Létinés ligos neaplenkia
daugelio Zmoniy, deja, dalis jy
lemtos ne genetikos, o jgytos
dél masy nesveiko gyvenimo
bido. Kalbamés su Lietuvos
bendrosios praktikos (Seimos)
gydytojy asociacijos prezidentu
prof. habil. dr. Juliumi KALIBATU.

- Tiesa, kad dalj ligy per gy-
venima mes ,,uzsidirbame“?

- Miisy gyvenimo bidas yra
misy likimas. Kokj gyvenimo biida
mes pasirenkame, tokig turésime
ir sveikata. Jeigu laikomés sveiko
gyvenimo principy, be abejonés,
mes kur kas reciau sirgsime, o gal-
bt visal nesirgsime, gyvensime
kur kas laimingiau. Siais laikais pa-
grindiné visuomenés ryksté yra
girdies ir kraujagysliy ligos. Irody-
ta, kad nuo gyvenimo bido priklau-
so Sirdies, kraujagysliy sveikata.
Pirmiausia, turime kalbéti apie mi-
tyba, o ji daugumos Zmoniy néra
sveika. Mes valgome per daug, per
daug vartojame riebaly, per mazai
darzoviy, vaisiy, skaiduliniy me-
dziagy. Rezultatas - nutukimas.
Nors kovai su juo pasaulis i§leidZia
didelius pinigus, problema nejuda
18 vietos. Tenka apgailestauti, kad
dauguma Zmoniy yra pilvo vergai.
Visi norime prisivalgyti daug ir
skaniai, - toks poziiiris prie nieko
gero nepriveda.

- Ar turintys antsvorio paiso
gydytojuy rekomendacijy keisti
mitybos iprocius, valgyti ma-
Ziau?

- Zinote, kai organizme virsija-
mas tam tikras procentas riebali-
niy lasteliy, jos tampa ,,piktybis-
kos“, jos reikalauja vis daugiau
maisto. Dalis pacienty sako, kad
jie valgo kaip kiti, randa jvairiy pa-
siteisinimy. Kai valgai nedaug, or-
ganizmas tikrai pradeda deginti ne
tik angliavandenius, bet ir rieba-
lus. Labai svarbu svorio kontrolé.
Nesutinku su tais, kurie, norédami
sulieséti, vieng karta per savaite
sveriasi. Mano poziiriu, reikia
svertis kasdien, susiraSyti, kiek

suvartojate kalorijy. Per dieng ne-
virSykite 1500 kilokalorijy. Skai-
¢iuokite. Nutukimas ir lemia Sir-
dies bei kraujagysliy ligas, arteri-
ne hipertenzija, savo ruoztu isau-
ga infarkto, insulto rizika. Nuo
persivalgymo vystosi aterosklero-
z€, Ji paliecia visas kraujagysles,
kencia labai ir inksty, koju krauja-
gyslés. Ribokime riebaly kieki,
valgykime daugiau lastelienos,
darZoviy, vaisiy.

- Jums pacientai pasakyty:
man neskanu darzovés, norisi
meésos.

- Taip yra todél, kad valgymo
stereotipai susiformave nuo jau-
nystés, todél reikia mésos, kuo
riebiau, su visokiais padazais. Sa-
ko: gyvenu viena kartg, kiek Cia
to gyvenimo liko, tai kam kankin-
tis. Kai toks pozifiris, tai ir ligy
daug. Kai kuriose uzZsienio Salyse
draudZiant sveikata, atsiZvelgiama
1Zmogaus svorlj, jeigu yra tam tik-
ras nutukimo laipsnis, toks Zmo-
gus uz draudimg moka daugiau.
Cia reikia paminéti ir Zalingus
iprocius. Alkoholiniy gérimy var-
tojimas pazeidzia kepenis, gali pa-
Zeisti ir $irdj, inkstus, Zarnyna. Ka
jau kalbéti, kad dél nuolatinio var-

tojimo kencia smegenys - alkoho-
linés psichozés ir panasiai. Teko
dirbti su daugeliu alkoholiu pikt-
naudZiaujanc¢iy pacienty tiek Lie-
tuvoje, tiek uzsienyje, blogiausia
tai, kad jie niekada nenori pripa-
Zinti, jog turi problemy. Toliau -
ritkymas. Tarp paaugliy tai irgi ak-
tualu. Daugybé moksliniy tyrimy
rodo, kad riakymas yra pagrindiné
plauciy véZio prieZastis.

- Daug Zmoniy serga diabe-
tu, ¢ia irgi daug lemia gyveni-
mo buadas?

- I tipo diabeta daugeliu atvejy
lemia genetika, taciau II tipo dia-
betas yra liga, kurig uZsidirbame
dél netinkamo gyvenimo bido.
Vartodami daug cukraus, persival-
gydami, nesveikai maitindamiesi.
Kitaip sakant, mes i§sekiname sa-
vo kasg ir ji nepakankamai gamina
insulino. II tipo diabetas yra pasau-
liné problema, Simtai milijony Zmo-
niy juo serga. O gydymas kainuoja

brangiai. Net sergant II tipo diabe-
tu, taCiau tinkamai maitinantis, ga-
lima gerokai sau padéti. Bet yra
Zmoniy, kurie negali be saldumy-
ny, jie yra kaip narkotikas. Zmonés
gydosi tabletémis, bet saldumynus
vartoja, - tai labai blogai. Diabeto
komplikacijos irgi baisios - paken-
kiamos kraujagyslés, insultas, in-
farktas, inksty, kity kraujagysliy
pakenkimas.

Reikia zmogui sakyti, kad jis
yra pajégus padaryti tai, kas
jam atrodo nejmanoma

- Koks visuomenés fizinis
aktyvumas?

- Jo triiksta visoms amzZiaus gru-
péms. Dabar vaiky, vaZinéjanciy su
rogutémis, vis maziau. Siais laikais
vaikai jsikniaube ] iSmaniuosius te-
lefonus, plansetes, kompiuterius.
Kendia laikysena, blogéja rega, at-
siranda nutukimo polinkis. Tai labai
didelé tévy atsakomybé, jie turi re-
guliuoti, kiek vaikas gali praleisti
laiko prie televizoriaus, kompiute-
rio ir taip toliau. Savaitgaliais reko-
menduociau pabiti gamtoje su vai-
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Zmogus su technologijomis nespéja

EPA-Eltos nuotr.

kais, jei nenorite slidinéti, pavaiks-
¢iokite miSke. Naujos technologijos
kei¢ia misy gyvenime. Zmogus,
kaip biologinis organizmas, nespéja
evoliucionuoti taip, kaip keiéiasi
technologijos. Taigi technologijos
pradeda kenkti, - a$ ta matau, pa-
stebiu ir tai pasauliné problema.

- Gyvename visuomenéje,
kurioje Zmonés persidirba, ne-
iSsimiega, tai irgi gali iSprovo-
kuoti ligas.

- Yra labai daug Zmoniy-darbo-
holiky. Jie neturi poilsio, dirba ir
dirba. Tokiose Salyse, kaip Japoni-
ja, Piety Koréja, tas tiesiog jauge i
krauja. Europoje $i ,mada“ irgi
plinta. Zinoma, tai duoda finansinés
naudos, ta¢iau organizmui tai yra
Zala. Darbo ir poilsio rezimas turi
biti. Zmogui per para reikia 7-8
valandas miegoti. Kiti miega tik 5
valandas per para ir tuo net giriasi.
Taciau tada pertempiama nervy
sistema. Atsiranda vadinamasis
perdegimo, chroninio nuovargio
sindromas. Kai organizmas nuolat
aktyvus, atsiranda kraujagysliy
spazmai. Kitaip sakant, darbas turi
biti ,,su protu®.

Noriu pabréZti, kad netinkamas
gyvenimo biidas bei tokia pat mi-
tyba veikia ir imunine sistema. Ji
yra atsakinga uz kova prie$ infek-
cijy sukéléjus, virusus, mikrobus.
Per mazai ilsédamiesi, mazai judé-
dami, mazai biidami gryname ore,
valgydami gryna mésa, grynus bal-
tymus sekiname imunine sistema.

Zmones, kurie sveikai gyvena,
sulaukia grazios senatvés, kuri bii-
na be ligy.

- Nuo ko pradéti keisti gy-
venimo bada?

- Reikia pradéti nuo mazuy
zingsniy. Vienam sportuoti galbiit
nejdomu, tadiau jei tokiy bus keli,
bus ir vienas kity jkvépimas. Keis-
tis, sportuoti visada maloniau, kai
ta darai kolektyve. Kolektyvinis
jausmas labai palaiko. Reikia Zmo-
gui sakyti, kad jis yra pajégus pa-
daryti tai, kas jam atrodo nejma-
noma. Kad Zmogus pajégus ir nu-
mesti svorio, ir mesti rukyti.
Svarbu, kad pats Zmogus patikéty.
Seimos nariai turi jvertinti teigia-
mus pokycius, kad nebiity taip,
kad vienas Seimos narys nutaria,
jog jam reikia sulieknéti, o kiti Sei-
mos nariai persivalgo taip, kaip ir
anksciau, ir dar tyciojasi i$ to, ku-
ris lieknéja. Svarbu supratimas ir
palaikymas.

Kalbéjosi Edita SIAVRIS

» Kodél ziemg butina
pasirupinti akimis?

imuniteta

»  Kaip saugoti

>

o individualumas

Svarbiausia-nemada, » Hialurono rugsties

injekcijos sanariams

Placiau 2 p.

Placiau 5 p.

Placiau 9 p.

Placiau 10 p.
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Kai neissimiegame, valgome daugiau

Mitybos specialisté, knygos
»Liekna visam gyvenimui”
autoré Vaida KURPIENE sako,

kad neturétume tikéti, jog,
pasirinkus arba atsisakius keliy
»stebuklingy” produkty, iS esmés
pakeisime save. Kaip jausimés ir
atrodysime, priklausys ne tik nuo
to, ka, kaip, kiek, kada valgome,
bet ir ko nevalgome.

O svarbiausia, siekdami pokyc¢iy,
nenorékime greito rezultato.

Kas svarbu

Specialisté akcentuoja, jog mity-
boje esmé yra kontekstas. ,Vertingas
produktas yra morka, taciau jei ja
kepsime riebaluose aukstoje tempe-
ratfiroje, ji nebus vertinga. Taigi pa-
ruoSimas svarhus. Reikia suprasti,
kad atsisakius cukraus, bet toliau
vartojant fruktozinius sirupus, me-
dy, jis nepakeisite savo situacijos,
jei norite sulieknéti. Norédami gra-
Zesnés odos, plauky, nagy vertingiau
maitintis turite nuolat. Daznai Zmo-
nés save lygina su idealu, kurio pa-
saulyje néra. O lyginti reikéty save
su savimi. Tarkime, jiisy ploni plau-
kai, vertingiau matinantis, tikétina,
plauky biiklé pagerés, bet dvigubos
kasos tikrai nepasidarys®, - ai$kino
VKurpiené. Lygiai tas pats ir su na-
gais, jei jie nuolat [iZinéja, taciau pa-
jau pasiekimas. ,,A$ pati turiu der-
matita - tai létinis odos uzdegimas,
jis konkreciais produktais néra kon-
troliuojamas, bet vertingiau maiti-
nantis uzdegiminiai procesai yra ma-
Zesni. Zinoma, nereikia turéti likes-
¢iy - 1r a8 jy neturiu - kad mano oda
spindés kaip kitos. Taciau jei man
yra nors kiek geriau, tai jau pasieki-
mas®, - sako Zinoma mitybos specia-
listé.

