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Jvadas

VirSkinimas - tai procesas, kurio metu maistas yra skaidomas mecha-
niskai ir chemiskai, kad jj buty galima jsisavinti j kraujg ir aprupinti laste-
les reikiamomis maistinémis medziagomis.

Maistas virskinti pradedamas burnoje, toliau virSkinamas skrandyje
ir zarnose. Pagrindinis maistiniy medziagy jsisavinimas vyksta plonojoje
zarnoje. Storoji Zarna jsiurbia vandenj ir formuoja iSmatas. Sergant zarny
ligomis, sutrinka zarny susitraukimai ir sekrecija, maistiniy medziagy jsi-
savinimas. Esant blogam virSkinimui ir maistiniy medziagy jsisavinimui,
atsiranda jvairiy maistiniy medziagy - baltymuy, vitaminy, mineraly - sto-
kos simptomuy, sutrinka riebaly ir angliavandeniy apykaita, mazéja kdno
svoris, yra rizika atsirasti mitybos nepakankamumui.

Serganciyjy celiakija (glitimo netoleruojanciy asmeny) organizmas
nepajégia jsisavinti baltymo (glitimo), esancio kvieciuose, rugiuose ir
mieziuose, dél fermento (proteazés) stokos. Daznai tokie asmenys netole-
ruoja laktozés (pieno cukraus), nes organizmas nevirskina pieno cukraus
dél fermento laktazés stokos (hipolaktazija). Esant tokiems virskinimo su-
trikimams, organizmas gali stokoti jam batiny maistiniy medziagy.

Zarny funkcija ir maitinimasis yra vienas su kitu susije. Sergant zarny
ligomis svarbu laikytis tinkamos dietos reikalavimy. Dietos tikslas - silp-
ninti simptomus, atkurti Zzarny funkcija, reguliuoti mitybos nepakanka-
muma, aprupinant organizma reikiamu maistiniy mdziagy ir energijos
kiekiu pagal fiziologinius poreikius.

Laikydamiesi dietos sergantieji zarny ligomis turi skirti démesj mais-
to produktams, maisto gamybos budui, nes nuo to priklauso storosios ir
plonosios Zarny funkcija.

Maisto poveikis:
maistas yra profilaktiné priemoné virskinimo sistemos ligoms
iSvengti
maistas yra virskinimo sistemos ligy priezastis

maistas yra virskinimo sistemos sutrikimy priezastis
Leidinys skiriamas serganciujy Zzarny uzdegiminémis ligomis bei ce-
liakija saviugdai ir savidvietai tinkamo maitinimosi klausimais, taip pat
visiems besidomintiems tinkamu maitinimusi.
Doc. dr. Laisviiné Petkeviciené



Serganciyjy zarny ligomis
maitinimasis

Bendrigji zarny funkcijos sutrikimy
simptomai

Gera virskinimo sistemos veikla ypac svarbi gerai savijautai. Daugelis
ligy ir alergijos rusiy yra susijusios su zarny problemomis. Sutrikes virs-
kinimas pasitaiko daznai ir tai gali bati Zzarny ligy atsiradimo priezastis.

Virskinimo sutrikimy (zarny disfunkcijos) simptomai - dujy kaupima-
sis, viduriy puatimas, spazmas, viduriavimas bei viduriy uzkietéjimas gali
atsirasti dél reakcijos j maista, dél netinkamo maitinimosi, dél psichologi-
neés ar emocineés jtampos.

Turintiems tokiy problemy maitinimosi plana gali padéti parengti
gydytojas dietologas ar dietistas. Tik iSsiaiskinus atsiradusiy virskinimo
simptomy priezastis, jvertinus kiino svorio pokycius, maitinimosi anam-
neze — maisto produkty pasirinkima bei maitinimosi jprocius: kada, kiek,
kaip, kur ir su kuo valgote (www.megaukismaistu.lt), tikslinga planuoti
maitinimasi.

