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Dél didZiulio gyvenimo tempo nemazai Zmoniy ne-
randa laiko tinkamai, requliariai valgyti ir taip kenkia
sau. Kiti sveikatq Zaloja laikydamiesi drastisky diety.
Apie daZniausiai pasitaikancias mitybos klaidas, jy
pasekmes, valgymo kulttira kalbamés su Lietuvos
dietology draugijos prezidente, Europos klinikinés .
mitybos ir metabolizmo draugijos nare, Vilniaus

universiteto ligoninés Santariskiy kliniky gydytoja
dietologe, klinikos,,Dietos sistema” jkreja ir vadove

% medicinos moksly daktare doc. Edita Gaveliene.

Mitybos Klaidu labi

Violeta GUSTAITYTE

Kokio lygio valgymo kul-
tira Lietuvoje ir kokios jos
tendencijos?

Biity sunku rasti apibrézima,
kas yra valgymo kultiira. Kiek-
vienas etikos specialistas apie ja
papasakoty turbiit siek tiek kitaip.
Kokie yra maitinimosi ypatumai
Lietuvoje, mes, medikai, spren-
dziame pagal maitinimosi itaka
sveikatai. Reguliariai atliekami
gyventojy mitybos tyrimai rodo,
kad tam tikry pokyciy Lietuvos
gyventoju mityboje yra. Deja, pir-
mauja ligos, kuriy vienas i$ rizi-
kos veiksniy — netinkama mityba.

Kalbant apie tendencijas, aki-
vaizdu, kad nepriklausomybés
laikotarpiu atsirado didesnés gali-
mybés pamatyti ir susipazinti su
kitomis kultiiromis, produktais,
[vairiausiomis maitinimosi paslap-
timis. Tai turi jtakos mitybai. Per
§i laikotarpi Lietuvos gyventoju
racionas tapo jvairesnis, jam ski-
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riamas didesnis démesys. Kita
vertus, mus pasieke ir neigia-
mi dalykai: vadinamasis greitas
maistas, tam tikri maisto ruoSimo
biidai ir daznesnis jy taikymas,
pavyzdziui, maisto virimas dides-
niame aliejaus kiekyje ir pan.

Kokiy valgymo sutrikimy
yra daugiausia?

Valgymo sutrikimas — tai
diagnozé. Jy yra nemazai, bet
dazniausiai pasitaiko ir geriausiai
zinomi yra du — nerviné anoreksi-
jair nerviné bulimija. Pastaruoju
metu labai garsiai kalbama apie
dar viena valgymo sutrikima —
persivalgymo sindroma. Visus
valgymo sutrikimus gydo psi-
chiatrai, o dietologo dalyvavimas
yra kompleksinio gydymo dalis.

Siuo laikotarpiu pastebimas
valgymo sutrikimy daugéjimas,
bet taip yra ir dél to, kad page-
réjo diagnostika, dazniau atkrei-
piamas démesys 1 Siuos sutriki-
mus. Sovietmeciu tokios diagno-
z¢és tarytum ir nebiidavo, bet tai
nereiskia, kad nebuvo serganciujy.

Kokios naujovés diety
pasaulyje?

Sioje srityje darbuojuosi jau ne
vieng desimtmetj. Stebint nuolat
ziniasklaidoje pateikiamas mintis,
visuomeng¢je kylancias diskusijas
apie mityba, akivaizdu, kad valgy-
mas, dietos — tikrai aktuali tema.
Zmonés domisi bet kokia jdo-
mesne mintimi, idéja, ypac jei ji
pateikiama patraukliai, jdomesniu
pavadinimu, mandresniu paaiski-
nimu. Daznas bando jas pritaikyti
savo kasdieniame gyvenime.

Siandien labai retas kuris nori
maitintis pagal kraujo grupg, nors
kazkada tokia dieta buvo labai
populiari. Atsliiges ir buves aktu-
alus maisto derinimo klausimas.
Dabar galbiit populiaresnés yra
zaliavalgystés idéjos, vienos ar
kitos maisto medziagos reguliavi-
mas racione, pavyzdziui, baltymy
kieki pagal vienas rekomendaci-
jas reikéty didinti, pagal kitas —
mazinti. Kartais visa tai iSvirsta
ne i sveikata gerinancia, bet prie-
Singai — ja neigiamai veikiancig
elgsena, ir zmogui tenka nusivilti.