Tokioje visuomenéje gyvena-
me, kad norime greito rezultato
,,Cla ir dabar®. Toks pozitris, V.Kur-
pienés nuomone, yra netinkamas.
Siekdami rezultaty turime apsiSar-
vuoti kantrybe. Jei nusprendéme
turéti lygesne, §varesne oda, ver-
tinga mityba turi biiti misy kasdie-
nis palydovas. Pagnekovés teigimu,
pavyzdziui, aknei mitybos poky¢iai
gali turéti labai daug jtakos. Taciau
vertingai maitintis turime maziau-
sial tris ménesius.

Kaip ruosti

VKurpiené pateikia esminius
maisto ruo§imo principus: mésa ga-
minti taip, kad $i biity minkstutéle,
kitaip sakant, kad ja galétume gerai
sukramtyti. Mésa geriau tro$kinki-
te, virkite (kad smarkiai neburbu-
liuoty), ruoskite garuose. Galite
kepti garuose orkaitéje, Siais laikais
yra tam pritaikyty technologijy. Zu-
vi gaminkite kuo trumpiau, neper-
kepkite, nes ji bus sausa, tuomet
norésis grietinélés padazo ar kity
dalyky, nors Zuvj tinkamai paruo-
8us, ji skani be jokiy padazy. Kruo-
pas, darZoves reikia ruo$ti kuo
trumpiau. Nepamirsti valgyti ir ter-
miskai neapdoroty darZoviy. Venki-
te trinty sriuby, troskiniy, kurie lyg
ir forma turi, taciau kai valgote, dar-
Zovés burnoje sutyzta. Maista rin-
kités kramtomos konsistencijos.

Kiek valgyti

,Neéra tokios porcijos, kad tikty
kiekvienam. Sportuojanciam ir ne-
sportuojanfiam Zmogui porcijos
skirsis. Vasara daugiau vaikStome,
Ziema maziau, atsizvelgiant | sezona,
veélgi skiriasi porcijos. Kiek valgyti,

priklauso ir nuo jiisy situacijos, tar-
kime, moteris laukiasi, Zindo, turi
antsvorio ir panasiai, - kalbéjo mity-
bos specialisté. - Kitas dalykas, por-
cijos dydis priklauso nuo maisto ri-
§ies, ar tai bus rieSutai, ar nuplikytas
brokolis.“ VKurpiené sako, jog kie-
kvienam miisy sotumo jausmas at-
eina nevienodai, ir tai priklauso net
nuo miego valandy. Jei nei§simiega-
me, sotumo jausmas ateina véliau,
nes padidéja alkio hormony i$sisky-
rimas. Venkite greito maisto, nes
greitai prarasite sotumo jausma.
Tiems, kurie mégsta ir valgo mazZiau
apdorotus augalinius produktus,
skaiiuoti kalorijas visai nebitina.

Padazai

I§ pirktiniy padaZzy naudos ne-
labai yra, - sako VKurpiené. Taciau
pabrézia, jog gerai tai, kad viskas
surasyta ant pakuotés. ,Pavyz-
dZiui, jvairiuose padazuose 100-e
gramy yra iki 45 gramy cukry. Zi-
noma, padazy po 100 gramy per
para niekas nevartoja, taciau, kad
jsivaizduotuméte, duosiu palygini-
ma: pagal Pasaulio sveikatos orga-
nizacijg, vyrams per para maksima-
li cukry dozé yra iki 25 gramy. O
jeigu dar suvalgysite saldinto jo-
gurto, siireliy, cukraus | kava isi-
désite, galite virSyti ir keliy dieny
norma“, - sako eksperté.

Regina MAZEIKYTE

Saltuoju mety laiku svarbu

ne tik stiprinti organizma, bet
nepamirsti ir akiy. Vis ilgéjant
tamsiajam paros metui daugiau
laiko praleidZiame patalpose,
aktyvy laisvalaikj gamtoje

vis dazniau kei¢iame j vakara
prie televizoriaus, darbg prie
kompiuterio, mus daugiau

supa dirbtinis apsvietimas. Visi
anksciau isvardyti veiksniai
neigiamai veikia masy rega.
Sveikos akys, gera rega padeda
geriau pazinti aplinka bei
produktyviau gyventi, o visaverté
mityba svarbi ne tik norint turéti
sveikq organizma, bet ir akis. Yra
dvi regai svarbios medziagos -
liuteinas ir zeaksantinas,

kurios gali apsaugoti akis nuo
dirbtinés ir ultravioletinés
Sviesos, tokiu budu uzkirsdamos
kelig vystytis akiy ligoms.

Liuteino nauda akims

Liuteinas yra gamtinis pig-
mentas, kuris geltonos spalvos
pavidalu randamas lapuose, Zie-
duose ir vaisiuose. Jis sugeria
$viesos spindulius ir tokiu badu
apsaugo augalus nuo per didelio
saulés poveikio, ypa¢ nuo kenks-
mingiausiy ultravioletiniy spindu-
liy sprektry - mélyno ir violetinio.

Zmogaus organizme didZiau-
sios liuteino sankaupos yra akies
geltonojoje démeéje, Siek tiek ma-
ziau akies leSyje, ta¢iau svarbu
pabreézti, kad liuteinas yra vienas
1§ dviejy karotinoidy, kurie aps-
kritai yra randami Zmogaus akies
lesyje. Liuteinas apsaugo akis fil-
truodamas trumpyjy bangy UV
spindulius, kurie neigiamai veikia
jautrias akies struktiiras, kaip an-
tai, tinklaine. Dél savo geltonos
spalvos liuteinas bei zeaksantinas
geriausiai sugeria daug energijos
turin¢ius mélynos spalvos §vie-
sos spindulius. Taip pat liuteinas
gerina akiy kraujotaka, saugo nuo
ankstyvos akiy kraujagysliy ate-
rosklerozés. Jis yra svarbus se-
néjimo procese isryskéjancio le-
Sio sutankéjimo bei kataraktos
formavimosi prevencijai. Moksli-
ninkai tyrimais nustaté, jog papil-
domi liuteino, zeaksantino bei vi-
tamino E kiekiai yra susije su
sumazéjusiu kataraktos pasireis-
kimu, o atlikti tyrimai su senyvais
jau serganciais katarakta pacien-

Saltuoju mety laiku
nepamirskite
pasirupinti savo akimis

tais parodé, jog vartojant liuteina
3 kartus per savaite 2 metus Siy
pacienty regéjimas gali pageréti.

Dar viena svarbi patologija, ku-
rios prevencijai ir gydymui yra nau-
dojamas liuteinas, yra senatviné
geltonosios démés degeneracija.
Tai yra centrinés tinklainés dalies
(makulos) degeneraciné liga, kuri
yra susijusi su regéjimo sutrikimais.
Tai viena svarbiausiy senatviniy re-
géjimo praradimo priezasCiy i$si-
vysciusiose $alyje, kuri lenkia kitas
tris pagrindines prieZastis: diabeti-
ne retinopatija, glaukoma bei kata-
rakta. Pagrindiniai rizikos veiksniai
geltonosios démés degeneracijos
1§sivystymui yra senéjimas, riky-
mas, oksidacinis stresas bei fiziolo-
giniai dirgikliai, pavyzdZiui, $viesa.
Pasaulyje pacienty, serganciy gel-
tonosios démés degeneracine liga
bei katarakta, yra apie 25 mln., dau-
glausia i$ jy yra vyresni nei 55 me-
ty asmenys. Kiti svarbiis liuteino
poveikiai akims yra akiy nuovargio,
jautrumo $viesai maZinimas, akies
audinio stiprinimas bei regéjimo as-
trumo palaikymas.

Liuteino Saltiniai

Liuteinas néra sintetinamas
Zmogaus organizme, todél jo biitina
gauti su maistu. Jungtiniy Ameri-
kos Valstijy mokslininkai dar XX a.
pabaigoje i$tyré maisto produktus,
kuriuose randama daugiausia nati-
ralaus liuteino bei zeaksantino. Jy
duomenimis, daugiausia jo yra
kiausiniy tryniuose bei kukuriizuo-
se. Taip pat dideli kiekiai randami
Zalialapése darZovése, tokiose kaip
Spinatai, Zaliosios pupelés, broko-
liai, bei vaisiuose ir uogose (raudo-
nosios vynuogés, kiviai).

Taciau siekiant uztikrinti reikia-
ma pasisavinti karotinoidy kiekj ne
visada uZtenka to, ka gauname i§
maisto, patariama vartoti ir maisto
papildus, kuriuose yra karotinoidy.

Amerikoje, iStyrus jprasta mi-
tyba, nustatyta, jog daZniausiai
Zmogus suvartoja 1-3 mg liuteino
ir zeaksantino, ir irodyta, jog ~6
mg per dieng sumazina senatvinés
geltonosios démés degeneracijos
rizika. Taip pat Klinikiniais tyrimais
nustatyta, jog didesnis suvartotas
liuteino kiekis (~30 mg per diena)
lemia didesne jo koncentracijg or-
ganizme, o kartu ir akies geltono-
joje déméje.

Uzs. 17

» Mitybos specialisté Vaida Kurpiené primena, kad turétume
pakankamai valgyti ir neapdoroty darzoviy

Ocuval -
matyk, kai
labiausiai reikia.

Ocuval Strong daugiausia liuteino turintis maisto

papildas akims Lietuvoje.
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Nuo lapkricio produktuose bus maziau transriebaly

Smaliziams, negalintiems
gyventi be saldumyny, gera
Zinia - nuo $iy mety lapkricio
1 dienos maisto gaminiuose,
kuriuose naudojami
transriebalai, pastarujy
kiekis turés grieztai atitikti
jsigaliosiancias normas, t.y.

nevirsyti 2 gramy 100-e

gramy riebaly. Transriebalai
zalingi sveikatai, ypac
létinémis ligomis sergantiems
Zmonémes. Valstybiné maisto ir
veterinarijos tarnyba, analizavusi
transriebaly naudojimo maisto
pramonéje reikalavimus

kitose Salyse, pamaté, jog
Danijoje per 10 mety gerokai
sumazéjo Sirdies ir kraujagysliy
ligy. Padéjo ir grieztesni
reikalavimai transriebaly
naudojimui gamyboje.

Kurkuminas

is ciberzoliy su piperinu,

todel iki

2000%
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Gastrova
H EPAR FORMULA

SILYMARINUM

e

Maisto papildas. 30 kapsuliy.

COMPOMENTES PLANTARUM
2000 CURCUMINUM

KEPENL) VEIKLAI

Svarbu jvairi ir subalansuota mityba ir sveikas gyvenimo biidas.

Praturtintas
kurkuminu

Silimarinas

is margainiy sekly

Kepeny veiklai
Lasteliy regeneracijai ir apsaugai

Normaliam kepeny lipidy
(riebaly) kiekiui

GASTROVAL HEPAR FORMULA —
rekomenduojamas zmonéms, kurie daznai
vartoja vaistus, daug perdirbto ir riebaus
maisto, alkoholio.
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Transriebalai - tai i§ dalies hid-
rinti riebalai, augaliniai aliejai, kuriy
struktara pakeista. Tokie riebalai su-
kietinti dirbtiniu btdu, nataraliai
gamtoje jy néra.

Pasak Valstybinés maisto ir vete-
rinarijos tarnybos (VMVT) Maisto
skyriaus vyriausiosios specialistés-
valstybinés maisto produkty inspek-
torés Ritos Sadunaités, tokius rieba-
lus gamintojai pamége naudoti, nes
jie - pigesni, pagerina produkty jus-
lines savybes, suteikia geresnj skonj,
ilgesni tinkamumo vartoti termina.

