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požiūris

Vegetarai įsitikinę – iš mėsos jokios naudos. Vega-
nai dar priduria, kad žmogaus organizmui nereikia ir 
kiaušinių bei pieno produktų. Žaliavalgiai rekomen-
duoja išvis pamiršti viryklę... O ką apie įvairių pro-

duktų atsisakymą mano specialistai? Gydytoja dieto-
logė Kristina Jasmontienė įsitikinusi – pirmiau rei-
kia žinoti, kuo svarbius produktus pakeisti, tik tada 

galima juos pamiršti.
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NETRADICINĖ MITYBA 
dietologų akimis
Ką apie vegetarizmą, veganiz-
mą ar žaliavalgystę mano die-
tologai?
Tradicinė medicina laiko-
si nuomonės, kad kiekviena 
iš šių pakraipų turi privalu-
mų, kuriuos galima sėkmin-
gai pritaikyti savo mitybai. 
Tačiau dietologai nesiūlo im-
tis jokių kraštutinumų. Žmo-
gaus organizmas juos ne itin 
mėgsta. Dėl įvairių naudingų-
jų medžiagų trūkumo ilgai-
niui gali sutrikti sveikata. Pa-
gal sveikos mitybos principus 
maitintis reikia kuo įvaires-
niu maistu. O valgantieji pa-
sirinktų rūšių maistą papras-
tai griežtai atsisako tam tikrų 
produktų. Puiku, jei žmonės 
žino, kuo tuos produktus, pa-
vyzdžiui, mėsą, pakeisti. Ta-
čiau neapgalvotai jos atsisa-
kius dėl geležies stokos ga-
lima susirgti mažakraujyste, 
gali sumenkti atmintis, suma-
žėti darbingumas ir t. t.

Pirmykščiai žmonės labai il-
gai maitinosi tik žaliu maistu, 
kol galiausiai išmoko naudo-
tis ugnimi. Taigi valgyti nekep-
tą maistą žmogui lyg ir turėtų 
būti natūralu...
Tačiau tik įžengęs į ugnies kul-
tūrą žmogus tapo žmogumi. 
Maisto apdorojimas karščiu, 

gebėjimas jį paruošti yra kul-
tūros pradžia. Išmokę termiš-
kai apdoroti gyvūninės kilmės 
maistą, žmonės pradėjo gauti 
labai svarbių medžiagų, reika-
lingų smegenims vystytis. Tai 
turėjo įtakos visam vėlesniam 
civilizacijos tobulėjimui.
Beje, pirmykščiai žmonės nebu-
vo visiški vegetarai. Nors ir re-
tai, jie valgė žalios mėsos. Tik 
dėl ugnies ją galėjo pradėti val-
gyti reguliariai. Ugnis suteikė 
galimybių paruošti ir kitokio 
įvairaus maisto, leidusio išgy-
venti šaltuoju sezonu ir pailgi-
nusio žmonių gyvenimo truk-
mę. Kitaip tariant, istoriškai 
pereiti prie kepto ir virto mais-
to buvo svarbus kultūrinis lūžis. 
Tačiau tai tikrai nereiškia, kad 
turime valgyti tik termiškai ap-
dorotą maistą. Žalias maistas – 
daržovės, vaisiai, riešutai, turėtų 
sudaryti labai svarbią kiekvieno 
žmogaus mitybos dalį. 

Veganų ir žaliavalgių nelabai 
daug, tačiau atsisakyti mėsos 
nusprendžia vis daugiau žmo-
nių. Ką jiems vertėtų žinoti?
Pirmiausia reikėtų pabrėžti, 
kad dietologai nesako mėsos 
valgyti kiekvieną dieną. Visiš-
kai užtenka 2–3 kartų per sa-
vaitę. Tokio kiekio pakaktų už-
tikrinti, kad organizmas gautų 

svarbių medžiagų. Visai atsisa-
kyti mėsos nereikėtų, bet suma-
žinti jos kiekį tikrai patartina.
Mėsa labai svarbi dėl geležies. 
Vegetarai teigia, kad jos yra ir 
augaliniuose produktuose. Iš 
tikrųjų yra, bet žmogaus or-
ganizmas geležį iš mėsos pasi-
savina nepalyginti geriau nei iš 
kitų produktų. Užtenka suval-
gyti nedidelį gabalėlį mėsos, 
kad gautume reikiamą kiekį 
geležies. O daržovių tektų su-
valgyti ne vieną lėkštę. Vien 

mėsą kirsti irgi negerai, nes ge-
ležiai įsisavinti reikalingas vi-
taminas C. Geriausia mėsą de-
rinti su vitamino C turtingais 
produktais, pavyzdžiui, daržo-
vėmis. Mėsos ir daržovių val-
gant kartu, organizmas geriau 
pasisavina ne tik gyvūninės, 
bet ir augalinės kilmės geležį.

Gal norėdamas būti vegetaru, 
juo labiau veganu, privalai tu-
rėti daug žinių ir fantazijos?
Šiek tiek žinių iš tikrųjų reikia. 

