»METABOLINIY PROCESY JTAKA 2013.11.23
SPORTININKY KRUVIO TOLERANCIJAI BEI
FIZINIAM PAJEGUMUI“

»METABOLINIY PROCESY JTAKA LBP tai Bio-Psicho-Socialinis raumeny-
SPORTININKY KRUVIO TOLERANCIUAI BEI skeleto sistemos disbalansas
FIZINIAM PAJEGUMUI“

(O'Sullivan P. 2005)

( Y Apatinés nugaros dalies skausmas
w> «/ (LBP) — kompleksing, daugialypé

/4 . .
QL svaikatos problema, kurios
sprendimui reikalingas

individualumas.

Low back pain is a complex, multidimensional health issue and should
be reviewed within the context of the individual
(Young,Waisiak, et al 2011).

2013

Lifetime prevalence of LBP ranged from

LIGA? 50% to 80% and about half of the Nugaros skausmas — tai simptomas,
population experienced LBP in a year. . 9 — . .
o ne specifin¢ biklé ar liga

Juosmeninés stuburo dalies skausmo (LBP) daznis:
* Nuo 4.4% iki 33%;

* Nuo 3.9% iki 65%;

* Nuo 11% iki 84%

(Andersson, 1999; Loney et al., 1999; Louw et al., 2007; McBeth et al., 2007; Walker,
2000).

Skirtumg lemia skirtingi regionai, amzius, gyvenimo
badas, socialiné situacija, studijy metodologija.

(LOW BACK PAIN. Norasteh A. A. 2012) Marcia Miller. SpotoNazareth College of Rochester, USA
(LOW BACK PAIN. Norasteh A. A. 2012)

NESPECIFINIS LBP (Ve Tulder, 2006)
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(Krismer & van Tulder, 2007)
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(Wong & Transfeldt, 2007)
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ORGANIZMO ADAPTACIJA FIZINIAMS KRUVIAMS NUOVARGIS
LEMIA: . .
) Antink3ciai
* Nuovargis; 2 Persitrenira- Gliukozé /
. Stresgs;. . — 2 vimas Insulinas
* Imuninés sistemos biikl¢; -
* Hormoninés sistemos biiklg; = Aerobinis
* Ph pokytiai; g PH anaerobinis
* Oksidacijos mechanizmy sutrikimas; <~——— & ‘
» Mityba ir glikeminiai rodikliai; — «f
* Virgkinimo sistemos biikl¢; g Alergija,
* Toksinis krivis ir detoksikacija; — 2 Netolerancija, [ | Imunitetas || UiZdegimas
* Psichosocialiné, emociné biiklé; — 2 Histaminas
* Skeleto-raumeny sistemos buklé; e 7 ‘
« Patirtos traumos. > ssp || Psichoso- || Apsauginé r. veiklos
Balch A., Herz, Shafer, Skurvydas, Stossier, Palomar) Cialiné bl—‘kle lnhlbiCi]a
NUOVARGIS/ISSEKIMAS - BESIKEICIANTI
N SISTEMA
2 Zmogaus organizmas
— S ?| ~ tai funkciniy rySiy bei
Virskinimo e s Uzkracio priklausomybiy tarp
. Antinksciai liauk jvairiy organizmo
sistema 1auka strukttiry bei sistemy
grandiné.
= g-’x_‘
Detox In:umtetas, 74
uZdegimas Nerve
pH Irritation
Structural
\ Imbalance "
KRUVIO TOLERANCUA/PAJEGUMAS/ATSPARUMAS q,::\
| SN
4[ PSICHOSOCIALINIAI VEIKSNIAI ]f R Muscular Organ Dysfunction

KAS YRA SVEIKATA..?

,Sveikata — tai fiziné, dvasiné ir socialiné geroveé, o ne tik
ligos ar negalios nebuvimas”

(Pasaulio Sveikatos Organizacija).

Sveikata tai organizmo gebéjimas
ADAPTUOTIS prie aplinkos ir jos
poveikiy.

N ~

ENERGIJA EMOCIJA

ﬁ MATERIJA
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Sveikata - gyvojo organizmo bisena, Kai jis pats ir visi
jo organai pilnai atlieka savo funkcijas, néra ligy ar negaliy.

FIZINIS PAJEGUMAS
VS
SVEIKATA

Fizinis pajégmas — tai gebéjimas tam tikru intensyvumu per
tam tikrg laikg atlikti fizine veiklg.

“ADAPTACIIA

HYPER

HOMEOSTAZE

HYPO

KITIMAS — PRISITAIKYMAS PRIE APLINKOS POVEIKIO

ADAPTACIJA

Dominuojancios sistemos funkcija skatina
baltymy sintezg, bet kartu slopina
nedirbanéiy sistemy organy aptarnavimg ir
nukleino rugséiy bei baltymy sintezg jose
(F-Majersonas, 1986)

Slopinama,
Kompensuojanti

KITIMAS - PRISITAIKYMAS PRIE
APLINKOS POVEIKIO

Biceps brachii

Brachialis

Biceps
(Antagonist) |
/ Triceps
A (Prime

;‘vﬁ Mover)

_ Brachioradiali

,»Mes susergame kai vir§ijame savo galimybes
adaptuotis*

(P. Holford)

TRAUMA

Liga — tai funkcinés grandinés sutrikimas.
Klinikinis simptomas — tai kompensatori$kai perkrautos grandies
manifestacija paZeistoje grandinéje.
SKAUSMO LOKALIZACIJOS VIETA # LIGOS PRIEZASTIS VIETA

Jurijus Vas¢enkovas (vjurijus@gmail.com)

arba hipertoniski
raumenys yra
predisponuojantis veiksnys
sanario pazeidimui!

D¢l sanario pazeidimo
atsiranda raumeny,
juosian anarj,
nefunkcionalumas.
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SKAUSMAS PAGAL
PRIEZASTIS

1. Aiski — adekvati priezastis;

2. Aiski — neadekvati priezastis;

2013.11.23

SKAUSMO ETIOLOGIJA

 Ar buvo trauma?
* Kaip jvyko trauma?

* Ar trauma susijusi tik su  struktdiriniais
mechanizmais?

+ Kokie buvo predisponuojantys veiksniai traumai?

(Shafer 2009)

CHEMINIS DISBALANSAS
DAZNAI BUNA ORGANIZMO
NEGEBEJIMO GYTI
PRIEZASTIMI

(Shafer 2009)

Jei sutrikimas sukeltas
biocheminio deficito — tai NS
reprogramavimas sukels dar

didesnj NS stresg, jeigu tai
darysime neiSsprende deficito.