,1aciau didesni tokiy riebaly kie-
kiai Zmogaus organizmui yra Zalingi,
nes kaupiasi kraujagyslése. VMVT
analizavo tarptautine $Saliy praktika
ir pamaté, kad danai pasieké gery
rodikliy, kai teisés aktais nustaté
transizomery normas produktuose.
Sioje Salyje labai sumaZéjo mirtin-
gumas nuo §irdies ir kraujagysliy li-
gu. O Lietuvoje mirtingumas nuo
Sirdies ir kraujagysliy ligy uzima pir-
ma vietg“, - kalbéjo R.Sadiinaité.
Lietuvoje iki $iol transriebaly nor-
mos produktuose nebuvo reglamen-
tuotos.

Danijoje, kitose ES Salyse, mais-
to produktuose transizomery kiekis
neturi virsyti 2 gramy 100-e gramy
riebaly. Dar 2017 metais miisy $a-
lies sveikatos apsaugos ministras
patvirtino jsakyma dél didZiausio
leistino riebaly riigscéiy transizome-
ry kiekio maisto produktuose nusta-
tymo, kaip minéta, $is jsakymas pas
mus jsigalios nuo $iy mety lapkri¢io
1 dienos.

R.Sadiinaité akcentavo, kad ga-
mybininkai iki to laiko turi perzii-
réti receptiras bei technologijas, at-
sisakyti netinkamy riebaly tiekéjuy,
susirasti naujus gery riebaly tieké-
jus, kad gamintojy produktuose rie-
baly ragsciy transizomery koncen-
tracija nevir§yty nustatytos ribos.
VMVT nuo 2015 mety stebéjo, kokia
situacija Lietuvoje dél transriebaly
naudojimo maisto gaminiuose. 2015
metais situacija i$ tiesy buvo tragis-
ka: iStyrus atrinktus produkty mé-
ginius buvo nustatyta, kad transrie-
baly koncentracija vir§yta daugiau
nei 71 proc. 2016 metais atitinkamai
buvo 38 proc., 2017 m. - 40 proc.
tirty méginiy, o 2018 m. - 14 proc.,
taciau ir tai yra didelis rodiklis.

Daugiausia pazeidimy dél trans-
riebaly vir$ijimo randama sausai-
niuose, bandelése, vafliuose ir §ako-
¢iuose. Pastaryjy produkty gaminto-
jai turés ypac atidZiai perziiiréti savo
receptiiras.

»Slmet tyréme margarinus. I8 vi-
so 10 skirtingy gamintojy margari-
ny, né viename transizomery kiekis
nevir$ijo normos. Ta¢iau pazeidimy
randame produktuose i§ treciyjy Sa-
liy, pavyzdziui, ukrainieti§kuose sal-
dainiuose buvome rade 46 gramus
transizomery 100-e gramy! Tai di-
deli skaiciai. Todél Zmonés turéty
atsargiai tokius saldumynus valgyti.
Vartotojai turi labai atidZiai skaityti
zenklinimo etiketes, vengti jraso ,,i$
dalies hidrinti riebalai®, vadinasi,
transizomerai. Reikty tokiy produk-
tu nevartoti vaikams, ligoniams*, -
saké specialisté.

Misuy $alyje jsigaliojus griez-
tiems reikalavimams, tokios Salys
kaip Ukraina, kur produktuose nu-
statoma dideli transriebaly virsiji-
mai, taip pat turés atitikti kriterijy
,he daugiau 2 g transriebaly 100-e
gramy riebaly“.

Edita SIAVRIS



MENOPAUZE -

KA REIKETU ZINOTI

KIEKVIENAI

Daugelis motery menopauzés bijo dél nemaloniy simptomu,
kitos — dél to, kad tai sieja su brandaus amziaus pradzia. Tik
nereikéty pernelyg gasdintis, juk tai — nataralus kiekvienos
moters gyvenimo etapas. Geriau pozityviai nusiteikus, iSsamiai
susipazinus su artéjanciais pokyciais, zvelgti j §j perioda kaip j
naujo gyvenimo pradzig, turin€ig daug pranasumu.

Menopauzé - isvertus i$ lotyny kalbos
reiSkia tiesiog ménesiniy pabaiga.
Kiausidés nustoja gaminti kiausialgstes,
organizme mazéja moteriskojo
hormono estrogeno koncentracija,
dingsta menstruacijos. Moterims Sie
procesai gali prasidéeti mazdaug 45-
55 m., daugelyje iSsivyscCiusiy Saliy
menopauzés amziaus vidurkis yra apie
51 m. Menopauzeés pradzig lemia daug
veiksniy: paveldimumas, kada moteris
lytiSkai subrendo, kada pagimdé pirma

vaika, kano svoris, moters zalingi
jprodiai ir pan.

Tad kaip vertety pasiruosti
menopauzei?

Kaip ir Kkitais gyvenimo etapais,
menopauzés periodu taip pat labai
svarbu sveikas gyvenimo budas:

subalansuota mityba, fiziné veikla,
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pozityvus nusiteikimas ir bati gryname
ore. Svarbu priimti tai kaip nauja,
brandesnj ir ramesnj gyvenimo perioda,
kai galésite daugiau laiko skirti sau,
galbut net atrasite naujy pomegiy ir
savirealizacijos buduy.

Tam, kad Siuo laikotarpiu ir dar ilgai
jam pasibaigus galétuméte dziaugtis
puikia savijauta, vertéty Siek tiek
daugiau démesio skirti sveikatai.
PrieS menopauze, per ja ir po jos gali
silpnéti kaulai, padidéja osteoporozés
iSsivystymo rizika. Tad vyresniame
amziuje verta nuolat stiprinti kaulus
tinkamomis  maisto  medziagomis,
kuriose pakankamai vitamino D,
mineraly - kalcio, magnio, cinko. Dazni
menopauzés palydovai - nuotaiky
kaita, irzZlumas, Sie pojuciai atsiranda dél
hormony poky¢iy. Zinodamos, kad sie

simptomai trumpalaikiai, pasistenkite
Siek tiek sumazinti gyvenimo tempa
- suraskite galimybe bent trumpai

paatostogauti, uzsiimkite meégstama
veikla. Pasistenkite kad mityboje
netrakty foliaty, biotino, magnio,
vitaminy B1, B3, nes Sios medziagos
padeda palaikyti normalig psichologine
bldsena.

Jei daznai jauciate energijos stygiy,
mieguistumg,  pasirinkite  maista,
kuriame gausu gelezies, vitaminy B6,
B12, Sios medziagos padeda mazinti
nuovargj.

Tam, kad su menopauze susidraugauti
bty dar lengviau, Jungtinés Karalystes
bendroveé VITABIOTICS sukuré specialiai
Siam laikotarpiui pritaikytus maistingyjy
medziagy kompleksus - maisto
papildus Menopace ir Menopace Plus.

Subalansuoti biologiskai aktyviy medziagy

ir kt.).

deriniai su sojy izoflavonais — augalinés
kilmés medziagomis, kurios pagal strukturg
ir poveikj panasios j moters lytinj hormong
estrogena. Sudétyje yra ir vitamino B6,
kuris palaiko hormony aktyvuma, gausu
ir medziagy psichologinei buklei palaikyti
(biotinas, vitaminai B3, B1, C), kauly funkcijai
(cinkas, magnis, vitaminas D), nuovargiui
mazinti (gelezis, pantoteno ir folio rugstys

Menopace Plus papildytas veiksmingy augaliniy ekstrakty — Salavijy, liny lignany, zaliosios arbatos.
Salavijy ekstraktas palaiko kauly mineralizacija, normaly prakaitavima ir komfortiskg savijauta per
menopauze, o liny lignanai palaiko sveikus kratinés audinius metams bégant, jiems budingos estrogeny
savybes, todél jie gali turéti teigiama poveikj per menopauze.
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Imuniteta stiprinkite vertingais preparatais

Kiekvieno musy sveikatos bukle,
atsparumas ligoms priklauso
nuo imuninés sistemos. Jei ji
stipri, misy nevargina persalimo
ar kitos ligos, jei imunitetas
nusilpes - dazniau ir sergame.
Rinkoje matome gausybe
preparaty, skirty imunitetui
stiprinti, kaip pasirinkti
tinkamai, klauséme eksperty.

Edita SIAVRIS

Temperatura - pirminis
gydytojas

Visoje Lietuvoje §iuo metu
smarKkiai i§auges sergamumas gri-
pu ir Gminémis vir§utiniy kvépa-
vimo taky infekcijomis. Dalis mii-
sy Ziemos sezonu serga kone kas-
met ir mano, jog tai yra normalu.
Susirge lekiame ] vaistine pirkti
temperatlira mazinanciy vaisty,
né nesusimastydami, kad biitent
temperatiiros pakilimas rodo, jog
miisy organizmas kovoja, siekda-
mas sunaikinti virusus ar bakte-
rijas. Garsus $alies farmacinin-
kas, augaliniy ekstrakty eksper-
tas Virgilijus Skirkevicius
rekomenduoja temperatiira mus-
ti tuomet, kai ji pakyla auk$céiau
nei 38,5. Pasak jo, turime supras-
t1, kad temperatiiros mu$imas ir-
gi yra tam tikra rizika, nes tem-
peratiira yra pirminis gydytojas.
Jeigu sergame daznai, Zinoma,
nuolatinis cheminiy vaisty varto-
jimas néra gerai miisy organiz-
mui, nes mes dar labiau iShalan-
suojame savo imunine sistema.
O juk persalimo ligos galéty mus
aplenkti, jeigu labiau riipinsimés
savimi ir stebésime savo organiz-
ma. ,Jeigu mes nestiprinsime
imuniteto, ligos kartosis. Papras-

tas pavyzdys: herpes virusas ant
lapy. Jeigu pastebite, kad jis vis
i§lenda, tai rodo, kad reikia sti-
printi imunitetg. O ripintis juo
galima jvairiomis medZiagomis:
tinka Zolelés, biciy pienelis, ypac
kai yra angina, bronchitas. Tinka
prieSpienio koncentratas, juk va-
dinamasis karviy krekenas nuo
seno vartojamas kaip antiinfekci-
né priemoné sustiprinti imunite-
tui. Vitaminas C labai svarbus
leukocitams, nes jie yra miisy ap-
sauga kraujyje. Vitaminas B6 la-
bai palankus kraujo kiineliy susi-
darymui. Vartojant $ias medZia-
gas didéja miisy organizmo atspa-
rumas®, - aiSkino farmacininkas
V.Skirkeviéius ir pabrézé, jog
esant imioms formoms, kai jau
sergame, pakilusi kiino tempera-
tlra, vartoti imuniteta stiprinan-

¢y papildy nereikia. Nes organiz-
mas ir taip apkrautas kovodamas
su liga. Ta¢iau po Gimiy formy, jau
sveikstant, stiprinti imuniteta bi-

pagrindas, nuo jos priklauso, kiek
biisime atspariis iSoriniams aplin-
kos faktoriams. Anot farmacinin-
ko, labai svarbu ripintis vidine

Labai svarbu rupintis

vidine organizmo terpe, juk

bakterijos ir virusai megsta
vystytis ten, kur jiems palanku

tinai reikia. Ne maziau miisy or-
ganizmo atsparumui svarbu judé-
ti, griidintis, vengti streso, nes
stresas silpnina miisy imuniteta.
Mokslininky teigimu, gerosios
Zarnyno bakterijos taip pat turi
itakos misy geram imunitetui.
Be jokios abejonés, subalansuota
mityba yra imuninés sistemos

organizmo terpe, juk bakterijos
ir virusal mégsta vystytis ten,
kur jiems palanku.

