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Skaidulings medziagos <

KAS YRA SKAIDULOS?

Skaidulos — angliavandeniai, kuriy gausu augaliniame maiste.

Juy Zmogaus plonoji zarna nevirSkina ir nejsisavina, jy tiesiog neskaido
vir§Skinamojo trakto fermentai, o nukeliave¢ ] storaji zarnyng jie tampa
geryjy bakterijy maistu ir taip palaiko miisy zarnyno mikroflora.
Skaidulinés medziagos taip pat skirstomos j tirpias ir netirpias.
Daugiau vandenyje tirpstan¢iy skaiduliniy medziagy yra vaisiuose ir
darzovése, o netirpstanciy — gruduose.

EEE TS KUO SKAIDULINES MEDZIAGOS SVARBIOS ZMOGUI?

Viena pagrindiniy jy savybiy — palaikyti pastovy gliukozés kiekj kraujyje, o
| tai padeda iSvengti II tipo cukrinio diabeto. Skaidulinés medziagos,
d pavyzdziui, pilno grudo produktai, padidina maisto tirj, sukeldamos sotumo
jausma, o tai leidzia iSvengti persivalgymo ir nutukimo. D¢l Siy savybiy
skaidulos svarbios ir gydant kai kurias virS§kinamojo trakto ligas (viduriy
uzkietéjima, polipus), jy nauda jrodyta ir storosios Zarnos vézio prevencijai.
Skaidulos svarbios 1§ organizmo Salinant blogajj cholesterolj, o tai svarbu
Sirdies ir kraujagysliy ligy prevencijai bei gydymui. Be to, skaidulinés

Foxe medZziagos sugeria ir Salina radioaktyvigsias medziagas bei sunkiuosius
i-'f"_h; metalus ir palengvina vitaminy sintez¢ zarnyne.

KAIP SU MAISTU GAUTI DAUGIAU SKAIDULINIU MEDZIAGU?

Rekomenduojama dieng pradéti nuo sveikatai palankiuy ir sodiy pusryciy: Puikus maistas
ryte — pilno grido kruopy ar dribsniy kosé, kurig galima gardinti Svieziai maltais liny
sémenimis, vaisiais ar uogomis. PusryCiaujant rekomenduojama su maistu gauti apie 10 g
skaiduliniy medziagy. Lygiai tiek pat reikéty suvalgyti ir per pietus. Tam tereikia pasirinkti bent
puse lekstes darzoviy. Dar 5 g skaiduly galima gauti prieSpieciy ir pavakariy metu, jei valgysite
darzoviy, vaisiy, rieSuty ar sékly, rinksités, pavyzdziui, ankStiniy darzoviy uztepéles ar
sumustinius su viso griido duonele ir salotomis. Vakarienei taip pat patariama rinktis darzoviy ir
taip suvartoti dar 5 g skaiduly.

Kiekvieno valgymo metu biitina suvalgyti darZoviy ar vaisiy (pastaryju maziau), taip pat
per diena bent viena porcija pilno griido gaminiu: kruopy, dribsniy, viso grido duonelés,
taip pat sauja séklu ar rieSuty (ypac graikiniy, nes Sie be skaiduly turi ir omega-3 rugscéiy).
Suaugusiam Zmogui rekomenduojama per parg suvalgyti 25-35 g skaiduliniy medziagy,
maziems vaikams (nuo mety amziaus) 8-12,5 g ir su amziumi normas vis didinti.

Per mazas skaiduliniy medziagy vartojimas gali lemti ligas ir negalavimus: nutukima,
viduriy uzkietéjima, dirgliosios Zarnos sindromg, diabeta, net akmenis inkstuose ir kai
kuriuos onkologinius susirgimus.
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