Galimybé sureguliuoti stresg yra besglygiSkai
susijusi su galimybe sureguliuoti |
metabolizma. |

R

AR PROBLEMA STRUKTURINE?

1. Visi raumeny pazeidimai — gali bati suprovokuoti
aktyviai pacio paciento.

2. Receptoriy provokacija daznai turi bati atlikta
pasyviai terapeuto.

Jeigu kito raumens TL sustiprina silpna raumenj
— reaktyvus raumuo (raumeninés verpstés pazeida).

(Shafer 2009)

AR PROBLEMA STRUKTURINE?

3. Prie struktiirinés problemos — turi bti raumeny silpnumas.

Silpnumas gali atsirasti po provokacijos (istempimo) —
fascija arba trigeris.

QFascija reguoja | per didelj iStempima. IStempiant
palpavimo skausmas didéja — fascija. TL sritis prie fascijos
— platesné.

O Raumens trigeris reaguoja j per didelj susitraukima.
Istempiant palpavimo skausmas mazéja — trigeris. Labai
maza TL sritis — trigeris.

(Shafer 2009)

Jurijus Vas¢enkovas (vjurijus@gmail.com)
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AR PROBLEMA STRUKTURINE?

4. Vidiniy metaboliniy problemy pasekoje atsiradusio
trigerio skausmingumas nereaguos j raumens ilgio
kitima..

5. Raumens hiperfascilitacija -
metabolikos problemomis.

6. Valsalvos testas.

susijusi  su

(Shafer 2009)

Motorinés sistemos nuovargis — tai nervy ir raumeny sistemos
darbingumo sumazéjimas, atliekant fizinius kravius.

NUOVARGIS

CNS RAUMENU

KILMES TEORIJOS:
Sirdies kraujagysliy sistemos;
Energiniy medziagy sumazéjimo;
Nervy ir raumeny Sistemos;
Raumeny mechaninio pazeidimo;
Biomechaninis;
Termoreguliacijos;
Psichologinis;
Sudétingyjy sistemy dinamikos.

AN N N N N NN

Skurvydas A. 2010

Jeigu rai§cio iStempimas inhibuoja visus kiino raumenis — to priezastis
gali biiti metaboliné, daZnai kylanti dél antinkSciy veiklos pokycio.

‘ KankoreZiné liauka ‘

;

Pagumburio

;

| Hipofize |

]

| skydliauke |

:

| Uzkraicio |

]

‘ Organai instrumentai ‘

Reprodukciniai organai

STRESAS -
- kompleksiné pagumburio, hipofizés ir antink¢iy
reakcija
- (HPA axis — hypothalamus, pituitary, adrenals)

» Pagumburio liauka;
* Hipofiz¢;
» AntinkS¢iai.

HPA — endokrininé asSis

(Shafer 2009)

ANTINKSCIU SVARBA

Kortizolis, kortikosteronas, androgenai (testesteronas, estrogenas),
aldosteronas, adrenalinas, noradrenalinas

* Metaboliniy procesy palaikymas (kraujo cukraus kiekio
kontrolé, gliukogenezé, amino ragséiy iSskyrimas,
lipolize,

 Uzdegiminiy bei alerginiy reakcijy valdymas;

» Druskos ir vandens balanso reguliavimas, vandens

kaupimas;

Stres reakcijos (,,fight or flight®);

Sirdies raumens susitraukimy stiprumas;

Néstumo palaikymas;

Reguliuoja lytinj brendima vaikystéje ir paauglystéje.

Jurijus Vas¢enkovas (vjurijus@gmail.com)
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: (14
»GAS
General adaptation syndrome
{ Streso metu organizmas nedelsiant didina kortizolio

G AS (14 lygj. Tai kiino ginybai skirta autonominiy bei endokrininiy

99 reakcijy visuma. Padidéjes kortizolio lygis negatyviai jtakoja
) kiekvieng organizmo fiziologijos aspekta.

eneral adaptatlon Darosi  sunku islaikyti cukraus kiekj kraujyje;

synd rome atsipalaiduoti poilsiui, atsistatyti ir sveikti; kokybiskai
miegoti; hormony balansa; imunines gleivinés savybes; kauly
mas¢; efektyvy imuniteta; reguliuoti uzdegiminius procsus,
detoksines organizmo reakcijas.
Be tinkamos intervencijos ilgai besitesianti antink$¢iy
stimuliacija gali lemti antink$¢iy iSsekima ir per maza
kortizolio kiekj. Gali sutrikti inksty ir Sirdies veikla.

FACTORS AFFECTING THE ADRENALS

Deaih af a
Loved one

»GAS*
4 streso rasys:

1. Fizinis;
2. Cheminis;
3. Emocinis;

4. Terminis (perSalimas ar perkaitimas).

— STRESAS
Fizinis stresas, . . R
trauma, Padidéjusio kortizolio lygio 3 reakcijos | stresg fazes (Selye)
skausmas Xumiai
oZymiai:
: po%y 2. PASIPRIESINIMAS
ChroniSkas T Kortizolis
vd . S . . . ’
urdegimas 1. Silpnas imunitetas STRESAS aldesteronas
Intoksikacija N " 2. Sviesai jautrios akys; TNa*
»GAS 3. Aukstas kraujo spaudimas ) 1K ]
Infekcijos __|->  Padidéjes 4. Didelis cukraus kiekis Normali 1. GLUKOZE
kortizolio kiekis kraujyje: fiziologija . 1 Kortizolis,
Pra:lsta mityba 5. Prastas virSkinimas . 3. ISSEKIMAS aldesteronas
L 1. ALIARMAS Sutrikusi | 4 Na*
- — 6. Tustinimosi uzkietéjimas; > »
Psichologinis . fiziologija TK*
stresas 7. Nemiga; STRESAS - tai nespecifiné organizmo reakcija 1 GLIUKOZE
8. Hipotiroizmas; i stipry dirgikli. Tai ne vien psichologiné .
Per didelis . L. sgvoka. Stresas tai suma psichologiniy bei Patologija
cukraus Kiekis 9. Psmhoemocmlsmutrumas. fiziologiniy organizmo adaptaciniy reakcijy, I Na*, LK+
kraujyje kuriomis gyvas organizmas reaguoja j vidinius -
bei iSorinius dirgiklius [Gerz, W.]. ! GLIUKOZE
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Chronisko streso triada
Dr. Hans Selye (1930)

