poziuris

Kq apie vegetarizmaq, veganiz-
mgq ar Zaliavalgyste mano die-
tologai?

Tradiciné medicina laiko-
si nuomonés, kad kiekviena
i§ Siy pakraipy turi privalu-
my, kuriuos galima sékmin-
gai pritaikyti savo mitybai.
Taciau dietologai nesialo im-
tis jokiy krastutinumy. Zmo-
gaus organizmas juos ne itin
mégsta. Dél jvairiy naudingy-
ju medziagy trikumo ilgai-
niui gali sutrikti sveikata. Pa-
gal sveikos mitybos principus
maitintis reikia kuo jvaires-
niu maistu. O valgantieji pa-
sirinkty rasiy maista papras-
tai grieztai atsisako tam tikry
produkty. Puiku, jei Zmonés
Zino, kuo tuos produktus, pa-
vyzdziui, mésa, pakeisti. Ta-
¢iau neapgalvotai jos atsisa-
kius dél gelezies stokos ga-
lima susirgti mazakraujyste,
gali sumenkti atmintis, suma-
zéti darbingumas ir t. t.

Pirmyksciai Zmonés labai il-
gai maitinosi tik Zaliu maistu,
kol galiausiai iSmoko naudo-
tis ugnimi. Taigi valgyti nekep-
tq maistqg Zmogui lyg ir turéty
bati nataralu...

Taciau tik izenges i ugnies kul-
tira Zmogus tapo zmogumi.
Maisto apdorojimas karsciu,
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gebéjimas ji paruosti yra kul-
tiros pradzia. ISmoke termis-
kai apdoroti gyvininés kilmes
maista, zmonés pradéjo gauti
labai svarbiy medziagy, reika-
lingy smegenims vystytis. Tai
tur¢jo jtakos visam vélesniam
civilizacijos tobuléjimui.

Beje, pirmyksciai Zzmonés nebu-
vo visis$ki vegetarai. Nors ir re-
tai, jie valge zalios mésos. Tik
del ugnies ja galéjo pradéti val-
gyti reguliariai. Ugnis suteikeé
galimybiy paruosti ir kitokio
ivairaus maisto, leidusio iSgy-
venti Saltuoju sezonu ir pailgi-
nusio zmoniy gyvenimo truk-
me. Kitaip tariant, istoriSkai
pereiti prie kepto ir virto mais-
to buvo svarbus kultiirinis lazis.
Taciau tai tikrai nereiskia, kad
turime valgyti tik termiSkai ap-
dorota maista. Zalias maistas —
darzovés, vaisiai, rieSutai, turéty
sudaryti labai svarbig kiekvieno
Zmogaus mitybos dalj.

Vegany ir Zaliavalgiy nelabai
daug, taciau atsisakyti mésos
nusprendZia vis daugiau Zmo-
niy. Kq jiems vertéty Zinoti?

Pirmiausia reikéty pabrézti,
kad dietologai nesako mésos
valgyti kiekviena diena. Visis-
kai uZtenka 2-3 karty per sa-
vaite. Tokio kiekio pakakty uz-
tikrinti, kad organizmas gauty

Nuotrauka i§ asmeninio pasnekovés albumo
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svarbiy medziagy. Visai atsisa-
kyti mésos nereikéty, bet suma-
zinti jos kiekj tikrai patartina.

Mésa labai svarbi dél gelezies.
Vegetarai teigia, kad jos yra ir
augaliniuose produktuose. IS
tikrujy yra, bet Zzmogaus or-
ganizmas geleZj i$ mésos pasi-
savina nepalyginti geriau nei i$
kity produkty. UZtenka suval-
gyti nedideli gabaléli mésos,
kad gautume reikiama kieki
gelezies. O darzoviy tekty su-
valgyti ne vienag lekSte. Vien
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mésa kirsti irgi negerai, nes ge-
leZiai jsisavinti reikalingas vi-
taminas C. Geriausia mésa de-
rinti su vitamino C turtingais
produktais, pavyzdziui, darzo-
vémis. Mésos ir darzoviy val-
gant kartu, organizmas geriau
pasisavina ne tik gyviininés,
bet ir augalinés kilmés gelezj.

Gal norédamas buti vegetaru,
Jjuo labiau veganu, privalai tu-
réti daug Ziniy ir fantazijos?

Siek tiek Ziniy iS tikryjy reikia.

Apskritai planuodami atsisa-
kyti kokio nors produkto tu-
rite gerai suvokti, ko neteksi-
te, jo atsisake, ir kuo zadate ji
pakeisti. Kaip minéjau, nepa-
prastai svarbu uZztikrinti mais-
to jvairove. Todél neskubeki-
te ko nors visiSkai atsisakyti.
Gal uztenka produkto vartoti
maziau? Maisto produkty pi-
ramidé vaizdziai iliustruoja,
kokiy produkty reikéty valgy-
ti kasdien, o kokiy reciau. Pa-
vyzdziui, mésa, pienas, kiausi-
niai yra arciau piramidés vir-
Sunés. Vadinasi, iy produkty
uztenka valgyti maZiau ir ne
kasdien.