Pilvo putimas

Normaliai per dieng Zarnose dujy susidaro apie 7-10 litry. Apie 600 ml
dujy issiskiria nataraliu badu. Jei Sis kiekis didesnis, Zmonés jaucia, papil-
domus pojacius” Dujos silpnina zarny susitraukimus (peristaltika) ir yra
pilvo patimo ir tempimo priezastis. Padidéjes dujy kiekis gali susidaryti
dél aerofagijos, t. y. oro rijimo valgant ar geriant. Dalis Siy dujy iseina i$
skrandzio atsiragstant, ir tik nedidelé jy dalis patenka j zarnas. Aerofagi-
jos profilaktika — valgyti daznai, po truputj, kramtyti maistg susiciaupus ir
negerti pro Siaudel;.

Padidéjes dujy kiekis zarnose gali susidaryti ir dél bakterijy fermenta-
cijos ar dél nevirskinamy skaiduliniy medziagy. Daugelis maisto produk-
ty, ypac darzovés ir vaisiai, didina dujy kiekj Zarnose: ankstinés (pupelés,
pupos, lesiai, sojos) bei kopustinés darzovés (baltagtziai kopustai, Ziedi-
niai kopustai, Briuselio kopustai, brokoliai), kukuruzai, svogunai, Zalieji
pipirai, ridikéliai, rabarbarai, ropés; zali obuoliai, obuoliy sultys, avokadai,
kriausés, slyvos.



Viduriy uzkietéjimas

Zmogui pavalgius, maistas storaja zarna pasiekia po 24 val., i$situsti-
nama po 25-72 val. Viduriy uzkietéjimas - tai retas, sunkus tustinimasis.
Viduriy uzkietéjimo priezastys (A. Irnius, 1989):

{8 amzius (dazniau pasireiskia pagyvenusiems ar vyresnio amziaus
Zmonéms)

<& fizinio aktyvumo stoka

@ ilgas priverstinis guléjimas lovoje (dél galvos bei stuburo
smegeny traumy, uzdegimy, naviky ir kt.)

‘8. kelionés

{8 netinkamas maitinimasis (nereguliarus valgymas, iSgeriama
mazai skysciy, skaiduliniy medziagy stoka)

& silpni priekinés pilvo sienos raumenys

& vaistai, kurie slopina zarny judesius

@ virskinimo sistemos ligos

‘@ ligos, skatinancios raumeny sunykima

‘8 medziagy apykaitos ir endokrininés sistemos sutrikimai ir kt.

Maitinkites
reguliariai,

/ valgykite daug darzoviy

£ ir vaisiy,

g‘ gerkite pakankamai skysciy -
\

kY

iSvengsite viduriy

o



Esant viduriy uzkietéjimui:
£ tustinamasi maziau kaip 3 kartus per savaite
£8 nesitustinama daugiau kaip 3 dienas (retas tustinimasis)

£ tustinamasi kasdien, bet iSmaty kiekis per dieng yra mazZesnis
kaip30g

{8 pasunkéjes tustinimasis

{8 stanginimasis tustinimosi metu

£8. ne visisko issitustinimo jausmas

{8 skausmas tustinimosi metu

£8. jauciamas pilvo tempimas, patimas, skausmas

{8 atsiranda nevalgumas, i$ burnos sklinda blogas kvapas, liezuvis
apsineses

{8 gali skaudéti galvg

ISmatas galima suminkstinti maistu. Geriausiai vidurius laisvina vai-
siai ir darzovés (slyvos, rabarbarai ir kt.), nes juose yra daug skaiduliniy
medziagy. Juos vartojant patartina gerti daugiau skysciy, kad skaidulinés
medziagos isbrinkty. Skaidulinés medziagos skatina zarny susitraukimus
ir tustinimasi, tad kasdien patartina suvartoti apie 25 g skaiduliniy me-
dziagy. Ypac tam tinka kvieciy sélenos. Jy reikia suvartoti nuo 1 iki 4-5
arbatiniy Sauksteliy per diena, kartu isgeriant iki 2,5 1 skysciy. Brinkda-
mos skaidulinés medziagos ir skysciai didina iSmaty kiekj ir jas minksti-
na. Nevartojant reikiamo kiekio vandens, iSmatos kietéja ir ilgéja iSmaty
slinkimo laikas.