1. Antinksciai.
2. Uzkracio liauka.
3. Virskinimo sistemos problemos.

STRESSORS
Family Raationships
Disagreements
Money Worries
Noed to Succaed
Exams

Friends
Decisions

New Sttuations

ANTINKSCIU FUNKCIJOS SUTRIKIMO
PRIEZASTYS:

1. PALEO — NEO receptoriy disfunkcija;

2. Maisto ar kity medziagy netolerancija, alergijos;
3. Emociniai veiksniai;

4. Mechano receptoriy sutrikimai.

AntinkS$¢iy funkcijos sutrikimo
poZymiai:

1. Energijos triikumas (ryte — skydliauke; po piety —
antinksciai);

. Galvos svaigimas;

. Sviesai jautrios akys;

. Plauciy funkcijos sutrikimai (astma, emfizema);

. Raumeny — skeleto sistemy disfunkcijos (raisciy
silpnumas, SI, kelis, péda, apatinés nugaros dalies
skausmas ir kt...);

. Pakites sodos kiekis Slapime;

7. Nefunkcionalus sartorius, gracilis, tibialis posterior,

gastrocnemius, soleus;

8. Su stresu susije sveikatos sutrikimai.

g b~ wN

(2]

Antinks¢iy funkcijos sutrikimo
poZymiai:

1. Normoje pasvietus | akis vizdys atsistatyti turi
mazdaug per 20 s. Jeigu vizdys didéja grei¢iau —
organizmo adaptacija stresui gali bati sutrikusi,
nepakankama.

2. Th11-12 plokstele gali biiti skausminga, dazniausiai i§
abiejy pusiy. Jtampa ties 12 Sonkaulio galva (Rogoff
pozZymis).

3. Ortostatinés reakcijos — staigiai stojantis svaigsta
galva. Keiciant kiino padétj — krinta spaudimas.

4. Silpni asocijuoti raumenys: sartorius, gracilis, tibialis
posterior, gastrocnemius, soleus.

ISSEKIMAS - PERKROVIMO SINDROMAS
(Over reaaching sindrome)
Persitreniravimo sindromas
Fiziniai stresai + Nefiziniai stresai

UNet po poilsio rodikliai negeréja. Vis ilgesnis
atsistatymo periodas. Negali pasiekti buvusio lygio.
USumazéjusi raumeny jéga bei maksimalus pajégumas.

UNemiga.  Prakaitavimas  naktimis.  Adekvaciai
miegodamas nepailsi.

UKrinta kiino svoris.

USutrinka virskinimo sistemos veikla.
UDepresija, apatija, dingsta noras varzytis.
UDaznos infekcinés ligos.

UPastovus sunkumas. Sustingg, Kieti raumenys

(Shafer 2009)

Jurijus Vas¢enkovas (vjurijus@gmail.com)
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ISSEKIMAS - PERSITRENIRAVIMAS

* Keiciasi gliukozés transportavimo sistema.

* Insulino receptoriy funkcija keiGiasi. Angliavandeniy
krivis didina disfunkcija.

+ Kinta insulino kaip augimo faktoriaus funkcija.

+ Kinta augimo hormono lygis.

* Kinta imuninés sitemos veikla. Uzdegimas.

» Kepeny detoksikacijos faziy sutrikimas.

» Kinta lytiniy hormony santykis. Menopauzé. Mazéja
Iytinis potraukis.

* Dauggja cholesterolio.

(Shafer 2009)

Kiti persitreniravimo biocheminiai
poky¢iai

UMazeja gelezies ir imunoglobino; blogéja ju
jungimosi galimybés.

UMazéja gliutamino lygis.

UDidéja kreatin kinezé — raumeny pazeida.

URiebiyjy rugsciy metabolizmo poky¢iai.

(Shafer 2009)

BIO-PSICHO-SOCIALINIAI
persitreniravo poZymiai

Irzlumas ir negebéjimas koncentruotis;

Apetito mazéjimas, simptomai panasiis j anorekcija;
Depresija;

* Nenormaliis skausmai ir diegliai;
Negyjantys pakenkimai, nepraeinantis skausmas.

(Shafer 2009)

SKS IR HEMATOLOGINIAI
POKYCIAI PERSITRENIRAVUS

Q Padidéjes SSD ir kraujo spaudimas;
U Gelezies ir baltymy buklés pokyciai;
U Elektrolity balanso poky¢iai;

U Fosforo / kalcio balanso poky¢iai;

Q Slapimo ragsties kiekio padidéjimas;

U Cholesterolio kiekio padidéjimas.

(Shafer 2009)

ANAEROBINIU SPORTO SAKU
ATSTOVAMS
Simpatiniai persitreniravimo
simptomai.

AEROBINIU SPORTO SAKU
ATSTOVAMS
Parasimpatiniai persitreniravimo
simptomai.

(Shafer 2009)

STRES BUKLE JTAKOJANTY'S
METODAI

o

ISsimiegoti.

Ortomolekuliné medicina: Mg, Mn, Ca, Zn, K, Vit. C,
E, B grupé, F, Foliné r., Beta karotinas.

Imbieras, méta.

Stiprinti kepeny detoksikacinj pajéguma.
Refleksoterapija.

Psichoemocing biikle jtakojancios technikos.

Poilsis ir atsipalaidavimas. Aplinkos pakeitimas.
Socialiné savirealizacija ir pasitik&jimas savimi.

n

® N o0 s®
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SPORTININKAMS NEGALIMA
RUGSCIU — SARMU RUNGTYNIAUTI ARBA INTENSYVIAI
PUSIAUSVYRA TRENIRUOTIS JEI JY PH RUGSTUS!!

aft pppst.coam

Rugsciy — Sarmy pusiausvyra tai vandenilio ir
hidroksilo santykis Zmogaus organizmo skysciuose.

‘ Intensyvios treniruotés metu kraujo PH tampa riigstus, bet
poilsio metu jis turi atsistatyti iki normos .