Apskritai planuodami atsisa-
kyti kokio nors produkto tu-
rite gerai suvokti, ko neteksi-
te, jo atsisakę, ir kuo žadate jį 
pakeisti. Kaip minėjau, nepa-
prastai svarbu užtikrinti mais-
to įvairovę. Todėl neskubėki-
te ko nors visiškai atsisakyti. 
Gal užtenka produkto vartoti 
mažiau? Maisto produktų pi-
ramidė vaizdžiai iliustruoja, 
kokių produktų reikėtų valgy-
ti kasdien, o kokių rečiau. Pa-
vyzdžiui, mėsa, pienas, kiauši-
niai yra arčiau piramidės vir-
šūnės. Vadinasi, šių produktų 
užtenka valgyti mažiau ir ne 
kasdien. 
Mėsos mėgėjai dažnai sako, 
kad nesugalvoja, kuo dau-
giau galėtų pasisotinti – šal-
tesniu metu daržovių pasi-
rinkimas labai menkas. Idė-
jų, ką ir kaip pasigaminti, 
dabar tikrai gausu interne-
te ir žurnaluose. Daug nau-
dingų produktų žmonės pa-
prasčiausiai pamiršta. Pa-
vyzdžiui, labai vertingos ir 
maistingos visos ankštinės 
daržovės (šparaginės ar pa-
prastos pupelės, žirniai, lę-
šiai). Tai puikus augalinės 
kilmės baltymų šaltinis. Nie-
ko bloga valgyti jų ir konser-
vuotų. Galima patiems pasi-
ruošti atsargų.

Privatūs vaikų darželiai, kur 
vaikai maitinami vegetariniu 
maistu, kelia kai kurių žmo-
nių pasipiktinimą.
Dietologai pasisako prieš 
bet kokius kraštutinumus. 
Ir valstybiniuose darželiuo-

Apskritai vegetarinis 
maistas yra labai geras. 
Jei visi žmonės valgytų 
panašiai kaip vegetarai, 

tik kartais patiekalus 
papildytų kokybiška mėsa, 
žuvimi, tai būtų pavyzdinė 

mityba.

se kasdien vaikams duoti ko-
tletų nėra gerai. Manyčiau, 
kad vertinti vegetarinį dar-
želių meniu galima tik gerai 
jį išnagrinėjus. Jei mityba la-
bai apgalvota, subalansuo-
ta, pavojaus sveikatai netu-
rėtų būti. Apskritai vegeta-
rinis maistas yra labai geras. 
Jei visi žmonės valgytų pana-
šiai kaip vegetarai, tik kartais 
patiekalus papildytų kokybiš-
ka mėsa, žuvimi, tai būtų pa-
vyzdinė mityba.

O kaip dėl cukraus, baltų mil-
tų gaminių – gal šių produktų 
galima atsisakyti be mažiau-
sios dvejonės?
Baltų miltų gaminiai ir cu-
krus yra maisto piramidės vir-
šuje. Taigi jų vartoti patartina 
kuo rečiau. Geriau rinktis vi-
so grūdo kruopas, juodą duo-
ną, vietoj įprastų kvietinių mil-
tų makaronų – kietųjų kvie-
čių makaronus ir pan. Jei juos 
dar ir tinkamai paruošime, šių 
makaronų vertė prilygs juodai 
duonai.

Ką dietologai mano apie pie-
ną? 
Reikia pripažinti, kad lakto-
zės netoleruojančių žmonių 
gana daug. Pavartojusiems 
pieno, jiems gali skaudėti ar 
pūsti pilvą, prasidėti viduria-
vimas. Be abejo, šie žmonės 
pieno turėtų atsisakyti. Tačiau 
kiti gali drąsiai jį vartoti. Pie-
ne daug organizmui naudingų 
medžiagų, iš kurių viena svar-
besnių – kalcis, ypač reikalin-
gas mažiems vaikams ar mo-
terims po menopauzės. Kalcį 
organizmas iš pieno produktų 
pasisavina labai gerai. O kava 
trukdo pasisavinti kalcį, taigi 
tie, kas geria kavą su pienu, ti-
kėdamiesi gauti ir kalcio, de-
ja, klysta. 
Patarčiau nepamiršti rauginto 
pieno produktų – kefyro, pa-
sukų, natūralaus jogurto. Juo-
se taip pat yra visų naudingų-
jų pieno medžiagų, bet orga-
nizmas šiuos produktus geriau 
toleruoja. Be to, rauginto pie-
no produktai turtingi probio-
tikų – naudingųjų bakterijų, 

kurios teigiamai veikia imu-
nitetą ir žarnyną. Ypač jų rei-
kėtų nepamiršti vartojant an-
tibiotikus.

Dėl informacijos gausos ne-
beaišku, kas kenkia labiau-
siai. Ar yra maisto, kuris bū-
tų tikrai sveikas ir nelabai 
brangus? 
Maitintis sveikai, pirkti ko-
kybiškus produktus kartais 
gali būti brangiau, tačiau 
tai ne taisyklė. Ne visi sveiki 
produktai yra brangesni, tie-
siog pritrūkstame žinių, tin-
gime skaityti etikečių užra-
šus. Informacijos apie svei-
ką ir nesveiką maistą iš tiesų 
labai daug. Svarbiausia – ne-
pulti į kraštutinumus. Šoko-
lado ir saldainių galite at-
sisakyti nesukdami galvos. 
Tačiau prieš atsisakydami 
svarbesnių produktų, tokių 
kaip mėsa, pieno produk-
tai, pagalvokite, kuo juos pa-
keisite.
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