Dietos pritaikymo tikslas -
reguliuoti viduriy uzkietéjima




Patarimai:

8 valgyti reguliariai
¢® laikytis jprastinio valgymo budo
8 laikytis padidinto skaiduliniy medziagy kiekio dietos reikalavimy

<& vartoti toleruojamus maisto produktus (grikiy, mieziy ir kvieciy
kruopy koses, grietine, grietinéle, jautiena, kiaulieng, vistiena,
triusiena, kalakutiena, Zuvj, Sprotus, sardines aliejuje ir kt.)

‘a8 gerti skysciy nuo 4-6 iki 8-10 (2-3 1) stikliniy per dieng

¢8- daugiausia valgyti i$ ryto (kartais uztenka rytais isgerti stikline

sulciy)

‘8 per dieng suvalgyti iki 300 g vaisiy ir 600 g darzoviy (zaliy ar su

patiekalais)

Valgyti geriausia pradéti nuo darzoviy saloty, vaisiy ar jy sul¢iy, kad
virskinimo organai geriau virSkinty mesos ir zuvies produktus. Gausiai
valgyti augalinio maisto, kuriame yra daug skaiduliniy medziagy. Kadan-
gi jos sugeria vandenj, valgant augalinj maista, reikia gerti daug skysciy
(apie 1,5-2 | per dieng, jei néra kontraindikacijy dél Sirdies ir inksty ligy).



Rekomenduotina (Irnius, 1989):

@ tarkuotos morkos: su pienu, kefyru, majonezu, cukrumi, obuoliais,
razinomis

¢ jvairiy darZoviy salotos: virtus burokélius ir juodgsias slyvas,
kopustus, morkas, obuolius lygiomis dalimis pagardinti aliejumi ir
valgyti 2-3 kartus per dieng

{8 dZiovintos juodosios slyvos: 20-25 slyvas uzpilti karstu vandeniu
ir palaikius kelias valandas valgyti uzgeriant tuo skysciu. Arba: i$
vakaro 10-12 slyvy uzpilti vandeniu, i$ ryto jas sutrinti, jdéti 2-3
saukstus medaus ir valgyti rytais po 2 valgomuosius Saukstus.
I8gerti 0,5 stiklinés mineralinio vandens arba vaisiy sulciy

‘@ Sviezios bulviy ir kopasty sultys: esant padidéjusiam skrandzio
sulciy ragstingumui, gerti Svieziai iSspausty bulviy sulciy po 0,5
stiklinés i$ ryto nevalgius ir pries pietus; esant sumazéjusiam
skrandzio sul¢iy ragstingumui, gerti 1/4 stiklinés Svieziy kopusty
sulciy pries valgj. Taip pat tinka burokéliy, morky ar abrikosy
sultys

£ viduriy patima mazina krapy sékly uzpilas. Valgomajj sauksta
krapy sékly uzpilti stikline verdancio vandens, po 2 valandy
perkosti, gerti po 1 valgomajj Sauksta 6 kartus per dieng
(geriausia 15 min. pries valgj). Po savaités daryti 2-3 dieny
pertrauka ir vél kursg galima kartoti

{8 ryte atsigerkite vandens su keliais lasais citrinos sul¢iy. Patartina
iSgerti stikline vandens prie$ valgj ir po kiekvieno lapinimosi,
pirmoje dienos puséje suvalgyti ir iSgerti rekomenduoting
maisto ir skysciy kiekj. Vakare skysciy reikéty gerti maziau, kad
padaznéjes Slapinimasis netrukdyty miegoti

¢ venkite juodos kavos, stiprios arbatos, kakavos, $okolado,

baltos duonos, ryziy, saldumyny, maisto produkty, kurie gerai
jsisavinami





