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Skrandžio dienoraštis 

Maisto virškinimas sunkiai apkrauna skrandžio raumenis.  Skrandyje maistas yra pastoviai maišomas, ritmiškai susitraukiant raumenims, kurie maistą pirma išspaudžia aukštyn, po to žemyn, sumaišydami jį su virškinimo fermentais.  Po keletos valandų tokio darbo skrandžio raumenims būtinas poilsis.

Skrandžio dienoraštis
10.00 – O – O – Och, dar viena karšta dienelė.  Įdomu, ar šiandien vėl mane skriaus taip, 

kaip skriaudė vakar.  Jei taip, tai paskelbsiu streiką.  Tik ką, kol mes bėgame į traukinį, išsilaisvinau nuo blogai sukramtytų pusryčių. Aš taip esu nukankintas ir taip pavargau, jog man prireikė du kartus daugiau laiko atlikti šį darbą.

10.30 – Atvyko dvi stiklinės karštos, saldžios arbatos.  Karšta!  Kad galėčiau baigti 

virškinti pusryčius, reikės darbuotis iš visų jėgų dar valandą.

10.50 – Blogai sukramtyti pusryčiai jas nepatenkino, todėl ji nusipirko saulėgrąžų.

12.00 -  Nuo 10.50 be perstojo gavau saulėgrąžas.  Manau, su jomis ji baigė.
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13.10 – Vėl karšta saldi arbata.

13.40 – Dėl saulėgrąžų apsirikau, ji vėl jas kremta ir dabar aš vėl turiu su jomis reikalą.

14.15 – Vėl karšta saldi arbata.

15.20 – Kažkas mums atnešė meišelį ledinukų.  Ar baigsis kada man visa tai?

16.30 – Man atrodo, jog gavau 200g. ledinukų.  O štai, ką tik išgirdau ją sakant: “O,  ... , 

aš nelabai gerai jaučiuosi.  Tikriausiai kažką suvalgiau.”

16.50 – Mus pakvietė išgerti limonado.  Gavome citrininio, o po to puolėme į metro.

18:30 – Gaminant vakarienę gavau gabalėlį dešrelės, porą gabalėlių - žalios bulvės ir 

truputį raugintų kopūstų.  Na, ir pavargau aš, o dar reikia vakarieniauti.

19:00 – Bulvų košė, dešrelė, balta duona ir rauginti kopūstai.  Ką jūs apie tai galvojote?

19:45 – Dabar nuvedėme dukrą į kavinę valgyti ledų.

20:20 – Grįžome namo.  Pamatėme, kad kažkas tai paruošė ąsotį vaisių sulčių.  Prie ledų 

gavau 2 pilnas stiklines.  Viskas, gana! Skelbiu streiką!

20:30 – Atgal pasiunčiau ledus ir limonadą.

20:40 – Dabar gaunu raugintų kopūstų.

20:50 – Ir dešrelę.

21:10 – Ji skundžiasi, kad leduose kažkas buvo netaip.  Jos vyras sako, kad greičiausiai

viskas dėl jos silpno skrandžio, kurį ji paveldejo iš savo tėvo.

21:30 – Dabar abu galvoja, jog tai lengvas virškinimo sutrikimas. Labanakt!

Yra viena auksinė geros sveikatos taisyklė: valgykite tik pusryčių, pietų ir vakarienės metu!  Jeigu nesilaikysime šios taisyklės, visos pačios geriausios maisto vertybės neteks savo vertės.  Skrandžiui yra būtina viena valanda poilsio nuo to momento, kada jis išsilaisvina nuo suvalgyto maisto iki sekančio valgymo.
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Buvo atliktas bandymas su žmogumi, kuriam kas 1,5-2 val. po pusryčių duodavo po pusę riekės duonos su sviestu.  Ir taip keletą kartų, be to įprastu metu jis negavo pietų.  Buvo nustatyta, kad po 9 val. skrandyje buvo daugiau nei pusė jo pusryčių.

Joks organas pastoviai dirbantis virš savo jėgų negali dirbti normaliai.  Kada virškinimo procesas skrandyje užsitęsia, tai neigiamai paveikia ir virškinimo procesą dvylikapirštėje žarnoje.  Sulėtėja maisto įsisavinimas, todėl sulėtėja ir bendras organizmo maitinimo procesas.  Sumažėja organizmo gyvybinė energija, o tai atveria kelią ligoms.

Todėl labai svarbu ne tik ką, bet ir kada mes valgome.  Pasirinkus geros kokybės maistą turime nustatyti valgymo grafiką, kad kiekvieną dieną valgysime tuo pačiu metu su 4-6 val. pertraukomis, taip pat ir iki miego, ir nevalgyti nieko tarp valgymų, išskyrus vandenį.  Tai leis skrandžiui ne tik suvirškinti tai, ką suvalgėme, bet ir pailsėti iki sekančio valgymo.

Daiva Valiulytė 