Kodeél geriau skysta
forma ir kompleksas

Rodos, Zinome, kaip svarbu ir
pakankamai judéti, ir subalansuotai
maitintis, tadiau, ar daugelis ta

EPA-Eltos asociatyvi nuotr.

nuolat darome? Toli grazu. Imuni-
teta stiprinantys papildai neretai
tampa misy i$sigelbéjimu, nes
juos galime paprastai vartoti, Zi-
nant, kad gausime miisy organiz-
mui reikalingy medziagy. Taciau
papildy yra gausyheé ir i§sirinkti ne
taip paprasta. V.Skirkevicius pata-
ria rinktis skystos formos imuni-
teta stiprinancius papildus, nes
skysta produkta organizmas geriau
ir greifiau pasisavina. Taip pat
skysta forma daugeliui Zmoniy var-
toti patogiau, nes nereikia uzgerti.
O kaip i$sirinkti vitaminus? Ar
pirkti kelis buteliukus atskirai, ar
rinktis kompleksa? Farmacininkas
aiskino, jog komplekso vartojimas
reiSkia tam tikra sauguma. ,,Paim-
kime kokia vieng medZiaga, pavyz-
dziui, bi¢iy pienelis yra labai sti-
prus. Yra zZmoniy, kuriems labai
stiprinti imuniteto nereikia, nes jie
serga autoimuninémis ligomis. To-
dél vartoti kompleksa jiems sau-
giau, nes kompleksas nebus per
daug stipriai veikiantis. Tarkime,
bi¢iy pienelio veikima paveiks
komplekse esantis grybas, taigi bi-
¢iy pienelio veikimas nebus toks
stiprus, vadinasi, nei§$auks alergi-
ju“, - teigé V.Skirkevicius.

Kada turétume pradéti sti-
printi organizma? Pasak farmaci-
ninko, gamtoje yra du kritiniai
periodai, tai Ziemos-pavasario ir
rudens-Ziemos laikas. Tokiu pe-
riodu serga daug Zmoniy. Zino-
ma, i$tisus metus imunitetg sti-
prinandiy vaisty vartoti nereikia,
juk vasarg pilna Zalumyny, darZo-
viy, uogy. Ta¢iau mano minétais
kritiniais periodais pataréiau pa-
stiprinti imuniteta kelis méne-
sius vartojant preparatus, kad ir
imunitaliv (,,Imunital Shots*®) -
sako farmacininkas ir primena,
kad su amZiumi misy imunitetas
silpnéja. Vadinamasis aukso am-
Zius nuo 21 iki 42 mety, tokiu
Zmogaus gyvenimo tarpsniu imu-
nitetas yra stipriausias. Paklaus-
tas, ar visuomené samoningéja
vaisty, papildy vartojimo klausi-
mu, V.Skirkevi¢ius sako, jog sa-
moningéjimas jaufiamas, taciau
vis dar daug Zmoniy, galima sa-
kyti, yra priklausomi nuo vaisty,
nors daznu atveju gali iSvengti ju
vartojimo, jei sustiprinty savo vi-
dinj gydytoja - imuniteta.

Maisto papildas

IMUNITAL Shots N20

Imunital Shots - stiprus natura-
liy medziagy kompleksas imuninei
sistemai. Tai reishi ir shiitake gryby
ekstrakty, biciy pienelio, priespie-
nio koncentrato bei vitaminy C
ir B6 imuniteto palaikymui skirta
programa, turinti ilgalaike nauda.
Tikrinis blizgutis (reishi grybas) pa-
deda palaikyti normaliag imuninés
sistemos veiklg ir normalia kraujo-
takos bukle. Vitaminas B6 padeda
palaikyti normalig imuninés siste-
mos veikla bei padeda mazinti pa-
vargimo jausmg ir nuovargj. Vita-
minas C padeda palaikyti normalig
imuninés sistemos veiklg, taip pat
ir intensyvaus fizinio kravio metu

bei po jo. Teigiamas poveikis pa-
sireiSkia tik suvartojant per para
papildomai, be rekomenduojamos
paros normos, 200 mg vitamino C.
Vitaminas C padeda palaikyti nor-
malig energijos apykaita, padeda
apsaugoti lgsteles nuo oksidacinés
pazaidos, padeda mazinti pavargi-
MO jausmg ir nuovargj.

Vartojimas:
vaikams nuo 3 mety ir suaugu-
siesiems gerti po 1 buteliukg per
dieng, pirmoje dienos puséje. Pries
vartojimg suplakti.

Svarbu jvairi ir subalansuota mi-
tyba bei sveikas gyvenimo budas.

Imunital Shots ieskokite vais-
tinése.

rekomenduojama
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Mokslininkai atrado geriausiai
biologiskai jsisavinamo Q10 formule

Milijonai Zmoniy visame
pasaulyje kasdien vartoja
kofermento Q10 papildus net
nezinodami, ar organizmas
sugeba juos jsisavinti. Neseniai
zurnale ,Nutrition” pristatytas
tyrimas, kurio metu nustatytas
itin gerai biologiskai
jsisavinamas preparatas.

Vitaming primenantis junginys
kofermentas Q10, kurio yra visy
Zmoniy lastelése, tapo vienu pla-
Ciausiai vartojamy papildy; ji ypac
mégsta vartoti pagyvene Zmonés,
norintys kompensuoti dél amzZiaus
atsiradusi Sios medziagos tritkuma
Iastelése. Remiantis neseniai
mokslo Zurnale , Nutrition“ pa-
skelbto tyrimo duomenimis, prie$
perkant kokj nors papildg itin svar-
bu atidZiai perskaityti jo etikete.
Paaiskéjo, kad i§ septyniy moksli-
ninky i8tirty varianty tik vieng
konkrety produkta vir§kinimo sis-
tema jsisavina iSties gerai.

Dukart geriau jsisavinamas

Sj sékminga varianta gamina
Danijos medicinos bendrové
,Pharma Nord“; papildo sudétyje
yra sojy aliejuje i$tirpinto farmaci-
nés klasés kofermento Q10. Jis pa-
sirodé mazdaug dukart geriau jsi-
savinamas negu antras geriausias
18 tirty produkty ir maziausiai tris-
kart geriau isisavinamas negu kiti
penki tirtieji preparatai. Tyrima at-
liko geriausi Q10 tyréjai i8 Sevilijos
(Ispanija) Pablo de Olavide univer-
siteto.

Tinkamas moksliniams
tyrimams

Jau nebe pirma karta ,,Pharma
Nord“ Q10 formulé biologinio isi-
savinimo tyrimy metu pasirodo
esanti geriausia. Ji laitkoma ge-
riausiai dokumentais patvirtinta
biologinio jsisavinimo ir saugumo
Q10 formule. Bitent dél to Sis
produktas buvo pasirinktas dviem

to, insulto rizika.

Kai CO9 koncentracija atkuria-

ma, visos i§vardintos patofiziologi-
nés biisenos i$nyksta, Zmogus tam-
pa sveikesnis. Dabar yra puikus
biidas atkurti normaly CO9 lygi - tai
kvépavimo pratimai su treniruokliu
,Samozdrav“”. Treniruotés esmé -
kvépavimas atmosferos oro ir Zmo-
gaus 18kvépto oro misiniu, kuriame
anglies dvideginio koncentracija
daugelj karty didesné, nei papras-
tai jkvepiame. Keleta ménesiy kas-
dien treniruojantis po 30-60 min.,
CO9 koncentracija padidéja, todél
pageréja kraujagysliy tonusas, nor-
malizuojasi kraujo spaudimas, Sir-
dies apkrova, pageréja organy ap-
riipinimas krauju, taigi pasSalinamos
pagrindinés hipertonijos ir iSemi-
nés Sirdies ligos prieZastys.
Treniruoklis gelbsti ne tik nuo
insulto ir infarkto, bet padeda
iSvengti daugelio kity ligy bei
negalavimy ir juos jveikti, kaip
antai: bronchiné astma, aritmi-
ja, svaigimas, koordinacijos,
virskinimo sutrikimai, nutuki-
mas, aterosklerozé, osteochond-
rozé, artrozé, odos bérimai, ne-
miga, nuolatinis nuovargis,
ankstyvas senéjimas ir kt.

Patikima apsauga nuo insulto,
infarkto ir besaikio tableciy
vartojimo - kvépavimo
treniruoklis,,Samozdrav”

Dél krayjotakos sutrikimy kasmet mirsta vis daugiau Zmoniy. Ser-
game, nes mazai judame, neteisingai maitinamés, patiriame stresa,
paveldime ligy. Vaisty yra daug, taciau jy nauda laikina, o nei-
giamas Salutinis poveikis ilgalaikis. Ta¢iau iSeitis yra! Apsisau-
goti nuo ligy galima kvépavimo pratimais su treniruokliu ,,Samozdrav*,
jis padeda atkurti normalig CO9 koncentracija kraujyje, $iy dujy orga-
nizme nuolat turi biiti 6-7 proc. CO9 reguliuoja nervy lasteliy jautru-
ma, veikia lgsteliy pralaidumg, deguonies pasisavinimg. Kai CO9 ne-
siekia normos, pervargsta nervy sistema, sutrinka medziagy apykaita.
Dél to sumazéja organizmo atsparumas ligoms, kaupiasi druskos, pra-
sideda kraujagysliy, bronchy ir visy organy lygiyjy raumeny spazmai,
siauréja kraujagyslés, vystosi audi-
niy sklerozé. Dél to organizmas pa-
tiria deguonies bada, pablogéja
kraujotaka, smarkiai padidéja infark-

SUZINOTI DAUGIAU
IR UZSISAKYTI
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didZiausiems ir novatori$kiau-
siems kofermento Q10 tyrimams
- ,,Q-Symbio“ (,,Journal of the
American College of Cardiology*,
Heart Failure, 2014) ir , KiSel-10*
(,,International Journal of Cardio-
logy“, 2013) atlikti.

Q10 reikalinga speciali
prieziura

I prigimties kofermentas Q10
yra sunkiai Zmogaus organizmo jsi-
savinama medZiaga. Q10 molekulés
linkusios kauptis ir sudaryti dide-
lius netirpius Kkristalus, kurie nepra-
siskverbia per Zarnyno membrana.
Vis délto ,,Pharma Nord“ pavyko
sukurti specialig formule pridéjus
Q101 dviejy riisiy skirtingo tirpumo
soju aliejy ir pakaitinus miSinius
ypatingo kaitinimo proceso metu.
Taip buvo pakeistas Q10 kristaly
pavir$ius, kad jie visi$kai iStirpty
vir§kinamajame trakte, o Q10 mo-
lekulés galéty prasiskverbti per Zar-
ny sieneles ir patekty j krauja.

Saltinis:
»Bioavailability of coenzyme
Q10 supplements depends on carrier
lipids and solubilization
Guillermo Lopez-Lluchl*™,
Jesuisdel Pozo-Cruz2, Ana Sanchez-

Cuestal, Ana

Belén Cortés-Rodriguezl ir
Pldcido Navasl

,INutrition* (elektroninis leidi-
nys), 2018 m. birzelio 26 d.: SOI:
10.1016/1.nut.2018.05.020

Bio-QuinoneActive Q10 GOILD -

natiaralus kofermentas Q10 Juasy energijai!
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Active Q10

ﬁ"! kurio gaminasi
Zmogaus
organizme.

Jis saugo musy
lgsteles nuo
zalingo laisvyjy
radikaly
poveikio.
Puikiai
——  [Sisavinamas.

Pagamintas
Danijoje.
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Valgykite jums skany medy

Tikriausiai daugelis esame
girdéje, kad jdéjus medy j

karsta vandenj, Sis praranda
savo savybes. Mokslininkai
jrodé, jog tai netiesa. Be to,
bitininkai pataria nesivaikyti
medaus mady, o labiau pasitikéti
savo skoniu ir pojucdiais.

- Kaip iSsirinkti gera me-
dy? - klauséme bitininko is Sakiy
rajono Zilvino MACIJAUSKO.

