SKAIDULINIY

MEDZIAGY KIEKIS

100 G PRODUKTO
Pupelés 15¢
Rugiai 13,29
Kvieciai 9,99
,Kauno“ duona 91¢g
Aviziniai dribsniai 99
Lazdyny riedutai 89g
Zalieji Zirneliai 749
Avietés, juodieji 6,8¢g
serbentai
Grikiai 599
Raudonieji serbentai 5449
»Palangos” duona 49¢g
Kvietiniai miltai 550-3,1¢g
Morkos 39,
Burokéliai 25¢
Kriausés, braskes, 2,44
vysnios, many kruopos
Slyvos 2,29
Kopustai 2¢g
Obuoliai 199
Saulégrazos 2,79

* Nacionalinio maisto ir veterinarijos rizikos vertinimo
instituto duomenys (,Maisto produkty sudeétis’; 2002)

Kas dar pucia pilva?

Pilva gali pasti ne tik dél skai-
dulingo maisto pertekliaus.
To priezastis gali bati ir kiti
produktai.

B Gazuotas vanduo tikrai Siek
tiek padidins pilvo apimtis.

m Cukraus alkoholiai ksilitolis,
sorbitolis ir maltitolis pasizymi
savybe skatinti dujy kaupimasi,
pilvo patima ir netgi viduria-
vima. Tai cukraus pakaitalai,
dedami | becukrius gaminius
(saldainius, kramtomaja guma,
uzkandzius, javainius, limona-
dus). Jie ne taip staigiai pakelia
gliukozés lygj kraujyje, todél yra
svarbus sergantiesiems cukriniu
diabetu. Sie saldikliai organiz-
me suskaidomi tik i$ dalies, tad
suteikia maziau kalorijy ir ener-
gijos nei cukrus, tac¢iau sukelia
,baliono efekta"”.

® Kramtomoji guma. Pilvo
patima galima pajusti dar ir dél
to, kad kramtant priryjama oro.
Tuomet jis kaupiasi virSkinama-
jame trakte ir pilvas puciasi, gali
bati juntamas spaudimas.

m Vartojamas vadinamosios
krastutinés temperatiiros

maistas (pvz., labai salti ledai)
kai kuriems asmenims gali pa-
skatinti dujas kauptis Zarnyne.
Taip nutinka dél apkrautos virs-
kinimo sistemos.

m Karviy pieno produktuose
esantis pieno cukrus - laktozé
— kai kuriems Zmonémes taip pat
gali sukelti pilvo patima. Tokiy
Zmoniy organizme néra pieno
cukraus skaidancio fermento
laktazés. Nesuvirskintos maisto
medziagos yra nejsisavinamos,
tad pucia pilva, viduriuojama,
vargina pilvo skausmas.

Maisto netoleravimas

Reiskinj, kai Zzmogaus orga-
nizmas negali skaidyti pieno
cukraus, Amerikos gastroente-
rologijos asociacija (AGA) savo
tinklalapyje gastro.org vadina
laktozés netoleravimu. Be Sios,
minéta asociacija skiria dar dvie-
ju rasiy maisto netoleravima, dél
kurio gali pusti pilva, - tai celia-
kija ir fruktozés netoleravimas.

Tinklalapyje gastro.org teigia-
ma, kad celiakija istinka tada,
kai Zzmogaus organizmas nega-
li toleruoti baltymo, vadinamo
glitimu. Jo randama kvieciuo-
se, mieziuose ir rugiuose. Pasak
AGA atstovy, net skausminga
pilvo patima sukeliantis frukto-
zés netoleravimas - tai organiz-
mo negebéjimas jos jsisavinti.
Fruktozés yra vaisiuose, kai
kuriose darzovése, meduje. Vis
délto tinklalapyje pabréZiama,
kad norint nustatyti panasy
sutrikima ar alergija reikia pasi-
dométi iSsamiau, pasitarti su gy-
dytoju, atlikti tyrimus ir tik tada
nuspresti, ar netoleruojate kokio
nors maisto.