PIENO RUGSTIS
» Bet koks fizinis kriivis — inicijuoja pieno rigsties pH
gamyba.
* Anaerobinis kriivis grei¢iau ir daugiau — norma.
+ Deél pieno riigsties kaupimosi:
— Gali labai daug gamintis pieno riigsties. VEIKAS S
— Gali biti létas pieno riigities skaidymas. <6.0 PH=
» Pieno ragsties skaidyme svarbi kepeny veikla.
Kepeny intoksikacija daznai sutrikdo pieno
riigsties skaidyma. l

NESVEI
PH>8

(Shafer 2009) N

Maksimalios dar suderinamos su givybe kraujo ph ribos PH RUGngNGU MAS
yra: nuo 6,8 iki 7,8.
7,40 7,50 Ph pokyc¢iai fiziniame lygyje nulemia:
1. Uzdegiminiy reakcijy stipréjima;
2. Imuniteto funkcijos sutrikimg;

Rugstingumas Sarmiskumas 3. Raumeny tonuso mazéjima.
Kraujo Ph ragstinguma lemia: Emociniame lygyje:
Q Genetika; Nesugebéjimas , pernesti” stresines situacijas;
Q Toksinai; Depresija;
U Imuniné sistema (susirgus didéja rigstingumas); Neramumas:

O Traumos ir uzdegimas (didéja rigstingumas);
0 Mityba bei medikamentai;
Q Fizinis bei emocinis kravis, stresas.

Fobijos, paranoja;
Absecinis — kompulsyvus elgesys; !
Bipoliarinis elgesys. |

OV hArWNE

Vidinés terpés Ph pastovumas yra bitina organizmo
egzistavimo salyga!

Jurijus Vas¢enkovas (vjurijus@gmail.com) 9
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2. METABOLINE “

pH balansg sutrikdo:

ACIDOZE

cheminiai pokyciai, lemiantys per
didelia rugsties gamyba organizmo
audiniuose.
Galimos priezastys:
Diabetas;
Inksty funkcijos sutrikimas;
Per didelis aspirino kiekis;
Kepeny funkcijos sutrikmas;
Antinkciy f-jos sutrikimas;

1. KVEPAVIMO

pH balansa sutrikdo:
plauciy Sarminio sluoksnio
suplonéjimas, rgsciy
skysciy kaupimasis, plauciai
negeba Salinti anglies
dioksido.

Netinkama mityba;
Nutukimas;

Ketozé; toksemija;
Auksta temperatira;

Galimos prieZastys:
= Astma;
= Bronchitas;

.
.
.
.
.
= SkranZio opos;
.
.
.
.
.

= Kvépavimo ligy;
P . 4 Per didelis niacino ir vit. C kiekis;
= obstrukcija.

Kiti metabolikos sutrikimai...

3

PSICHOEMOCINES KILMES
METABOLINES ACIDOZES
PRIEZASTYS

1.Pyktis;
2.Stresas;
3.Baime;
4.Anorekcija.

v Daznas diisavimas;
v'Nemiga;

v'Vandens kaupimas organizme;

v Idubusios akys; -

~ e RUGSTAUS PH
v Migrena, galvos skausmai; POiYMlAl

v’ Zemas kraujo spaudimas; Phyllis A, Balch

v/ Rugsties jautimas;
v/ Stiprus prakaitavimas;
v Sausos kietos imatos;

tuStinimosi metu;
v Kaitaliojasi tustinimosi uzkietéjimas bei viduriavimas;
v/ Sunku ryti;
v Halitoze — blogas kvapas i§ burnos;
v Deginantis pojiitis burnoje ir/ar po liezuviu;
v Danty jautrumas actui arba rug§tiems vaisiams;
v Nelygus liezuvio ar gomurio pavirsius.

v/ Bjauraus kvapo i§matos lydimos deginimo pojucio iSangéje

PH RUGSTINGUMAS

Mokslininky duomenimis, sportininky maisto racione turi
vyrauti krakmolas ir kiti polisacharidai.
Angliavandeniy kiekj sumazinus iki 300 g per para,
padidéja lasteliy baltymy irimas, riebaly oksidacija ir
ketogenezé, o tai gali sukelti acidoze.

Vidinés organizmo terpés riigstinguma didina ir daug
baltymy turincio maisto vartojimas.

Todél batina daugiau vartoti Sarminémis savybémis pasizyminéiy
Svieziy vaisiy ir darZoviy, kuriy Vilniaus miesto perspektyvinio
rengimo olimpinés pamainos sportininkai vartoja per retai
(Baranauskas. M., 2010).

Vidinés organizmo terpés riigStinguma didina didelis ir
daZnas fizinis kravis.

RUGSCIAM TIPUI BUDINGA

1. Isblyskes, nervingas, dirglus.

3. Vyrauja anaerobiniai procesai.
ragsties) iSskyrima.

koaguliacijos létumas, kraujo sgstovos Sirdyje.

2. Ramybéje raumenys labiau atpalaiduoti, nes lengvai
iSskiriamas ir dideliais kiekiais pasalinamas kalcis (Ca).
Kai Ca pradeda trukti kraujyje gali vystytis osteoparozeé.

4. Tendencija j padidéjusj pieno ragsties (pirovynuogiy

5. Sirdies raumens padidéjimas, kraujagysliy silpnumas, ‘

N

RUGSCIAM TIPUI BUDINGA

6. Vystosi hipoadrenija (endokrininés sistemos
hipofunkcija). Moterims sumaZéja progesterono, pas
vyrus mazéja tostesterono. Dél hipoadrenijos vystosi
kortizolio  deficitas, délto sumaZzéja  galimybeé
pasiprieSinti stresoriams. Toks Zmogus visada jaucia
jtampa, neatsipalaiduoja, daznai suserga esant dideliam
darbo kiekiui arba stresinei situacijai. Rugstaus tipo
asmenims budinga hipoglikemija, todél maisto, o ypac,
angliavandeniy trikumas maiste yra nepakeliamas.

7. Kuo wvyresnis asmuo — tuo didesnis polinkis j|

|
|
ragstinguma. |

Jurijus Vas¢enkovas (vjurijus@gmail.com)
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MITYBOS RACIONAS RUGSCIAM
PH KOREKCJA TIPUI KOREGUOTI:

Maistas skirstomas j:

. .. . . 1. Ragstus maistas (mésa, Zuvis, gradai, pieno produktai, citruciniai
1.PH matavimas bei lvertlmmas' vaisiai, rafinuoti aliejai ir riebalai, pramoniniu bidu gamintas

v SpeciaIGs prietaisai, maistas ir gérimai, koncervuotas ir nedviezus maistas, ,Luxury

v L . food stuf”.
Funkciniais testais, 2. Sarminis maistas (darZzovés, gerai prinoke ne citruciniai vaisiai,
v Paga| bﬂdingus poiymius. prieskoniai, Zolés, Salto spaudimo aliejai, rieSutai ir séklos).
2/3 SARMINIS 1/3 RUGSTAUS
2.Mitybos raciono nustatymas ir korekcija. - -

3.Maisto papildy parinkimas. w ‘ I::]] ’ .