SAVAITES
PATARIMAS

Jeigu jauciate padidéjusj ner-
vinguma ir jus kamuoja nemi-
ga, liaudies medicina rekomen-
duoja raudonélius. | termosa
suberkite 6 Saukstus raudo-
néliy zolés, ja uzpilkite 4 stik-
linémis verdancio vandens. Po
dviejy valandy arbatg perkos-
kite. Gerkite po stikline keturis
kartus per diena.

Idéjos, susijusios su Zzmo-
gaus maitinimusi, dieta, racio-
nu, man, kaip Sios srities spe-
cialistei, labai jdomios. DzZiau-
giuosi, kad jos vis kyla, nes tai
didina Zmoniy susidoméjima
tuo, ka jie valgo. Daugelis pra-
deda daugiau démesio kreipti
1 tai, kokius produktus reikia
rinktis, kas turéty sudaryti die-
nos raciona. Pakeites savo mai-
tinimasi, Zzmogus to pasikeiti-
mo pozymius, jy itaka sveikatai
pastebi ne Siandien, po savaités
ar ménesio, bet galbiit net po
keleriy ar daugiau mety. Mity-
bos pokyciai neduoda norimo
rezultato staiga ir greitai. Zino-
ma, yra situacijy, kai rezultatai
matomi ir nelaukiant, kol pra-
bégs keleri metai, pavyzdziui,
zmogui i8§bér¢ veida ir jis nori
jipagrazinti pakeisdamas mity-
ba arba jam aktuali kiino masés
kontrolé. Svarbu, kad mityba
bty tokia, kad nesmogty nei-
giamomis pasekmémis ateityje.

Diety pasaulyje naujoviy yra
daug. Turbiit néra né vienos su



maitinimusi susijusios teorijos,
kurioje nebiity racionalumo gri-
do. Tik reikia ji susirasti ir jkom-
ponuoti | naudingus patarimus.

Klesti lieknéjimo mada,
internetas pilnas jvairiy diety.
K3 patartuméte tiems, kurie
nori sulieknéti ir iesko stebuk-
lingo recepto? Kaip atsikratyti
antsvorio visam gyvenimui?

Siandien visuomenéje
vyrauja liekno kiino i8aukstini-
mas. Daugelis lieknuma sieja su
sékmingu gyvenimu. Sis klausi-
mas ypac skaudus paaugliams,
nes jie labai imlis informacijai i§
aplinkos. Paaugliai mato Zurnaly
vir§eliuose, Zinomy Zmoniy elg-
senoje ir su jais susijusiuose vaiz-
duose liekno kiino propagavima,
siejama su sékmingu gyvenimu
Siuolaikinéje visuomeneéje. Todél
reikia kalbéti ir aiSkinti vaikams
apie sveikatos ir mitybos sasa-
jas nuo mazens. Visuomet prisi-
minsiu man Soka sukélusia fra-
z¢, kurig pasaké mano dukra,
kai jai buvo ketveri metai. P

SVARBU!

Daznai girdime skundziantis: ,.,Pad‘e'klte, :{te‘::?:ic:a
galva!” Galvos skausmas — Iabmysualvpap ite S
skausmy. Jis vargina jvairaus a‘m2|at.‘|s zmc‘)(n:?s,"koS o
da bet kuriuo paros metu, gali '.crulgl nuo ke lc(;‘ osm
nudiy iki keliy dieny, 0 kartais J'a.ua.arnas. ka.s Lis -
gelj mety. Galvos skausmai gali jspeti api€ rim b

del kuriy reikia skubiai kreiptis j gydytojus.