Kad tapty lengviau

Uzsienio sveikatinimo ir gy-
venimo bado zurnalai pateikia
paciy jvairiausiy patarimy, kaip
sumazinti pilvo patima. Stebu-
klingo poveikio tikétis nereikia,
taciau iSbandyti galima. Kad
sveikatai negrésty pavojus, vi-
suomet bdatina islaikyti saika.
Taigi kas gali padéti sumazinti
pilvo patima?
B Petrazolése gausu vitaminy ir
mineraly, jos taip pat veikia kaip
diuretikai ir padeda pasalinti i$
organizmo toksinus bei perte-
klinius skyscius. Tai gali padéti
kontroliuoti pilvo patima.
B Jogurtas karstuose krastuose
valgomas po valgio, nes gerina
virskinima. Rugpienyje, kefyre,

jogurte yra probiotiniy bakte-
rijy, padedandiy suvirskinti net
sunky maista. Gera virskinimo
sistema niekada neleis skystis
pilvo patimu. Tiesa, jogurtas turi
bati neriebus ir nesaldintas.

m Vaistazoliy arbatose gausu
antioksidanty, $alinanciy i$ or-
ganizmo toksinus ir laisvuosius
radikalus. Toksinai trukdo virski-
nimui, ir pilva ima pusti. Minétos
arbatos padeda suvirskinti sun-
ky maista, todél siufloma mity-
bos jprociu paversti jy gérima
po kiekvieno valgio. Tai turéty
padéti isvengti pilvo patimo.
Nors manoma, kad veiksmingos
yra visos vaistazoliy arbatos, sti-
priausio poveikio galima tikétis
i$ pankoliy, imbiery, pipirméciy,
zaliosios, ramunéliy arbaty. Pan-
koliy séklas galima ir kramtyti.
®m Laury lapy antpilas padeda
atsikratyti susikaupusiy du-
ju. Kelis laury lapelius reikia
uzplikyti puodeliu verdancio
vandens ir palaikyti 5 minutes.
Antpilg iSgerkite greitai, ne-
gurk$nodami. Valanda po to ne-
patariama gultis. Pilvo patimas
turéty pranykti.

r‘ANTEJA

medicininiy tyrimy laboratorija
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\

Skydliaukes

sutrikimy tyrimy

Skydliaukés
tyrimy rinkinys:
TTH, FT3, FT4, ATPO

* Akcija galioja kovo ir balandzio mén.

veikata

m Cinamonas pasizymi uzdegi-
mo slopinamuoju poveikiu, jau
simtmecius vartojamas pilvo bé-
doms gydyti.Vandenyje iSmaisy-
kite truputj cinamono, medaus ir
gerkite kas ryta. Kasdien galima
gerti ir Siltos arbatos, pagamin-
tos uzplikius cinamono lazdele.
Dera atkreipti démesj, kad pa-
dauginus cinamono organiz-
mas gali gauti daug kvapiosios
medziagos kumarino, galincio
pazeisti kepenis ir sukelti rimta
pavojy sveikatai.

B Gvazdikéliy aliejus atpalaiduo-
ja virskinamajj trakta, sumazina
pilvo skausmus dél dujy kaupi-
mosi, blogo virskinimo. Kas ryta
sillloma iSgerti puodelj arbatos
arba vandens su keliais lasais
gvazdikéliy aliejaus.

m Valgydami ir kramtydami ne-
kalbékite, kad neprirytuméte
oro.

Minétos priemonés néra vais-
tai, kurie pasalinty problemos
priezastis, taciau gali palengvin-
ti savijauta tg akimirka. Dera
prisiminti, kad vartoti bet kurio
i$ produkty galima tik nedaug ir
geriau po vieng vienu metu.

22,99 €
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