Subalansuotas baltymy ir angliavandeniy santykis.

. . = wws . THE HEALTHY EATING PYRAMID
Patarimai rugsciam pH koreguotl Department of Nutrition; Harvard Schiool of Public Health
50% - Svieziy vaisiy dienos racione:

Obuoliai, avokadai, bananai, brukné, gervuoge,
greipfruktai, vynuogés, citrina, kriausés, ananasai,
braskés, visos darzoves.

Gerti bulviy nuovirg kasdien.

Vengti gyvulinés kilmés baltymy — ypac kiaulienos ir
jautienos.

Vengti pupy, javy, kvie€iy grudy, sausainiy, kiausiniai,
miltiniy produkty, riebaus maisto, makarony, cukraus.
Slyvos, spanguolés nesioksiduoja, todél kine lieka
ragscios — reikia vengti kol baklé nepagerés.

Per didelis vitamino C kiekis gali lemti acidoze. ! WWW THE NUTRITION SOURCE .ORG
Praktikuoti gily kvépavima. phylls A. Balch i e SRR

1. Cinkas, o .

2. Jodas, Kelp, MAISTO PAPILDAI Kvepav1mas -P H — Stresas
3. Kalcis, RUGSCIAM TIPUI

4, Fosforas, KOREGUOTI

5. Cholinas,

6. Inozitolis,

7. Vit. B5,

8. Vit. B3,

9. Vit. B12,

10. Vit A,

11. Vit E,

12. Omega3irb6,

13. Potassium,

14. S-Adenosyl-metioninas }

Seivamedfio ir gluosnio Zieve. |

Jurijus Vas¢enkovas (vjurijus@gmail.com) 11
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MITYBOS REKOMENDACIIOS KEICIASI
Virskinimo trakte gaminasi daugiau nei
90% visy neurotransmitoriy

SPORTININKY MITYBOS JPROCIAI PER DAUG BALTYMU) IR RIEBALY

Lietuvos olimpiniame sporto centre sportininky mitybos jpro¢iy tyrimo Sportininky mityboje mésos ir kiauSiniy patiekaly vartojimas yra
metu nustatyta, kad: pernelyg sureikSminamas, todél ne tik riebaly, bet ir baltymy kiekis jy
maiste dazniausiai yra per didelis, o nepakei¢iamos aminorigstys
v'Tik kas antras Vilniaus miesto perspektyvinio rengimo olimpinés metioninas, argininas ir tirozinas yra nesubalansuotos.
pamainos sportininkas SvieZias darzoves vartoja kasdien;
v'Tik 53% jy kasdien arba kelis kartus per dieng vartoja gradinius  Suvartojamas baltymy
produktus; Kiekis (g/kg)
H Rekomenduojamas baltymy
. vy . . . . . kiekis (g/kg)
v Mésa, Zuvj ir kiausinius kasdien ir kelis kartus per dieng vartoja 60% . . -
. S il Suvartojamas riebaly kiekis
tirty sportininky; (a/kg)
H Rekomenduojamas riebaly
v’ Pieng ir pieno produktus kasdien vartoja maZiau nei pusé. kiekis (g/kg)

15 - 18 mety 19 -22 mety

(Baranauskas M., 2010)

BALTYMAI BALTYMAI

* Moksliniais tyrimais jrodyta, kad po jégos treniruociy raumeny baltymy sintezé yra
* Sportininky mityboje mésos ir kiausiniy patiekaly vartojimas yra aktyvesné 24 — 48 val., o ypa¢ 2 — 4 val. po fizinio krivio. Todél jégos sportininky

pernelyg sureikiminamas, todél ne tik riebaly, bet ir baltymy kiekis jy organizmo poreikis baltymams padidéja ir siekia 1,8 — 2 g/kg kiino maseés per para,
o sunkiaatlie¢iy — net iki 3 g/kg per para. Tyrimai rodo, kad sveikas Zmogus, per

maléte_dazmauélél yrg Per .dldehs’ o nepakeitiamos aminorigstys para suvartodamas 2,4 g/kg baltymy, jokiy paaliniy poveikiy nejaudia, tadiau
metioninas, argininas ir tirozinas yra nesubalansuotos. Daug baltymy nerekomenduojama (iSskyrus sunkiaatle¢ius) suvartoti didesnj nei 3 g/kg baltymy
ir riebaly turin¢io maisto vyrai valgo per daug. per para.
* Tai patvirtina tai, kad 15 — 18 mety sportininky vyry maiste baltymai * Nes organizmo nepasisavinti baltymai lemia pasaliniy azoto apykaitos produkty,
ir riebalai sudaro atitinkamai 2,2 + 0,8 g/kg ir 2,3 £ 0,8 g/kg, 0 19 — 22 pvz., Slapalo susidaryma ir stipriai uZteria medziagy apykaita.
mety—1,96 +0,6 g/kg ir22+06 g/kg. * Jeigu baltymy suvartojama per daug, jie gali biti panaudojami kaip energijos
! - T e e Saltinis, Salinami kaip azoto junginiai (Slapalas) per inkstus ar atidedami
* Rekomenduojamas baltymy ir riebaly kiekis vidutiniskai sudaro 15 - organizme kaip riebalai.
18 mety maiste 1,7 £ 0,4 g/kg ir 1,7 £ 0,5 g/kg, 0 19 —22 mety 1,5 4 « Galimi ir kiti pa3aliniai baltymy milteliy poveikiai: viduriy pitimas, dehidratacija,
0,4g/kgir1,6 +0,7 g/kg. kepeny ir inksty sutrikimai, alerginés reakcijos, pablogéjusi medziagy apykaita.
(Baranauskas M., 2010) * Perdaug baltymy turinéio maisto vartojimas didina vidinés organizmo terpés
riigstinguma, todél bitina d vartoti Sarminémi ybémis pasizyminciy

SvieZiy vaisiy ir darZoviy, kuriy sportininkai vartoja per retai.
(Baranauskas M., 2010)

Jurijus Vas¢enkovas (vjurijus@gmail.com) 12
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BALTYMAI KOKIUS BALTYMUS RINKTIS?

Baltymuy atsargy organizmas negali iSsaugoti ir kaupti, todél Geriausios kokybes yra i$ragy baltymai.
baltymy reikia gauti kasdien.