- Lietuvoje apskritai medus yra
labai geras, nes gamta gera ir jvai-
ri. Turime galybe ivairiy augaly.
Jeigu medy perkate pas bitininka,
99 proc., kad nusipirksite natiiraly
medy. Stambiosios jmonés atsive-
7a kini§ko, ukrainieti§ko medaus,
medaus miiniy ir jais prekiauja.
Zinoma, tie produktai atitinka ve-
terinarinius reikalavimus. Yra toks
diastazés skaiCius (diastazé yra
fermentas, kurj i8skiria bités), me-
duje diastazés turi biiti ne maziau
kaip 7-8 Gotés vienetai, ¢ia Euro-
pos standartas. PavyzdZiui, kinai
pagamina 20 tony medaus, ir visa
partija yra tokia (atitinka minima-
lius diastazés rodiklius, - aut.
past.), kaip jie ta sugeba padaryti,
a8 nejsivaizduoju. Pas Lietuvos bi-
tininkus diastazés biina nuo 20 iki
50 Gotés vienety, ir kiekvienas
medus skirtingai. AS nesakau, kad
prekyhos centruose yra blogas me-
dus, bet jei norite kokyhés, zitré-
kite ir i kaing, ir kas etiketése pa-
rasSyta.

Yra standartinés medaus etike-
tés, turi biti bitininko vardas, pa-
vardé, adresas, kontaktai. O Siaip
visuomenés béda yra, kad mes ne-
pasitikime savo pojuciais. Juk turi-
me uosle, skonio receptorius, galy
gale atéjus isigyti medaus pas bi-
tininka, klauskite jo, kur jis gyve-
na, kiek biciy turi, kur jas laiko. O
paskui ragaukite medy. O medus
biina i$ skirtingy regiony, skirtin-
gy augaly. Kiekvienas bitininkas,
patys matote, turi po kelias rasis
medaus. Vienas bitininkauja Dzii-
kijoje, kitas - Zemaitijoje ir pana-

$iai. Be abejo, medus bus skirtin-
gas 1§ skirtingy regiony. Valgykite
ta medy, kuris jums skanus.

- Kuris medaus gardziau-
sias?

- Nuo vaikystés jau mums ka-
lama dainomis, kaip bitelé | liepa
skraido ir tralia-lia. AS darau aklas
medaus degustacijas, surasau tik
numeriukus, Zmonés ragauja ir
klausiu, kuris skaniausias? Liepy
medus né karto Zmonéms skaniau-
sias néra buves (juokiasi). Pats
skaniausias biina pavasarinis me-
dus, kai zZydi pienés, sodai. Toks
medus biina $velnus, aromatingas.
Kiekvienas renkasi pagal savo sko-
nj. DZiaugiuosi, kad visuomené
pradéjo daugiau vartoti bi¢iy pro-
dukty, ziedadulkiy, bi¢iy duonelés.
Tai vitaminy, mikroelementy ir
amino riig8¢iy koncentratas. Tiesa,
bi¢iy duonelé beveik visa ekspor-
tuojama j Vokietija.

Kai bité savo vaikus - perus,

lervutes - augina, jos maitinamos
tik bi¢iy duonele ir medumi, lervu-
tés svoris per dvi savaites padidé-
ja kelis tikstancius karty (!). Ir jai
nieko daugiau nereikia.

- Kiek medaus vartoti?

- Jeigu turite antsvorio, riboki-
te, nes jis kaloringas. Esu skaites
literattiroje, kad jeigu asmuo per
savaite suvartoja puse litro, tai ¢ia
jau maksimali riba. Jeigu per diena
Sauksteli medaus jsidésite  arbata,
tai bus sveika.

- Ar galima jo déti i karsta
arbata?

- Mitas, kad negalima déti me-
daus ] kar$tg arbata. PrieSingai. Vo-
kieCiy bitininkystés institutas, taip
pat latviy mokslininkai atliko tyri-
mus ir prieita i§vados, kad medus,
1détas ] kar$ta arbata, nepakeicia
savo savybiy.

Kalbéjosi Regina MAZEIKYTE

Zilvino Macijausko asmeninio albumo nuotr.
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Kepenis atstatantys ir ,iSvalantys” augaly deriniai

Gydytoja gastroenterologé
J.Sumskiené atkreipé démesj,
kad yra ne vienas kepenims
vertingas augalinés kilmés
junginys. ,Remiantis moksliniais
tyrimais, galima teigti, kad
augaly derinys is silimarino
(tikrujy margainiy ekstrakto),
kurkumino (daziniy ciberzoliy
ekstrakto), piperino (juodyjy
pipiry ekstrakto) ir kt. augaliniy
komponenty turi teigiama
poveikj kepeny veiklai, kepeny
lasteliy regeneracijai, padeda
apsisaugoti nuo kepeny
suriebéjimo, atstatyti kepeny
pazeidimus, atsirandancius

dél vaisty vartojimo.”

Trys inai”: silimarinas,
kurkuminas, piperinas

Silimarinas - viena labiausiai
1$tyrinéty medziagy. Kasmet pa-
skelbiama daugiau kaip 100 moks-
liniy publikacijy, kurios patvirtina
1§ tikryjy margainiy ekstrakto i$-
gaunamos medzZiagos silimarino
nauda kepenims. Tyrimai rodo, kad
silimarinas mazina rizika patirti
vaisty sukeltas kepeny pazaidas
beveik trecdaliu, skatina kepeny
lasteliy atsinaujinima, veikia kaip
antioksidantas - slopina laisvyjy ra-
dikaly susidaryma, mal$ina uzde-
gimus, nukenksmina toksinus,
stiprina natiiraly apsaugos mecha-
nizma.

Remiantis moksliniais tyri-
mais, silimarinas kartu su kurku-
minu veikia efektyviau nei kiekvie-
na medZiaga atskirai, o piperinas
didina silimarino sukelta biologinj
poveiki.

,” .” 'i"[””l
.I '*\ 1l

Daziniy ciberzoliy $akniastie-
biuose - gausu naudingy junginiy,
yra nustatyti mazdaug 235 ingre-
dientai, 1§ kuriy svarbiausias yra
kurkuminas. Si medZiaga apsaugo
nuo kepeny suriebéjimo, skatina
tulzies i$siskyrimg, palaiko norma-
liag kepeny bei virskinimo veikla.
Kurkuminas pasiZzymi apsauginiu
poveikiu, kai kepenys yra paveik-
tos net tokiomis veikliosiomis me-
dziagomis kaip paracetamolis.

MEDICATA

HEALTH FROM BEES

PROPOLIO ALIEJUS

Propolio aliejus - specialiai nosies
priezitirai skirtas aliejus, pagamintas
1§ 100 proc. natiiraliy komponenty.

£t i
I ¥

Yra jrodytas kurkumino povei-
kis, kai riebéja kepenys. Kurkumi-
no veikimas iStirtas ir patvirtintas,
taip pat gydant pankreatita, artrita,
uzdegiminés kilmés Zarnyno ligas,
kolitg, gastrita, jvairias alergijas.

,Eksperimentiniai duomenys
leidZia manyti, kad veikliosios me-
dziagos kurkuminoidai maZina rie-
baly kaupimasi kepenyse ir apsaugo
jas nuo suriebéjimo”, - teigé gydy-
toja gastroenterologé J.Sumskieneé.

Aliejus jsigeria | oda ir ja minkstina,
mazindamas nosies landy paburkima,

paraudima dél gausiai tekancio nosies ~
sekreto. Propolio aliejus saugo oda
nuo 18oriniy dirgikliy, tokiy kaip
véjas ir Saltis, padeda atkurti
apsauginj odos lipidinj sluoksni.

Propolio aliejy tinka naudoti tiek
suaugusiems, tiek vaikams.

Oda aplink nos; ir gleivine propolio
aliejumi patariama tepti kaskart, <
einant j lauka, arba lasinti jj
1 nosj 2-4 kartus per diena.

www.MEDICATA.It

Stasio Zumbio nuotr.

Daug vil¢iy teikia tai, kad var-
tojant kurkumina nustatyti reiks-
mingi poky¢iai, pavyzdziui, kiino
masés indekso, gliukozés, bendrojo
cholesterolio, maZo tankio lipopro-
teiny kiekio kraujyje mazéjimas.
Tyrimai atskleidé, kad kurkuminas
gali stabdyti kepeny randéjima.

Nors kurkuminas yra naudin-
gas kepenims, tac¢iau organizmas
pasisavina tik nedidele jo dalj - vos
10-15 procenty. Sprendziant §j gal-
vosiiki, mokslininkams pavyko iro-
dyti, kad piperinas net iki 20 karty
didina kurkumino pasisavinima. Si
i8vada labai svarhi - kad kurkumi-
nas tikrai veikty, ji reikia vartoti
kartu su piperinu.

Piperinas vertingas ne tik tuo,
kad gerina naudingy maistiniy me-
dZiagy pasisavinimg. Jis taip pat
skatina riebaliniy lasteliy irimg, tu-
ri antimikrobiniy, prieSopiniy sa-
vybiy, aktyvina kasos suléiy fer-
ment3 lipaze, stimuliuoja virskini-
mo procesuose dalyvaujantj fer-
mentg amilaze ir kt. Ji patariama
vartoti, jei yra virS§kinamojo trakto
sutrikimy, taip pat dél sulétéjusios
medZiagy apykaitos.

Silimarinas, kurkuminas, piperi-
nas - tai augaliniai komponentai, ku-
rie suteikia visapusiska pagalba ke-
penims. Yra nemazai tokiy pacienty,
kuriems naudinga pasirinkti biitent
81 Lietuvoje dar nauja biida padéti
kepenims. Gydytoja J.Sumskiené
i8skyré tris grupes.

Viena jy - tai pacientai, kurie
nuolat ar didelémis dozémis varto-
ja vaistus, galincius sukelti kepeny
pazeidimus, tokiu atveju galima
skirti silimarino ir geriau pasisavi-
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Propolio aliejy su 20 % nuolaida galite jsigyti
EURO VAISTINES tinkle 2019 02 01-28 d.

nama kurkumino derinj kaip profi-
laktine priemone arba kaip papil-
doma priemone greta pagrindinio
gydymo.

Kita grupé - tai asmenys, turin-
tys kepeny riebéjimo rizikos veiks-
niy, ypac tada, jei gresia medziagu
apykaitos sutrikimai ar metabolinis
sindromas, lipidy apykaitos sutri-
kimas (hiperlipidemija). Net astuo-
ni 1§ de§imties Zmoniy nenujaudia,
kad jy kepenys jau suriebéjusios,
o tai - vartai jvairioms ligoms.

Derinys tinkamas kaip profilak-
tiné priemoné apsauganti kepenis
nuo jas zalojan¢iy veiksniy - ne-
sveiko maisto, alkoholio, virusy,
nejudraus gyvenimo biido ir kt.

Kiti augalai harmoningai

kepeny veiklai

Kepenys - neatsiejama virski-
namojo trakto dalis. Vartojant me-
dicininius preparatus, turinc¢ius po-
veiki kepenims, ne maziau svarbiis
ir kiti komponentai, padedantys
neishalansuoti vir§kinimo: Zarny-
nui - vaistinés medetkos, skran-
dziui - siauralapiai gyslociai, inks-
tams - didZiosios dilgélés lapai,
raumeny spazmams - puikiyjy bi-
jiny Saknys.

