEZASTYS

Ligos. Nesveikas kuris
nors virskinamojo trakto
segmentas, dazniausiai zar-
nynas, sukelia pilvo patima.
Labiausiai paplite sutrikimai
— létinis kasos nepakanka-
mumas, liekamieji reiskiniai
po jveikty maisto toksiniy in-
fekcijy, létinés kepeny ligos
sergant Sirdies ir kraujagysliy
sistemos ligomis, varginant
nutukimui.

Maistas. Pagrindinés mais-
to medziagos ir produktai,
kuriy nereikia padauginti,
yra Sie:
®skaidulos - neapdoroti

grudai, t. y. visadaliy grady

gaminiai, skaidulingos dar-

ZoVés ir vaisiai;
®rugstys — vaisiai, kuriuo-

se yra askorbo ar obuoliy

ragsties (kiviai, greipfrutai,
obuoliai). Rugsc¢iy perte-
klius sutrikdo virskinima ir
sukelia pilvo patima;
®apdeges, apkeptas, riebaly
prisigéres maistas — jis nej-
sisavinamas ir taip pat lemia
dujy kaupimasi Zarnyne.

PrieSmenstruacinis sin-
dromas. Daugelio motery
savijauta prie$ ménesines pa-
blogéja: iSpucia pilva, padi-
déja kraty jautrumas, subjira
nuotaika, skauda galva.

Judéjimo stoka. Sédimas
darbas, nuolatinis vazinéji-
mas automobiliu kasdienia-
me gyvenime taip pat skatina
meteorizma.

J. Dobrovolskiené nesidlo vi-
sai atsisakyti skaidulingo maisto,
tik reikia domeétis, kaip jis veikia,
kiek jo, kaip ir kokiu metu var-
toti geriausia. Svarbiausia bati
susipazinusiam su poveikiu ir
ji atsizvelgti. NesirGpinant skai-
duly vartojimo pusiausvyra ir
puolus j krastutinumus tai gali
baigtis ne tik pilvo patimu, bet
ir rimtesniais negalavimais, pa-
vyzdziui, viduriavimu.

Norint mazinti pilvo patima,
ypac vartojant skaidulinga mais-
ta, reikia gerti pakankamai van-
dens. Kitu atveju atsitinka taip:
prikemsate skaidulingo maisto,
taciau jam isbrinkti Zarnyne néra
galimybiy. Tai irgi gali tapti pilvo
patimo priezastimi.