Jeigu baltyminiai maisto papildai nebuvo

Geriausiais baltymais laikomas: vartoti, neiSbandytas jy poveikis, geriau

R . 18ragy baltymo
« kiausinio baltymas (ovalbuminas);

S e milteliai rinktis sojos baltyma, kadangi augalinés
: pagrmdmlsplgnobaltymas nerekomenduojami | | kilmés maisto papildai gali turéti maziau
(kazeinas). bijantiems priaugti neigiamo poveikio.

svorio.

Gyvulinés kilmés baltymai vertingesni, taciau toks maistas turi
daug cholesterolio ir riebaly. Kadangi riebalai apsunkina virskinima ir

Tabletes Zarnynas

baltymy jsisavinimo greitj, todél baltyminiai maisto papildai — puiki Siy Tada geriav\u rinktis pavienes sunkiai jsisavina.
produkty alternatyva. aminoragstis tableciy forma. ﬂi
Augalinés kilmés maiste (pvz., gradiniuose ir ankstiniuose A4
produktuose) taip pat yra nepakeitiamy aminorigsitiy, tatiau juos Aminorugsciy tabletes geriau susmulkinti. Jy nesukramcius — tabletes
batina derinti tarpusavyje. sunkiai virSkinamos. Aminorlgsciy tabletés turi bati uzgeriamos
Todeél augalines kilmeés baltymai turi sudaryti apie 30% viso dienos stikline vandens. Geriausia baltyminiam kokteiliui naudoti vandenj,
baltymy kiekio (Baranauskas M., 2010). galima ir pieng, taciau liesg (Baranauskas M., 2010).
BALTYMAI: BALTYMU POREIKIS SPORTININKAMS:
Jéga lavinantiems sportininkams baltyminiy maisto papildy
reikia, taciau jie turi bati derinami su fizinio krdvio pobadZiu, trukme, Moksliniais tyrimais jrodyta, kad po jégos treniruociy
intensyvumu. raumeny baltymy sintezé yra aktyvesné 24 — 48 val., o ypac
Fiziniy pratimy sudétis, apimtis bei atlikimo greitis lemia 2 — 4 val. po fizinio krivio. Todél jégos sportininky

sportininky organizmo maisto papildy poreikj pries ir po treniruoteés.

organizmo poreikis baltymams padidéja ir siekia 1,8 — 2
g/kg kiino masés per para, o sunkiaatlieciy — net iki 3 g/kg

Kas tinka olimpieciui — ne visada pravercia per para,

paprastam sportojanciam!

Specialistai pastebi, kad maisto papildus didelémis dozémis vartoja tiek
didelio meistriSkumo sportininkai, tiek ir paprasti sporto kluby
lankytojai. Pastarasis yra ydingas, nes 30 — 45 min. per dieng

sportuojancéiam baltyminiy maisto papildy tikrai nereikia
(Baranauskas. M., 2010).

BALTYMVY POREIKIS PO TRENIRUOTES: BALTYMUY PERDOZAVIMAS:

1S karto po treniruotés valgomi patiekalai, kuriy sudétyje yra Nerekomenduojama

gyvalinés kilmés baltymy bei riebaly (vistiena, kalakutiena, jautiena, & M . §
Zuvis, kiausiniai ir pan.) apsunkina virskinima, sulétéja raumeny suvartoti didesnj nei 3 g/kg baltymy per para, nes

atsigavimo greitis. Todél didesnj iSvardinty patiekaly kiekj organl.zmo nepasisavinti baJtymal Iem.'a pasalu?lq aZOto
sportininkams geriau valgyti véliau, po 2 valandy. apykaitos produkty, pvz., Slapalo susidaryma ir stipriai
uztersia medziagy apykaita.

(isskyrus sunkiaatlecius)

Angliavandeniy turintis maistas po fizinio kravio slopina
baltymy skilimo greitj. Todél i$ karto po jégos treniruotés, geriausia Galimi pasaliniai baltymy milteliy poveikiai:
per 30 min., vartoti angliavandenius ir baltymus kartu. v Viduriy patimas

v’ Dehidratacija,

Po treniruotés geriau vartoti greitai jsisavinamus baltymus

milteliy pavidalu, pavyzdZiui, pieno isrigy baltyma. v Kepeny ir inksty sutrikimai,
v’ Alerginés reakcijos,
Po treniruotés patartina suvartoti apie 0,25 g/kg baltymy, v’ Pablogéjusi medZiagy apykaita.
bet nevir§yti 30 8 (Baranauskas M., 2010). (Baranauskas. M., 2010).
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ANGLIAVANDENIAL: GLIKEMINIS INDEKSAS
ENERGIIOS IR GEROS NUOTAIKOS GARANTAS!

TreniruoCiy metu sueikvojama daug angliavandeniy, kurie sukaupti
raumenyse glikogeno pavidalu. _ . _ . .
Todeél po treniruotés bitina atstatyti iSeikvotas glikogeno Glikeminis indeksas parodo, kaip greitai padidéja
atsargas kuo grei¢iau - per 2 val., o dar geriau — per 30 gliukozés koncentracija kraujyje suvalgius
min. angliavandeniy turinéio maisto.

IS karto po treniruotés angliavandeniy kiekis turéty sudaryti
1g/kg.

Valgant didelio ar vidutinio glikeminio indekso maisto produktus
(cukrus, Sokoladas, sausainiai, balta duona, bananaiir kt...),
kraujo gliukozés lygis padidéja gana greitai, isiskiriama Zymiai
daugiau insulino.

Rekomenduojama anglaivandeniy suvartojimas per para:
> Sportuoja 1 — 2 valandas per parg = 5 -7 g/kg;

> Sportuoja 2 — 4 valandas per parg > 7 — 10 g/kg;

> Sportuoja dauiau nei 4 val - daugiau nei 10 g/kg.

Po treniruotés angliavandeniai turéty biti MONOSACHARIDAI VS POLISACHARIDAI
didelio glikeminio indekso:

v rytiai, Angliavandeniai skirstomi j:

v balta (_iuor)a, o 1. Monosacharidus bei disacharidus (vaisiai, medus,

v kukuriizy javainiai, valgomasis cukrus, uogiené, kompotai, salduminai, pienas

v pusiau saldus biskvitas, ir kt.)

v i !