Gyd. ].Sumskiené taip pat ISpé-
jo, kad ,,norint tausoti kepenis rei-
kia atsisakyti zalingy jprociy, ug-
dyti sveikg gyvensena, reguliuoti
kiino svorj, vengti persivalgymo ir
nutukimo. Fizinis kriivis, kai spor-
tuodamas ar dirbdamas Zmogus
ima braukti prakaita, gelbsti ir ke-
penis nuo suriebéjimo. Tokia
manks§ta turéty bati kiekvieno

Zmogaus dienotvarkéje. Uss23
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Sunkiai ir ilgam susirgus artimajam ar Seimos nariui, neretai tenka jj slaugyti
namuose. Susiduriama su jvairiomis problemomis — kokias sugeriancias prie-
mones pasirinkti, kaip apsaugoti odg nuo sudirgimy, kaip iSvengti nemaloniy
kvapy. Kalbiname slaugos specialiste Vilmante Kisieliene, kuri atsakys j klausi-
mus apie gyvenimiskas situacijas, kai tenka slaugyti artimgjj namuose.

Vilmante Kisieliené
Bendrosios praktikos slaugytoja
Lietuvos sveikatos moksly
universiteto slaugos magistre

Mano tétj ,j patala” paguldé insultas. Po reabilitacijos sugriZome namo,
taciau jis nevaiksto ir tenka rapintis jo prieZitra. Kaimyné padeda, kol as
bdnu darbe. Vis bandome jvairias sauskelnes, bet kaskart grjizus namo
manes laukia kalnas nesvariy skalbiniy... Kaip atsirinkti tinkamiausias?
Elena, 52 metai

Sauskelnés
suaugusiesiems

Rudpinantis riboto judrumo ar nevaik$tanciais asmenimis labiausiai tinka
anatominés sauskelnés. Ypac svarbus yra tinkamas jy dydzio parinkimas
pagal kino matmenis: liemens ir kluby apimtj cm. Jei sauskelnés bus per
didelés, pro krastus gali pratekeéti skysciai, o jei bus per mazos — sukels
nepatogumy, nuspaus ar nutrins. Jvertinkite ar papraSykite vaistininko
rekomendacijos, kokio sugéerimo sauskelniy reikia, kad lova islikty sausa ir
Svari. Patartina rinktis sauskelnes su tvirtai uZzsegamais daugkartiniais lipdu-
kais, kuriuos galima uzZsegti ir atsegti daug karty, taip reguliuojant stipresnj
ar svelnesnj prigludimg prie kuno. DazZniausiai sauskelnés turi ir dréegmeés
indikatoriy, kuris padeda suprasti, kada laikas jas keisti. Viduje esantys papil- !
domi apsauginiai krasteliai apgaubia Slaunis ir apsaugo nuo skysciy prate- .
kejimo pro sonus. Tad kaskart uZzdedami sauskelnes, patikrinkite, ar Sie
apsauginiai krasteliai yra kirk$nies srityje, pataisykite, jei reikia. Tinkamai
parinktos ir uzdétos sauskelnés neturi praleisti skysciy.

BUPER BEMI PLLS

Slaugau psichine liga sergancia teta. Ji vaiksto, tac¢iau nenueina j tualets,
kai reikia, todél naudojame sauskelnes. Bet teta dazZnai jas nusidrasko —
atsega lipdukus. Esu girdeéjusi, kad yra kitokiy, tokiy kaip kelnaités. Ar
verta isbandyti? Nijolé, 48 metai

Taip, tikrai verta. Sauskelnes rekomenduojama naudoti riboto judrumo ar
nevaikstantiems asmenims, o kelnaités yra skirtos aktyviems, savarankiskai
judantiems. Jos yra su elastiniu liemeniu, tad lengvai uZmaunamos kaip
Jjprastos apatines kelnaites ir puikiai priglunda prie ktino. Kai reikia keisti, jos
yra lengvai nuimamos praplésiant Sonus. Kelnaités kokybiniais parametrais
nenusileidZia sauskelnéms — jos yra laidZios orui, su kvapo kontrolés siste-
ma ir apsauginiais krasteliais nuo pratekéjimy, turi dréegmes indikatoriy. Jy * Orui laidzios

yra jvairiy dydziy ir sugérimo lygiy. Svarbiausia — tinkamai parinkti Y i Laned Sl Lo g e

sudirgimo tikimybe ir viraking nemalonius kvapus

* Su dréegmeés indikatoriumi, kuris pakeifia spalva,
sauskelnéms prisipildZius

Siuo metu slaugau sunkiai serganc¢ia mama. Naudojame sauskelnes ir + Sutampriomis detalémis, kurios uftikrina komforta
dieng problemy néra, bet naktj jos nesugeria tiek, kiek reikia, ir kas ryta " ‘Simesainals apsangaiuo presginy

reikia keisti patalyne. NebeiSmanau, kg buty galima padaryti. Rasa, 55
metai

SENI Super Plus,

skirtos gulin€iy Zmoniy prieZiorai

leskokite vaistinese

Jprastai dienos metu sauskelnés yra pakei¢iamos kelis kartus, o naktj ismie-
gama su vienomis. Tad natdralu, kad nakties metu jos gali prisipildyti labiau.
Sprendimas paprastas — jei pasirinkty sauskelniy dydis yra tinkamas, tai
nakdciai reikéty rinktis to paties dydzio, bet didesnio sugérimo lygio sauskel-
nes. Pasitarkite su vaistininku. Neabejoju, kad iSbandzZiusi kelis skirtingus
sugérimo lygius tikrai iSspresite $ig problemg.

Uzs. 41
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Sekti mados tendencijomis visai hebutina

Stiliaus ir mados ekspertai sako, jog griezty taisykliy, kaip turi
rengtis ir atrodyti moterys bei vyrai, néra. Taciau svarbu, jog

drabuziais atspindétume savo individualuma. Kad atrodytuméte

graziai, kalno pinigy nereikia, vadovaukités ,geriau maziau, bet

kokybiska” principu ir galiausiai isleisite maziau, bet jausités geriau.

Vilniaus dailés akademijos Kos-
tiumo dizaino katedros vedéja prof.
Jolanta Vazalinskiené neseniai grij-
Zo 1§ Kinijos su ypatingu laiméjimu.
Kinijoje vykusiame tarptautiniame
dizaino konkurse (,,Future of Ima-
ging - 2018 International Pattern
Culture Interpretation Sympo-
sium“) kartu su kolege Egle Ganda
Bogdaniene nugaléjo Kiryhiskiau-
sio medziaguy ir technologijy panau-

Tik po 1 kapsule kasdien

dojimo kategorijoje. Pristaté eks-
perimentinj mados dizaino projek-
ta , Lengvai®. Verta paminéti, kad
konkurse dalyvavo daugiau nei
1000 dalyviy 1§ viso pasaulio, o at-
rinkti buvo tik 27. Lietuvés prista-
té drabuzius, kurie keicia spalva ir
rastus keiCiantis oro temperatirai,
taip pat riibus ir papuos$alus, kurie
nuo drégmeés ir karscio keifia mo-
delj, dydj, rastus. Pademonstruota,

Galimybeé
sustabdyti
laika !

Veiksmingas
antioksidanty kompleksas!

Vit. A (2 mg)
padeda palaikyti:
-normaly regéjimg;

- normalig odos bikle;

- imuninés sistemos veikla.

A

Mhgka iy

i
8
15

Vit. E (36 mg)
- padeda apsaugoti nuo
toksisky medziagy
susidarymo kraujyje;
-skatina Zaizdeliy
gyjimg.

Selenas (50 pug)

ki b i e e, i i
Vit gl e, o i B

Likopenas (2 mg)
- padeda apsaugoti lsteles nuo
oksidacinés pazaidos;
- padeda palaikyti imuninés
sistemos veikla.

Vit. C (300mg)
padeda palaikyti:
-normaly kalogeno, kuris

reikalingas kraujagysliy, kauly,
kremzliy, odos, danteny bei danty
funkdijai, susidaryma;
-normalig nervy sistemos

-svarbus imuninés sistemos veikla.
palaikymui ir vaisingumui

(tiek vyry, tiek motery);

-normalios skydliaukés

veiklos palaikymas.

Gamintojas: Worwag Pharma GmbH & Co.KG,
Calwer Str. 7, D-71034, Boblingen, Vokietija
LT/OXY/P/01/02/01.19/PRESE

Daugiau informacijos skaitykite https:/fwww.woerwagpharma.de

Maisto papildas. Maisto papildas neturéty bati vartojamas kaip maisto pakaitalas.
Svarbu jvairi ir subalansuota mityba bei sveikas gyvenimo badas.

kad ateityje drabuzius bus galima
tiesiog sumerkti | vandenj ir sunai-
kinti. Prof. J.Vazalinskiené pasako-
jo, jog tokiu laiméjimu labai dZiau-
giasi, nes jdétos pastangos visuo-
met lieka pastebétos.

Kad lietuviai - kiirybingi ir i8ra-
dingi Zmonés, - akivaizdu, taciau §j-
kart su prof. J.VAZALINSKIENE
kalbéjomés ,,ZemiSkesnémis® temo-
mis, kaipgi mums rengtis, kaip at-
rodyti, kokiy klaidy vengti.

- Ar yra kokios taisykleés,
kaip moterys, sulaukusios tam
tikro amziaus, turéty rengtis?

- Siais laikais néra jokiy apriboji-
my, taciau yra kitas momentas, ar
tau tinka? Figiira, laikysena, tempe-
ramentas, - $tai kas svarbu. O skirs-
tymai, kas tinka po 30-ies, 40-ies, -
tai yra senos teorijos, kai buvo mados
tendencijos. Sekti mados tendenci-
jomis vartotojui dabar néra bitina, jis
turi formuoti savo individualy stiliy.
Mados tendencijos - komercinis da-
lykas, absoliuciai greitosios mados
produktas. Tendencijy skelbimas yra
globalaus verslo dalis, o riibai yra vie-
nas i$ didZiausiy versly.

- Lietuvés konservatyvios?

- Moterys darosi vis drasesnés,
ieSkancios, eksperimentuojancios.
Taciau lietuviai vis délto - ne pie-
tiecial, néra tokie temperamentin-
gi. Lietuviai bijo i$siSokti aplinkoje,
taCiau ¢ia jau psichologiné biisena.
Jeigu Zmogus nori biiti nepastebi-
mas, renkasi konservatyvesnj sti-
liy, o jei atvirk§ciai - rengiasi rys-
kiai, i§raiSkingai. Aplinkoje nenori
dominuoti, pavyzdZiui, mokslinin-
kai, netgi dizaineriai - retas kuris
iSeina ekstravagantiskai apsiren-
ges, nes ,,jy darbai kalba uz save®.

- Kokie jusy esminiai pata-
rimai motery spintoms?

- Patar¢iau paparsta dalyka: vi-
sada turi biiti keli baziniai dalykai
ir toliau priedai. Negali biti spinto-
je visi drabuziai rySkiis ar margi.
Pirmiausia turi atsirasti baziné do-
miniuojanti spalva - arba juoda, ar-
ba pilka, arba tamsiai ruda, - o prie
ju derinamos ryS$kesnés spalvos ir
margi audiniai. Kokia proporcija, ¢ia
jau Zmogaus individualybés klausi-
mas. Blina, Zmonés sako, kad spin-
ta pilna, bet niekas tarpusavyje ne-
dera. Tai problema. Todél reikia
pasirinkti ramiy spalvy ir priedus.
Jeigu jums tinka mélyna, Zalia spal-
vos, tai ir jveskite jy daugiau. Jeigu,
pavyzdZiui, madinga citrininé spal-
va, tai nereiSkia, kad jGs ja turite
rinktis. Gal ji tiesiog jums netinka,
nes veidas jiisy labai iSbales.

Aprangoje turi dominuoti ne
daugiau kaip trys spalvos, tai pa-
kankama gama.

- Norime i§ esmés pakeisti
savo drabuzine, kokius kom-
plektus turéti?