SVEIKATOS ALEJA J

» Grizusi i§ darZelio ji pareiske:
,Mama, as ko§és nevalgysiu, nes
ji storina.”“ Ne tokig informacija
vaikai turi girdeti i§ suaugusiy-
ju. Nuo mazumés jiems reikia
diegti sveikos mitybos principus.
Dziugu, kad prie sveikatinanciy
tendencijy pradeda prisijung-
ti ir mados pasaulis. Nustatytas
manekeniy kiino masés indeksas,
kuris turi biiti ne mazesnis nei 16.
Gaila, kad ne visi dizaineriai jo
laikosi. Zmonés turi Zinoti, kad
per mazas svoris zaloja sveikata.

Kitas $io klausimo aspektas —
per didelis svoris. Zmogaus pri-
gimtis tokia, kad didzioji dau-
guma (apie 97 proc.) turi polin-
ki (vieni maziau, kiti daugiau)
kaupti atsargas riebalinio audinio
pavidalu. Tam tikra prasme — tai
yra evoliucijos laiméjimas. Tie
zmones, kurie gal¢jo kaupti rie-
balines atsargas, sugebéjo Zzmo-
nijos evoliucijos eigoje i8gyventi
ir badmecio periodus, ir klimato
svyravimus. Siais laikais Zmo-
néms maziau judant ir daugiau
valgant §i gamtos dovana — suge-
béjimas kaupti atsargas — salygo-
ja nutukimo vystymasi.

Svoriui pradéjus didéti, zmo-
nés ieSko stebuklingy diety ar
metoduy, kurie tarsi burty lazde-
le mosteléjus sumazinty svori.
Deja, visus noriu patikinti, kad
tokio stebuklo néra. Polinkis pil-
néti néra panaikinamas, jis islieka
visa Zzmogaus gyvenima, mes tik
galime pritaikyti tam tikrus gydy-
mo metodus, kurie leidzia zmogui
nesusirgti nutukimu arba pasveik-
ti sergant Sia liga. Reikia garsiai
kalbéti, kad tiek mitybos nepa-
kankamumas, tiek nutukimas yra
ligos, zalojancios sveikata.

Norint atsikratyti antsvorio
visam gyvenimui, pirma uzduo-
tis yra myléti save ir suprasti, kad
valgymas — vienas i$ geros sveika-
tos komponenty, kuris privalo biiti
dienotvarkeéje. Jei zmogus taupo
laika valgymo saskaita, tai Sioje
srityje jis tikrai bus pralaimétojas.

Kas gresia griezty diety ir
badavimo mégéjams?

Badavimas — tai maistiniy ir
energiniy medziagy stoka. Ilgiau
kaip septynias dienas uzsitgsgs net
ir dalinis badavimas turi neigiamuy
pasekmiy zmogaus medziagy apy-
kaitai, ypa¢ ty asmeny, kurie turi
polinki pilnéti. Po tokio zymaus
kalorijy sumazinimo racione vél
pradéjus valgyti svoris didés dél
sumazéjusio kalorijy poreikio.
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Valgome tam, kad gautume
biitiny maisto medziaguy, kurios
reikalingos musy sveikatai palai-
kyti. Juo labiau badauti negali-
ma, jei yra kokiy nors sveikatos
sutrikimy, nes organizmas ypac
jautriai reaguoja i baltymuy, ener-
gijos, netgi riebaly trikuma.

Kodél pasirinkote dietologo
specialybe?

Bebaigiant medicinos studi-
jas teko rinktis rezidentiira, ir
jau penktame kurse zinojau, kad
dietologija bus ta sritis, kurioje

labai patinka, kad mano darbas
yra ir mano hobis.

Kas dZiugina profesinéje
srityje?

Apima neapsakomas jausmas,
kai sulaukiu nuosirdziy emocijy
i§ gydyty pacienty. Serganciajam
nutukimu yra ypatinga situaci-
ja, kai jis suvokia, kad gali kont-
roliuoti savo svorj. Dziugu, kad
buvau tas Zzmogus, kuris padé-
jo sunkiame kelyje, ir kartu su
pacientu pasiekéme puikiy rezul-
taty. Tai nuostabu. Bet ypatinga

Diety pasaulyje naujoviy daug.