\/Lzzr:r;z:i 2. Polisacharidus (aviZiniai dribsniai, grikiai, kvieCiy miltai,
! perlinés kruopos, ryZiai, makaronai, dzitveéséliai, duonos

v’ gérimai su sirupu ar gliukoze.
Taip pat galima vartoti ir vidutinio glikeminio indekso

kepiniai, bulvés, pupelés, riesutai ir kt.)

maisto produktus: Polisacharidy rekomenduojama suvalgyti daugiausia,
v’ makaronus, tuo tarpu mono- ir disacharidy teikiama energiné verté
‘/diemfi: maisto racione turi sudaryti ne daugiau kaip 10% per para
v apelsinus. suvartojamy kilokalorijy kiekio (saranauskas M., 2010).
Greitas atsigavimas Létas atsigavimas
» Greitas atsigavimas (30-60 min) nepriklauso nuo « Leétas atsigavimas (8-120 h)
angliavandeniy. Bitina vartoti angliavandenius i§ karto . Priki insuli
po krivio. rKlauso nuo Insulino
e Jei per pirmas valandas po kravio negauname » Butina naudoti ?ngliavandenius i |.(art0 po kravio —
angliavandeniy, glikogenas raumenyse atsigauna tik 0,8 g/kg/h per pirmas 4 h (kas 30 min).
apie 50% per kelias paras. ) o + Aminoriigitys  (argininas) +  angliavandeniai
* Pastebéta, kad organizmo darbingumo atsigavimas stimuliuoja insulino issiskyrima.

suletéja, kai tris dienas i§ eilés yra atliekami dideli ) ) ) ) )
kriiviai, po kuriy nespéjama atsigauti. Tada nuovargis * Kai  pakankamai vartojama angliavandeniy,
kaupiasi. aminorg§tys maziau svarbios.

Skurvydas A. 2010 Skurvydas A. 2010
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ANGLIAVANDENIY UZKROVA

Dieny skaiCius iki | Treniruotés trukmé b
p : i ial Mityba
Istvvermes sport.lnmkams.pnes variyby (min.)
varzybas patartina kaupti
angliavandeniy atsargas. 6 90 5g angliav./1 kiino kg.
5 40 5g angliav./1 kaino kg
. . . . 4 40 5g angliav./1 kdino ki
Jei dalyvaujama nedidelése g angliav./ 8
ir trumpose varzybose, 3 20 10g angliav./1 kiino kg
angliavandeniy kaupimas - _
. 2 20 10g angliav./1 kano kg
nepatartinas (eri, 2011).
1 Poilsis 10g angliav./1 kano kg

ANGLIAVANDENIY KAUPIMAS PRIES
VARZYBAS

IMUNITETAS IR MAISTAS

Dideli ir pastovis fiziniai krdviai sukuria atitinkamai didelj
mineraly bei vitaminy poreikj.

Maisto papildy vartojimo intensyvumas turi bati adekvatus
spotinio kravio intensyvumui. (ERI, 2011).

Angliavandeniy, amino rugsciy, mikroelemanty, vitaminy
bei vandens trikumas lemia tiesioginius bei netiesioginius
imuninés sistemos funkcijos sutrikimus (ERI, 2011).

Dazniausiai pastebimas nepakankamas gelezies, cinko,
magnio, vitaminy A, E, Bg ir B, vartojimas.

MITAI APIE PAPILDUS

v DAUGIAU VALGIO - DAUGIAU JEGOS!

Pernelyg didelis sociyjy rugsciy vartojimas gali neigiamai paveikti
imuninés sistemos lasteliy standuma. Rekomenduojama, kad riebalai
sudaryty apie 20% viso suvartojamy maisto medziagy, jeigu Zmogus
yra fiziskai aktyvus.

v DAUGIAU VITAMINO C - STIPRESNIS IMUNITETAS!

Néra moksliniy studijy, kurios vienareikSmiskai patvirtinty, kad
didelémis dozémis vartojant vitaming C sumazéty infekciniy ligy
rizika.

v ANTIOKSIDANTAI — NELEIS SUSIRGTI!
Yra mazai duomeny jrodanciy, kad vartojant dideles antioksidanty,
cinko, probiotiky ar eZiuolés preparaty dozes, pageréja imuninés
sistemos funkcija.

(ERI, 2011)

MOKSLINIAIS TYRIMAIS JRODYTA

v" ANGLAIVANDENIAI — REKOMENDUOJAMA!

Sunkiy fiziniy krdviy metu, vartojimas daugiau nei 60 g per valanda
padeda mazZinti imunines uZdegimines reakcijas, bet ne patj
imuniteta.

v KVERCETINAS — REKOMENDUOQJAMA!

Kvercetinas (bioflavanoidas) ypac veiksmingas kai vartojamas su kitais

papildais. Tyrimai su Zmonémis parodé:

= Reik¥minga ligy daznio sunkiai treniruojantis mazéjima.

= Auksto meistriskumo sportininky mitochondrijy biogenezés bei
veikimo laiko geréjima.

= Kartu su Zaliosios arbatos ekstraktu bei Zuvy taukais kvercetinas
turi prieSuzdegiminj ir prieSoksidacinj efekta.

KOFEINAS

+ Didina riebaly rugs¢iy naudojima ATP resintezei,
taupo glikogeng;

* Gali turéti psichostimuliuojantj poveikj;

* Mazina darbo sunkumo pojitj;

* Skatina diurezg;

* Galbiit mazina motoneurony jtraukimo j darbg
slenkstj ir gerina nerviniy impulsy sklidima, taip
pat sarkoplazminio tinklo laiduma kalciui.

Skurvydas A. 2010
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Rekomenduojama sportininky

KOFEINAS mityba
Tarptautinio olimpinio komiteto
» Nevartokite kofeino daugiau kaip 10mg/kg kiino rekomendacija

svorio (puodelyje kavos yra yra apie 100-150 mg
kofeino) Kofeing reikéty vartoti 1 val prie§

Angliavandeniai: 60-79%. 7-10g/kg KM/para.

varzyby pradzig. * Baltymai: 12-15%.
— Istvermés sportininkai: 1,2-1,4 g/lkg KM/para;
— Greitumo jégos sportininkai: 1,2-1,7 g/lkg KM/para.
* Riebalai: <30%. 1 g/kg KM/para.
—<10% i$ sociyjy riebaly;
—6-10% i$ polinesociyjy riebaly.
EFEKTYVUMAS Kognityviné elgesio terapija:
Néra efektyviau uz placebo _
o Interferenciné terapija; 1. Liemens raumeny jégos bei A Mintys itakOja asmens emocij as ir elgesi.
o Korsetai; iStvermés didinimas
o Trumpyjy bangy diatermija; 2. Bendrieji fiziniai pratimai; B. Pacientas gali i§lavinti jgiidZius reikalingus
Z I;r,r\rgerapua; j mmi!sﬁga jvairioms problemoms spresti.
o Poilsis, lovos rezimas; S Masalas; . . N C. Struktiirinés technikos gali padéti identifikuoti
6. Kognityviné elgesio terapija.