- Kiekviena moteris turi turéti
juoda kostiumélj, juoda suknele,
kad biity galima puikiai derinti prie
kity spalvy, nes daugiausia ir turi-
me juody baty, rankiniy ir taip to-
liau. Paskui rinktis dvi bazines spal-
vas, kurios jai tinka, pavyzdzZiui, Za-
lia, mélyna. Paskui jau derinti ma-
Zasias detales, $alikus, pirStines.

Dar svarbus dalykas - optinis
modeliavimas. Dizaineriai $iandien
moters figliros nekeicia, korsety
nesioti nesiiilo. Optiniai dalykai,

kas mus ilgina, neakcentuoja. Jeigu
moteris nepatenkinta savo placiais
klubais, ju akcentas turi biiti ra-
mios riiby spalvos, o visa démesi
nukreipti  virSutine dalj. Jeigu esa-
te nepatenkinta savo peciais, lie-
meniu, kritine, tada virSutiné dalis
turi bliti ramesnés spalvos, laisves-
ni drabuziai. Akcentas - apatiné da-
lis, kelnés, kojinés, batai.
Pagrindiné klaida, kuria daro
miisy moterys, tai rengiasi aptemp-
tus drabuzius. Galvojama, kad jeigu
labai apsitempsiu, tai biisiu plones-
né. Taciau reikia galvoti, kaip aplin-
kiniai ,,nuskaito” tavo figiirg, o apie
tai daznai nepagalvojama. Tokia
praktika yra blogas darbas su opti-
ne apgaule. Kitas dalykas - ryskiy
spalvy proporcijos, vadinamasis sa-
ves kirtimas per puse. Jeigu esi kuo
nors nepatenkinta, ar kojy ilgiu, ar
liemeniu, reikia turéti omenyje, kad
ry$kiy spalvy proporcijomis suskal-
dai savo fgi. Jeigu norite turéti il-
gesnes kojas, reikia labai galvoti,

- Kokios yra protingos in-
vesticijos i apranga?

- Isigykite maziau, bet kokybis-
ky ir visada galvokite, ka prie ko
derinsite.

- Pakalbékime apie vyrus,
koks ju stilius?

- Misy vyrai nemégsta i$$ikiy.
Dalis vyry laikosi asketi$ko, nii-
raus stiliaus, vadinamojo biznio sti-
liaus, suformuoto XX a. pradZioje.
Cia i8laikytas santirumas, ramu-
mas. Tac¢iau kiirybigki, laisvi vyrai
renkasi rySkesnes spalvas. Vy-
rams, kurie turi pilvuka, patar¢iau
nesirengti aptemptai. Labai tinka
§varkas, nes jis viska pridengia, su-
formuoja pecius, formuoja torsa.
Taip pat vyrams nereikia ne$ioti
per ilgy kelniy, jeigu jiisy kojos né-
ra ilgos, nereikia neSioti susiga-
ranks$ciavusiy kelniy apacioje. Ho-
rizontalis lGZiai dar labiau trumpi-
na kojas. Palenkite kelnes, jei nu-
sipirkote per ilgas.

Aplinkoje nenori dominuoti,

pavyzdziui, mokslininkai,

netgi dizaineriai - retas kuris
iSeina ekstravagantiskai apsirenges,
nes ,ju darbai kalba uz save”

kokio ilgio $varka dévésite, kokia
palaidine ir kokioje vietoje susijun-
gia tos dvi spalvos, pavyzdziui, rys-
kios palaidinés ir kelniy ar sijono.
Vadinasi, ta linija bus labiausiai pa-
brézta. Jeigu klubai platesni, jokiu
biadu nedarykite susikirtimo ties
placiausia vieta.

Dabar daug kas mégsta neSioti
odines kelnes, tai yra blizgus audi-
nys ir jis storina. Jeigu norite ne-
Sioti tokias kelnes, pagalvokite
apie savo $launy, kluby apimtis.
Jeigu turite standartines blauzdas,
galite tunikas neSioti ir pridengti
ta pilnesne dalj. Taciau a$ nesifilau
primygtinai to, yra motery, kurios
puikiai jauciasi vaik§¢iodamos ap-
sitempusios, kad ir pilnesnés. Jei-
gu moteris gerai jauciasi, tai puiku.

- Kokias medziagas patartu-
meéte rinktis, kad ir vyrai, ir
moterys jaustysi patogiai?

- Siandien tekstiléje yra dvi li-
nijos. Linas, $ilkas, vilna yra dve-
jopi: vieni lamdosi, todél Zmonés
ju nepripazjsta (nors uzsienyje, jei
lamdosi, vadinasi, nattralus pluo$-
tas), kiti - chemi$kai apdoroti arba
turi tam tikra pinta struktiira, -
kurie beveik nesilamdo ir taip pat
yra natiiralus pluostas. Toliau -
dirbtinis pluostas; yra pluostai,
kurie turi tokias pacias savybes,
kaip natiiralis audiniai. Tadiau
Zmonéms nuo dazyty, apdoroty
audiniy daugéja odos alergijy. Tai
pasekmé.

Kalbéjosi Edita SIAVRIS

Irmanto Sidareviciaus nuotr.
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Mineralas kraujodarai, nuovargio mazinimui ir ne tik...

e S

GeleZis - tai maistingoji medziaga, kurios bene dazniausiai pritrukstama,
ypac daznai jos stokoja moterys ir vaikai. Kodél gi ji tokia svarbi?

elezis reikalinga kraujo gamybai, o kraujas - skystas organizmo audinys, lemiantis visas

gyvybines funkcijas. Jis pernesa organizme maisto medziagas, vitaminus, hormonus,

elektrolitus ir kiekvienai lastelei taip svarby deguonj. Be to, Sis ypatingasis mineralas
reikalingas energijai palaikyti, nuovargiui mazinti, imunitetui, pazintinei funkcijai...

Kodél gelezies stoka yra taip placiai paplitusi?

Gelezis yra pakankamai sunkiai pasisavinama maistiné medziaga. Geriausiai ji paimama i$
gyvininés kilmés produkty, i$ augalinés kilmés maisto pasisavinimas daug mazesnis. Be to, tam
tikras kartu vartojamas maistas (pvz. pieno produktai, arbata) geleZies pasisavinima dar labiau

sunkina.

Geresnj geleZies pasisavinima ir pernesima palaiko vitaminas C, varis, todél rekomenduojama

Sias medziagas vartoti kartu su gelezimi.

Sveiki sanariai - Tavo visavertis

Esant tam tikroms sgnariy ligoms ar patyrus traumg, kremzlinis
sanario audinys nukencia - nyksta, praranda elastingumg, tampa
pazeidziamas. Tai sukelia skausmg judant, uzdegimus. Sutrinka
kremzlinio audinio hialurono rugsties gamyba, jos nuolat triksta.

Hialurono rugstis (HR) natiiraliai susidaro sgnario viduje, tarp
kremzlinio audinio ploksteliy.

HR funkcijos: sgnario sutepimas, padedantis darniai judéti,
kremzlés audinio apsauga nuo susinesiojimo, buferiné funkcija nuo
smugiy ir maitinimas. HR tarpsgnariniam skysciui suteikia slidumo
ir taip stimuliuoja normalig jo slinktj. Sergant, pavyzdziui, artroze,
HR kiekio ir kokybés tritkumas sukelia sgnario funkcijos sutriki-
mus ir skausmingg diskomforta.

Tokiu atveju naudojami chondroprotektoriai - apsauginiai,
kremzliné audinj atstatantys preparatai, i§ kuriy efektyviau-

sias - hialurono ragstis. Kaip rodo klinikiniy tyrimy duomenys,
veiksmingiausias, ilgalaikis HR poveikis pasireiskia jg injekuojant
tiesiai j sanarj. Sios injekcijos neskausmingos.

Injekcijos i sanarj su hialurono rugsties (HR) preparatu

e HR, injekuota j sanarj, uztikrina reikalingg sanario ,,sutepima®,
kartu - stimuliuoja natiiralia HR kiekio gamyba sanaryje;

® preparato poveikis pasireiskia tik konkrecioje (sgnario) srityje;

o ilgalaikiam efektui uztikrinti paprastai skiriamas 3-5 injekcijy
kursas (su intervalais) per savaite. Atlikus injekcijy kursa j sanarj,
priklausomai nuo sgnario buklés (artrozés laipsnio), efektas
islieka iki 1-2 mety.

FEROGLOBIN - geleZies ir jos pasisa-
vinimg palaikanCiy medziagy Saltinis.
Sudétyje yra ne tik gelezis, bet ir kiti
raudonyjy kraujo kuneliy gamybos ir
kraujodaros kofaktoriai — vitaminas
B12, folio rugstis.

@® Gerai pasisavinama gelezies forma

@ Puikiai subalansuota sudetis

@® Jokio Salutinio poveikio

@® Tinka vartoti ilgg laika

@ Pagamintas Jungtinéje Karalystéje, laikantis
auksciausiy farmacinés kokybés standarty.

# (Kiekvienam patogi forma
g
atst??uzlg%}fl%

technologijos,
gelezis isiskiria

Ypatingos
technologijos kapsulés
geresniam geleZies
pasisavinimui

Y A Vaisiy skonio skystis
puikiai tinka vaikams

Gentle Iron
Padic achd, wit @13

i tiredness & fatigue

—

T

Gentle lron

gyvenimas

HR sanariy injekcijy poveikis
e laiku panaudojus, apsaugo nuo galimy sgnario ar kremzlinio
audinio komplikacijy, operacijy bei protezavimo;

e daugeliu atveju ryskiai pagerina paciento bukle, savijauta,
zenkliai sumazéja diskomforto pojitis judant;

o uzkertamas kelias skausmingiems artrozés sukeltiems sgnariy
uzdegimams.

KITI SANARIU GYDYMO METODALI:
e PRP (trombocitais praturtinta plazma) injekcijos;

e SVF terapija (paties paciento mezenchiminés
kamieninés lastelés, kurios geba regeneruotis j nauja
kremzlinj audinj).

IKki vasario 28 d. viena HR injekcija j sanarj uz PUSE KAINOS.

Gydytojo konsultacija - 40 Eur. Atliekant injekcijas, gydytojo
konsultacija NEMOKAMAL.

Registracija tel.: 865228008, 852124433

fUturAGE

medicinos klinika

Zemaitijos g.13, Vilnius
www.futurage.lt, www.kamienineslasteles.lt
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Ka tureti kosmetinéje
Kokias universalias priemones ir kiek jy turéti kosmetinéje, kad
galétumeéte sukurti sau tinkantj makiaza, pataria profesionalai.

» Vizazo meistré Jekaterina Pozilova teigia, jog dazniausia makiazo
klaida - netinkamai pasirenkamas makiazo pagrindas

Pakanka vos keliy priemoniy,
kad blituméte pasiruoSusios sutikti
diena, atrodytuméte gaiviai. ,,Kos-
metinéje turékite tonalinj krema,
tai gali bati BB ar CC kremas. Jis
turi atitikti jisy odos atspalvj, nesi-
rinkite jums per tamsiy, nes tai sen-
dina. Taip pat tonalinis kremas turi
atitikti jisy odos tipa. Turékite ilgi-
nantj, tankinantj blakstieny tusa,
dienai venkite apkrauti blakstienas.
Galite turéti kreminius skaistalus,
tiesiog kreminj pigmenta, §j pro-
dukta panaudosite ne tik kaip skais-
talus, bet ir kaip lapdazi. Turékite
birig pudra, ypac jei jiisy oda rie-
besné, nes presuota pudra apsunki-
na veida. Jeigu jisy oda
labai sausa, tokiu atveju
galite rinktis $viesa at-
spindincig priemone, pa-
tar¢iau kremine. Segélius
rinkités gaivius - persiki-
nius, rausvus atspalvius.