M¢sos meégéjai daznai sako,
kad nesugalvoja, kuo dau-
giau galéty pasisotinti — Sal-
tesniu metu darzoviy pasi-
rinkimas labai menkas. Idé-
ju, ka ir kaip pasigaminti,
dabar tikrai gausu interne-
te ir zurnaluose. Daug nau-
dingy produkty Zzmonés pa-
prasciausiai pamirsSta. Pa-
vyzdZiui, labai vertingos ir
maistingos visos ankstinés
darzovés (Sparaginés ar pa-
prastos pupelés, zirniai, le-
§iai). Tai puikus augalinés
kilmes baltymuy Saltinis. Nie-
ko bloga valgyti jy ir konser-
vuoty. Galima patiems pasi-
ruoSti atsargy.

Privatiis vaiky darZeliai, kur
vaikai maitinami vegetariniu
maistu, kelia kai kuriy Zmo-
niy pasipiktinimg.

Dietologai pasisako prie$
bet kokius kraStutinumus.
Ir valstybiniuose darZeliuo-

Apskritai vegetarinis
maistas yra labai geras.
Jei visi Zzmonés valgytu
panasiai kaip vegetarai,

tik kartais patiekalus
papildytu kokybiska mésa,

se kasdien vaikams duoti ko-
tlety néra gerai. Many¢iau,
kad vertinti vegetarinj dar-
zeliy meniu galima tik gerai
ji iSnagrinéjus. Jei mityba la-
bai apgalvota, subalansuo-
ta, pavojaus sveikatai netu-
réty buti. Apskritai vegeta-
rinis maistas yra labai geras.
Jei visi Zzmonés valgyty pana-
Siai kaip vegetarai, tik kartais
patiekalus papildyty kokybis-
ka mésa, Zuvimi, tai bty pa-
vyzdiné mityba.

O kaip dél cukraus, balty mil-
ty gaminiy — gal Siy produkty
galima atsisakyti be maZiau-
sios dvejonés?

Balty milty gaminiai ir cu-
krus yra maisto piramidés vir-
Suje. Taigi ju vartoti patartina
kuo reciau. Geriau rinktis vi-
so grido kruopas, juoda duo-
na, vietoj iprasty kvietiniy mil-
ty makarony — kietyjy kvie-
¢iy makaronus ir pan. Jei juos
dar ir tinkamai paruosime, Siy
makarony verte prilygs juodai
duonai.

Kq dietologai mano apie pie-
nq?

Reikia pripazinti, kad lakto-
z¢és netoleruojanciy Zmoniy
gana daug. Pavartojusiems
pieno, jiems gali skaudeéti ar
pusti pilva, prasidéti viduria-
vimas. Be abejo, Sie Zzmonés
pieno turéty atsisakyti. Taciau
kiti gali drasiai jj vartoti. Pie-
ne daug organizmui naudingy
medziagy, i§ kuriy viena svar-
besniy — kalcis, ypac reikalin-
gas maziems vaikams ar mo-
terims po menopauzeés. Kalcj
organizmas i§ pieno produkty
pasisavina labai gerai. O kava
trukdo pasisavinti kalci, taigi
tie, kas geria kava su pienu, ti-
kédamiesi gauti ir kalcio, de-
ja, klysta.

Patarciau nepamirsti rauginto
pieno produkty — kefyro, pa-
suky, nattiralaus jogurto. Juo-
se taip pat yra visy naudingy-
ju pieno medziagu, bet orga-
nizmas Siuos produktus geriau
toleruoja. Be to, rauginto pie-
no produktai turtingi probio-
tiky — naudingyjy bakterijuy,

Zuvimi, tai buty pavyzdiné

kurios teigiamai veikia imu-
niteta ir Zarnyna. Ypac ju rei-
keéty nepamirsti vartojant an-
tibiotikus.

Dél informacijos gausos ne-
beaisku, kas kenkia labiau-
siai. Ar yra maisto, kuris bii-
ty tikrai sveikas ir nelabai
brangus?

Maitintis sveikai, pirkti ko-
kybiskus produktus kartais
gali buti brangiau, taciau
tai ne taisyklé. Ne visi sveiki
produktai yra brangesni, tie-
siog pritrikstame ziniy, tin-
gime skaityti etikeciy uzra-
Sus. Informacijos apie svei-
ka ir nesveika maista i$ tiesy
labai daug. Svarbiausia — ne-
pulti | krastutinumus. Soko-
lado ir saldainiy galite at-
sisakyti nesukdami galvos.
Taciau pries atsisakydami
svarbesniy produkty, tokiy
kaip mésa, pieno produk-
tai, pagalvokite, kuo juos pa-
keisite.
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