Turbut néra né vienos su maitinimusi
susijusios teorijos, kurioje nebuty
racionalumo grudo. Tik reikia jj susirasti
ir jkomponuoti j naudingus patarimus.

bandysiu ko nors pasiekti. Studijy
metais turéjau ypac gera mokyto-
ja, kuri mane sudomino Sia sriti-
mi —tai docenté Janina Saukiené.
Ji taip ikvépiamai pasakojo apie
dietologija, kad apie nieka kita
net nenor¢jau galvoti. Tad baigiau
dietologijos rezidentiirg ir tapau
gydytoja dietologe.

Nenusivyléte pasirinkimu?

Tikrai ne. Pavyko siekti pro-
fesiniy aukstumy dar ir todél, kad
ir hobis panaSus. Man patinka
dométis valgiu, jvairiomis maisto
medziagomis, maisto komponavi-
mu racione, gaminimu, receptais.
Man tai priimtina nuo mazumes.
Mano mociuté buvo Antano Sme-
tonos laiky Seimininké, ir a8 nuo
mazens matydavau, kaip daug ka
galima graziai, jtaigiai perteikti
maistu, kad tai — didelis dziaugs-
mas, kiiryba, bendravimas. Man

profesinj pasididziavima man
kelia tos situacijos, kada konsul-
tuoju labai sunkiai sergancius ligo-
nius, po rimty chirurginiy gydy-
muy, didziuliy operaciju, ir pavyks-
ta pagerinti ju gyvenimo kokybe.

Ar visi Jiisy Seimos nariai —
vyras Gintaras, septyniolikme-
té dukra Justé ir dvylikameciai
siiniis — dvynukai Vytautas ir
Tautvydas — stengiasi laikytis
taisyklingos mitybos principy?

Manau, kad daugelis Seimuy,
kai atsiranda vaikai, daug déme-
sio skiria maisto paruosimui, jo
kokybei, taciau mes Seimoje to
labai neabsoliutiname. Itin svar-
bu, kad buty uztikrintas valgymo
rezimas. Apie pusryCiy nevalgy-
ma negali biiti né kalbos. Sten-
giuosi visiems $eimos nariams
idiegti jproti: nors ir kaip bebi-
ty uzsiéme, turi surasti laiko

ir prie§pie¢iams, ir pietums, ir
pavakariams, o namie visiems
susirinkus ir vakarienei kartu.
Neéra taip, kad visi valgytume
ta pati maista, bet tai, kas dedama
ant stalo, tikrai negali turéti nei-
giamos jtakos sveikatai. Blynus
stengiuosi kepti pati naudodama
tam tikrus riebalus, zitriu, kad
jie niekada neperkaisty, ir pan.
Dziaugiuosi, kad vaikai nuo pat
mazumeés mégsta Sviezias dar-
zoves. Kolegos kartais pasisaipo,
sako, kur tai matyta, kad vaikas
laksto saliero kota pasiémes...
Mes neperkame kai kuriy mais-
to produkty, kurie yra nevertingi,
bet jei vaikai kazkur tokius ragauja,
tikrai i§ jy neatiminéju. Néra jokios
prievartos valgyti ta ar ana, papras-
Ciausiai ugdomés mitybos jprocius.

Darby daug, Seima nema-
Za, ar lieka laiko laisvalaikiui?
Koks jis?

I8 viso to ir susideda gyveni-
mo dziaugsmas. Labai mégsta-
me leisti laisvalaikj visa Seima
kartu ir tam skiriame daug laiko.
Turime jvairiy pomeégiy, ir jie
visi susij¢ su judesiu. Mégstame
vazinétis dviraciais, slidinéti, o
vasarg prie jiiros aktyviai poil-
siaujame daug judédami. Nesame
»gulétojai“ pliaze. Nuo mazens
sportuoja siiniis — abu yra Lietu-
vos karaté cempionai. Kiti Sei-
mos nariai tai dviratj paminame,
tai ant slidziy uzlipame. Turi-
me nemazai draugy — nuostabiy
zmoniy, su kuriais bendraujame,
gyvename aktyvy gyvenima.

Laimeé priklauso nuo to, ar
pozityviai ziliri | gyvenima, o ne
nuo to, kas yra lékstéje. Yra tokiy
zmoniy, kurie { savo lékste deda
labai ekologiska, sveika maista,
bet dél charakterio bruozy yra
amzinai surtigg.