Sesélius galite  akies lin-
ki ,,imai8yti“ ir po antakiu
Siek tiek ,hailaiterio®
(Svytéjimo suteikiancios
priemonés). Stai ir vis-
kas, toks makiaZas atro-
dys gaiviai, graziai“, - pataria vizazo
meistré Jekaterina PoZilova. Ji at-
kreipé démesj, jog ne maziau svar-
bu - tinkama makiaZo nuvalymo
priemoné. Ji taip pat turi bati pa-
rinkta pagal moters odos tipa, jeigu
oda sausa, naudokite micelinj van-
den;. Jeigu oda riebesné, galite nau-
doti ir prausiklj, pavyzdziui, putas.

J.Pozilova isigyjant kosmetikos
priemones, valiklius, kremus pata-
ria skaityti jy sudétj, ar priemoné
saugi. ,,Pavyzdziui, a8 naudoju kre-
ma, kuris nebrangus, bet jo sudétis
labai gera. Taigi ne visa laika kaina
turi jtakos produkto kokybei. Kaina
kelia vadinamasis ,,brendas®, - tei-

gé ji.

Vienos i§ dazniausiy motery
daromy klaidy jsigyjant kosmeti-
kos priemones - netinkamai pasi-
rinktas makiaZzo pagrindas, tarki-
me, riebiaodé renkasi $viesg at-
spindintj makiaZo pagrinda, o sau-
siaodé - matiSkumg suteikiant] ma-
kiaZo pagrinda. Taip pat gana daz-
nai moterys neatsirenka sau tinka-
mos makiaZzo pagrindo spalvos,
perka arba per tamsy, arba per
$viesy. Tai didelé klaida. Vis délto
pasirinkti tinkamai - ne taip jau
sunku. J.Pozilova sako, jog lasel
makiaZo pagrindo dienos $viesoje
denkite ant veido, jis turi visiSkai
sutapti su odos atspalviu.

Vyresnio
amziaus moteru
klaida, kad jos
neatsizvelgia i
mety pokycius.
Dazosi taip, kaip
dazési budamos
20-ies mety

Vyresnio amziaus moterys tu-
réty dar atidZiau rinktis makiaZo
priemones, makiaZo pagrindas vy-
resnei odai turi bati tiesiog tobu-
lai parinktas. Vizazo meistré ak-
centavo, jog su metais keidiasi
veido ovalas, atsiranda vis daugiau
rauksliy ir pan. ,Vyresnio amZiaus
motery klaida, kad jos neatsizvel-
gia 1 mety pokycius. DaZosi taip,
kaip dazési bidamos 20-ies mety.
Tai yra klaida. I§ savo praktikos
galiu pasakyti, kad kas antra vy-
resnio amziaus moteris daZosi ne
pagal savo amziy“, - aiSkino J.Po-
zilova.

Regina MAZEIKYTE

ISDALIJAME 10 000 NEMOKAMU

preparato pakuociy (jo verte 25 €!), kurio ingredientai
palaiko Sirdies darba, smegenis, akis, kaulus ir dantis -
reikia speti iki 2019 m. vasario 17 d. vidurnakcio!

Démesio Skaitytojau -
svarbus pranesimas!

Europos jiry reikaly ir Zuvininkystés fondas,
pavaldus Europos Komisijai, pranesa: ,Vidu-
tinis metinis Zuvy suvartojimas Lietuvoje yra
apie 12 kg vienam gyventojui. Tai kiekis gerokai
mazesnis uz ES vidurki, kuris yra 23,1 kg vie-
nam gyventojui®.

Be to, Norvegijos Sveikatos apsaugos direk-
toratas, pavaldus ten esanciai Sveikatos apsau-
gos ministerijai, rekomenduoja riebigsias Zuvis
(kuriose yra naudingy omega-3 ragsciy) valgyti
du ar tris kartus per savaite - t. y. daugiau kaip
30 kg per metus.

Tai reiskia, kad:

Dauguma lietuviy, ne dél savo kaltés,
nesuteikia savo organizmui tinkamo
omega-3 riebaly ragsciy kiekio, nepaisant
ju didelio poveikio sveikatai!

Norvegijos, Danijos ir JAV mokslininky tyrimai
rodo, kad reguliarus DHA ir EPA kiekio papil-
dymas i$ omega-3 grupés ir vitamino D turi
teigiamg poveikj:

Biitinai atsakykite j Siuos klausimus:

Taip Ne
Ar Jasy Seimoje 0 O
pasitaikeé Sirdies
problemy?
Ar kartais pamirState 0 O
apie svarbius terminus ir
negalite susikaupti? ?
Ar turite danty 0 O p ;
problemy arba Jums
skauda sgnarius?
Ar Jusy regéjimas tampa [] []

vis silpnesnis?

Jeigu atsakéte ,TAIP“j bent

du klausimus, atsiimkite

nemokamai preparatg su

omega-3 riebaly riigstimis. Y

ir EPA per par3);

« tinkamy Sirdies funkcijy palaikymui (vartojant 250 mg DHA

(vartojant 250 mg DHA per par3);

e teisingam smegeny funkcionavimui kiekviename amziuje

DHA per par3);

e gero regéjimo palaikymui visa gyvenimg (vartojant 250 mg

e stipriy kauly ir sveiky danty iSlaikymui (vitamino D poveikis).

Atminkite! Zmogaus organizmas negali pats pasigaminti omega-3 riebaly rugs¢iy. O tai reiskia,

kad jas reikia organizmui pateikti.

Net jei manote, kad né vienas i$ anks¢iau minéty problemy Jsy neliecia, veikite jau dabar - tuo
labiau, kad dabar vykstancioje kampanijoje preparatg su omega-3 rugstimis galima gauti nemo-
kamai. Darome prielaidg, kad prevencija yra pigesné nei gydymas. Todél Europos maisto saugos
tarnyba, atsizvelgdama j surinktus jrodymus, nustaté rekomenduojamg omega-3 riebaly ragsciy

kiekj — 250 mg per parg.

Todél ir atsirado kampanija, propaguojanti ome-
ga-3 ragstis su vitaminu D kapsulése. Jas galima
gauti nemokamai skatinancioje kampanijoje pagal
Sias tris sglygas:

Salyga 1. Esate 50 mety ir vyresnis Lietuvos
pilietis.
Salyga 2. Valgote maziau nei 0,2 kg riebiyjy

Zuvy tris kartus per savaite (t. y. apie 30 kg per
metus).

(M Salyga 3. Spésite paskambinti ir pateiksite
duomenis siuntimui pries galutinj terming —
véliausiai iki 2019 m. vasario 17 d. vidurnakcio.

Paskambinkite ir atsiimkite Jums
priklausantj preparatg nemokamai:

(8 5) 214 0698
(Vilnius)

Pirmadienis—penktadienis 9:00-19:00,
Sestadienis 11:00-18:00 ir sekmadienis 11:00-17:00
(iprastas vietinis skambutis, be papildomy mokesciuy)

- b’ -
S =
| A-.._l;;*‘ =~

Kapsulés ar 30 kg riebiyjy zuvy?

Riebi silké, skumbré, sardinés aliejuje, tu-
nas aliejuje - ir taip 3 kartus per savaite,
istisus metus? Nors dél skonio nesiginci-
jama, tai reikia atminti, kad zuvy valgy-
mas gali turéti savo bloggsias puses. Kai
kurios iS jy, bent jau tam tikru
e mastu, sugeria chemi-
nius tersalus — meti-
lo gyvsidabrj ir pa-
"™\ tvarius organinius
! 3 terSalus. Kapsuleés
su omega-3 rieba-
ly ragstimis uztikrina
100 % klinikinio grynumo ga-

rantijg ir... neturi skonio.

Sy, A

Siuo numeriu yra priimami tik vardai ir pavardés Zmoniy, kurie nori gauti galimybe atsiimti ne-
mokamg preparatg. Siuo numeriu néra pasiekiamas joks telefoninés informacijos konsultantas, taigi
nereikia su niekuo kalbéti — tereikia pateikti savo duomenis pagal instrukcija!

Registracijos terminas yra galutinis. Skambuciai po 2019 m. vasario 17 d. nebus nagrinéti.

Tik 1 preparatas 1 namy tkiui.

UZs.40



Dazniausiai dél danty protezy
kylancios problemos:

= Zmoneés, nesiojantys danty protezus, daznai patiria trintj tarp danteny
ir danty protezy. Tai sukelia skausmingg gleivinés sudirginimg.

SPRENDIMAS: Stiprus, ilgai laikantis, fiksuojamasis danty protezy
kremas, kuris neleidzia danty protezams slysti ir slankioti.
Jis kartu apsaugo dantenas nuo uzdegimo.

m Po danty protezais daznai iSkyla spuogeliy, kuriuos sukelia danty
protezy stiprus rémimasis j dantenas.

SPRENDIMAS: Fiksuojamasis danty protezy kremas, kuris su$velnina
rémimasi, apsaugo nuo uzdegimo ir gydo zaizdeles.

= Zmonés, nesiojantys danty protezus, negali gerai sukramtyti maisto.
Todél gali sutrikti vir§kinimas ir atsirasti kiti sveikatos sutrikimai.

Maisto dalelés gali palysti po danty protezais. Tai sukelia ne tik
skausmingus spuogelius, bet ir padeda daugintis bakterijoms, kurios yra
nemalonaus burnos kvapo priezastis.

SPRENDIMAS: Stiprus, ilgai laikantis, fiksuojamasis danty protezy
kremas, kuris leidzia gerai sukramtyti maistg ir neleidzia maisto
daleléms patekti po danty protezais.

»FittyDent“ i§sprendzia danty protezy pritvirtinimo ir laikymosi
problemas, apsaugo ir gydo dantenas nuo sudirginimo ir uzdegimo!

HFittyDent” danty protezy fiksuojamasis kremas

jautrioms dantenoms su Alaviju ir Mira.

Trigubas poveikis:

m Patentuota PVA jungiamoji medziaga, kuri neleidzia danty protezams
slysti ir slankioti, tokiu badu i$vengiama gleivinés sudirginimo.

m Alavijas stiprina dantenas, ramina ir sumazina danteny sudirginima,
gydo danteny zaizdeles (opas).

m Mira apsaugo ir nuramina danteny uzdegima, dél jos dezinfekciniy ir
kraujavima stabdanciy savybiy.

»FittyDent“ danty protezy fiksuojamasis
kremas su alavijais ir miromis jautrioms
dantenoms (40 g)

m Vienintelis fiksuojamasis kremas netirpus vandenyje,
todél nenuplaunamas skysciy ar seiliy.

m Uztikrina nepaprastai stipry sukibimg, taip danty
protezai neslysta ir neslankioja.

m Patentuota PVA jungiamoji medziaga, kuri neleidzia
danty protezams slysti ir slankioti.

m Alavijai stiprina dantenas, gydo danteny zaizdeles.

m Miros apsaugo ir nuramina danteny uzdegima dél
savo dezinfekciniy ir kraujavimg stabdanciy ypatybiy.

m Néra cinko.

»FittyDent“ protezy valomosios tabletés
(32 tab.) -

m Lengvai
nuvalo
vandenyje
netirpius
»FittyDent®
fiksuojamojo
kremo likucius.

m I$valo ir balina
danty protezus.

m Efektyviai
pasalina
apnasas.

»FittyDent“ danty protezy fiksuojamasis

pamusalas (15 vnt.)
m Garantuotas
sprendimas zmonéms
su placiais ar siaurais
apatiniais
zandikauliais.
m Garantuoja stipry
danty protezy ir
danteny sukibima.

m Pamusalas yra
netirpus vandenyje.

m Neéra cinko.

el itty,

Tik vaistinése!