Ribotas efektyvumas lyginant su placebo ir keisti netinkamas mintis, jausmus ir elgesij.
arba skiriasi tyrimy rezultatai:

Physiotherapy Treatment on Chronic Non Specific Low Back Pain

Q Laserio terapija; Ultragarsas; A.l. Cuesta-Vargas, M. Gonzélez-Sanchez, M.T. Labajos-Manzanares and A. Galan-Mercant
o Trakcija' ‘ (LOW BACK PAIN. Norasteh A. A. 2012) Department of Psychiatry and Physiotherapy, University of Malaga, Spain
U Patarimas. (LOW BACK PAIN. Norasteh A. A. 2012)

KAKLO RAUMENYS

KUNAS VIENTISAS!

Splenius cervicis
muscle

Levator scapulae
muscle

Scalene muscles
Anterior
Middle R
Posterior ' Digastric

 muscle

Sternocleidomastoid
_ muscle
Sternal head
Clavicular head

s
Trapezius
muscle

Brachial plexus
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DIAFRAGMA

El diafragma
tiene forma
de paracaidas

NUGAROS RAUMENY'S

-
- -
B s

‘
1/ |
Prone isometric chest raise test |Prone double straight-leg raise test

Izometriné nugaros raumeny iStvermé —reik§minga LBP prevencija
(Biering-Sorensen, 1984, Alaranta et al., 1995; Adams et al., 1999; Sjolie
& Ljunggren, 2001, Nourbakhsh and Arab, 2002, Arab et al., 2007, Vai¢enkoviené O.
2012)

Jurijus Vas¢enkovas (vjurijus@gmail.com)

KRUTININIAI RAUMENYS

KRUTINES
R NUGAROS
RAUMENU
BALANSAS

NUGAROS TIESIAMIEJI BEI
MULTIFIDINAI RAUMENY'S

4

2013.11.23
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PILVO RAUMENYS

STUBURO STABILIZATORIAI

Insertion: Spinous
processes of vertebrae

Actions: Extension & lateral
rotation of spine

Origin: Transverse
processes
of vertebrae

2013.11.23

KETURGALVIS SLAUNIES RAUMUO
IR SEDMENINIAI RAUMENYS

VIZUALINE DIAGNOSTIKA

1. Ar liemens, stuburo, ranky bei kojy padétis

erdvéje pakitusi?

2. Ar yra pakenkimy susijusiy laikysenos

poky¢iais?

3. Ar yra atrofija, tinimas, odos netolygumas?
4. Kokig jtaka paciento problemoms daro

laikysena?

Marcia Miller. SpotoNazareth College of Rochester, USA
(LOW BACK PAIN. Norasteh A. A. 2012)

ILIOPSOAS SUTRUMPEJIMO TESTAS

Thomas test

‘ NESUTRUMPEJES ‘ ‘ SUTRUMPEJES

Stabilization Exercise for the Management of Low Back Pain
A. Luque-Suiérez, E. Diaz-Mohedo, |. Medina-Porqueres and T. Ponce-Garcia
Physiotherapy Department, Malaga University, Spain.
LOW BACK PAIN. Norasteh A. A. 2012.

KETURGALVIO SUTRUMPEJIMO TESTAS
Modified Thomas test

LOW BACK PAIN. Norasteh A. A. 2012.

Jurijus Vas¢enkovas (vjurijus@gmail.com)
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Ober Test

TFL SUTRUMPEJIMO TESTAS

‘ PRADINE PADETIS H BAIGIAMOJI PADETIS ‘

Stabilization Exercise for the Management of Low Back Pain
A. Luque-Suérez, E. Diaz-Mohedo, |. Medina-Porqueres and T. Ponce-Garcia
Physiotherapy Department, Malaga University, Spain.

LOW BACK PAIN. Norasteh A. A. 2012.

HAMSTRINGU SUTRUMPEJIMAS

Straight-leg raise test

LOW BACK PAIN. Norasteh A. A. 2012.

LOW BACK PAIN. Norasteh A. A. 2012.

SEDMENINIU R. SUTRUMPEJIMAS

SEDMENINIU R. SUTRUMPEJIMAS

LOW BACK PAIN. Norasteh A. A. 2012.

LOW BACK PAIN. Norasteh A. A. 2012.

NUGAROS R. ISTVERMES TESTAS

Sorensen test

UZdegima provokuojancios priezastys:
O Vaisty perdozavimas;
O Jautrumas aplinkos toksinams;
Q Infekcijos;
O Pazeidimai ir traumos;
O Bakterinés infekcijos;
Q Grybelis;
O Virusinés infencijos;
Q Alergijos
O Anemijos;
QO Artritas, osteoartritas;
O Astma;
O Autoimunings ligos;
QKrono liga;
QO Virskinimo trakto opos ar opinis kolitas.

Jurijus Vas¢enkovas (vjurijus@gmail.com)
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UZDEGIMO GYDYMAS ORTOMOLEKULINES BEI
ZOLINES MEDICINOS PRIEMONEMIS

« Vit. B kompleksas;

« Vit. C su bioflavanoidais;

« Karotenoidy kompleksas;

 Bitinosios riebiosios riigstys: liny sémeny al., zuvy taukai, silke,
lasiSa, sardinés, skumbre¢;

< Antiokcidantai: Vit. A; Vit. E; Selenas;

« Kelp (rusvieji juros dumbliai); Alfalfa (meélynziedé liucerna); - POILSIS
Cesnakas; Alijociaus sultys / ekstraktas; Mélynés; Ciberzolé; - LEDAS
Bosvelija; Cat‘s claw (gauruotoji unkarija); Devil‘s claw;
Goldenseal; Pau d‘arco (skrudzdziy medis); Red clover (raudonasis T
dobilas); Didzioji dilgeéle (stinging nettle); White willow bark - PAKELIMAS

(baltojo gluosnio zievé); Eziuol¢; Juka (yucca); Imbieras.
Gytytojo konsultacija - NPD

JEIGU ZALINGO VEIKSNIO
NEGALIMA ISVENGTI - REIKIA
TAPTI STIPRESNIU UZ JI.

TAI KAS MUSU NENUZUDO -
DARO MUS STIPRIASNIAIS

Jurijus Vas¢enkovas (vjurijus@gmail.com) 20



