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alkis ir persivalgymas.
Bet bjauresnis -
persivalgymas, nes jo
negali numalsinti.

oreta Glebaviciute,

Simona Adomaityté




oters

savaite

pietologe ELIITA Gaveliene:

99Ka padarei, kad
titum sveikesnis’ee

Edita, ka tik buvo Velykos. Kodél
sakoma, kad geriau valgyti tik
kiauginiy baltymus, o trynius -
i3mesti?

Sitoks kiauginiy tryniy ,i$niekinimas”
susijes su dideliu cholesterolio kiekiu.
Jeigu Zmogaus riebaly koncentracija
kraujyje nevirija normos, tai néra reikalo
taip elgtis. Tiesiog batina neuzmirsti, kad
esmeé — ne tryniy skaicius, o saikas.

Kaip suzinoti, ar esi normalaus
svorio?

Apskaiciuoti savo kino masés indeksa
(KMI). Jis susijes su sveikata, parodo, ar
kano svoris néra rizikos veiksnys, lemiantis
sveikatos prastéjima. Indeksas skaiciuoja-
mas taip: svoris (kg) padalijamas i3 Ggio
(m) kvadratu. Normalus svoris turéty bati
20-25 KMI. Nutukimu laikoma daugiau
nei 30 KMI, ta¢iau sveikatos problemos
prasideda ir kai KMI mazesnis negu 20.
Sveikatai geriau, jei svoris 3 kg didesnis,
nei 3 kg mazesnis. Tai lyg atsarga, jei
ivykty trauma ar pakilty karstis.

Ar buéiau labai neteisi, jei pasakyciau
tobulos dietos recepta: ,Zmonés,
maziau kimskite”?

$ties niekas i nieko neatsiranda. Antsvo-
ris susijes su per dideliu suvartojamo
maisto kiekiu. Bet jei viskas baty taip
paprasta, dauguma Zmoniy bty liekni ir
nekalbétume apie plintantj svorio
didéjima.

Kas dar, be apsirijimo, lemia
antsvorj?

Genetika. Jei vienas is tévy nutukes,
egzistuoja 40 proc. (jei abu - 80 proc.)
tikimybé, kad vaikai tai paveldés. Genetis-
kai liekny Zmoniy néra labai daug: tik 3-5
proc. populiacijos i$ prigimties liesi. Jei
abu tévai liekni, nebatinai tokie bus
vaikai, nes svarbu ir gyvenimo badas.

Kodel plinta nutukimas?

Nutukimas pradéjo plisti per pastaruosius
tris desimtmecius, kai suaktyvéjo urbani-
zacija ir atsirado kompiuteriai. SumaZzéjo
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fizinis aktyvumas - daugybe reikaly
galima sutvarkyti nekeliant kojos | lauka.
Kitas dalykas — aktyvi maisto pramone.
Maistas lengvai pasiekiamas, i3tisg para
lengva jo gauti. Maistas visais badais
reklamuojamas ir brukamas. Be to, tapo
kaloringesnis, dél skonio ir spalvos
stiprikliy dirbtinai skanesnis ir patraukles-
nis.

Tad gal visos dietos bejégeés pried
maisto gamybos technologijas,
kurios j produktus prikisa bala Zino
ko?

Vis délto nereikéty ieskoti kalty ir kaltinti
glutamata, komercija, kad Zmonés tunka.
Tai tik maza dalis tiesos. Kaltas pats
#mogus. Juk ne visi nutuke - yra daugybé
Zmoniy, neturinéiy antsvorio, bet
vartojanciy glutamata. Turi bati atsakin-
gas uZ save. Kg pats padarei, kad batum
sveikesnis?

| populiacijos is prigimties liesi.

Zmogui per§amas tobulo kiino
idealas ir kriva priemoniy. Valgyk,
bet plonék. Nelengva uzduotis.
Zmogui sudétinga, nes apie maista
kalbama primityviai. Niekam nejdomios
paprastos tiesos — valgyti reguliariai,
nedideliais kiekiais, kuo jvairiau.
Zmonés pasigauna ,tiesas”. Tarkime,
asmenys, sergantys Sirdies ir kraujagysliy
ligomis, vengia burokéliy, esg jie
tirstina krauja. ,Laikrastyje skaiciau’, -
gindijasi su gydytoju. O juk burokéliai -
sveika darzove, turinti skaiduly ir
pasizyminti antioksidacinémis
savybémis.

Regis, kai kurie Zmonés prarado rysj
su savimi ir kiinu, tarsi pilvas bty ne
ju - nepriklausomas diidmaisis?

Su metais prarandamas kano jautrumas.
100 kg sveriantis Zmogus sako labai
norintis saldumyny - matyt, organizmui jy
traksta, Tai iskreiptas pozitris. Susiformuoja
ydingy jprociu. Reikia jsiklausyti j savo kiing
nuo pat pradziy, kol dar nesveri 100 kg.

Gal vaikai valgo tinkamai - vengia
maisyty produkty, misrainiy?

Tai susije su vaiky fiziologija. Kol kiinelis
formuojasi, yra jautresnis maidytiems,
sunkai virskinamiems dalykams. Vaikams
badinga savybé — kurj laika prisiristi

prie kurio nors vieno produkto, bet
ilgainiui jis nusibosta. Mamos skundziasi,
kad vaikai mazZai valgo arba nevalgo
mésos. Bet realiai néra taip blogai. Pries
Ggio $uolj jie ima valgyti daugiau. Tegul
valgo, kiek jiems reikia. Nebegiokite i3
paskos su lekste, nes sujauksite valgymo
rituala. Dél to sutriks mitybos jprociai
ateityje.

’ Jei vienas is tévy nutukes, egzistuoja 40 proc. (jei abu —
80 proc.) tikimybe, kad vaikai tai paveldes. Genetiskai
liekny Zmoniy néra labai daug: tik 3-5 proc.
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Bet ar Zmonés ne per daug démesio
skiria kiinui? Yra liesy, kurie perdétai
ripinasi savo kilogramais... Ar
normalu, kai 14-metés laikosi diety,
nes troksta numesti 10 kg?
Badmiriavimas, kai kQinas dar vystosi, véliau
sukels negatyviy rezultaty. Dél skurdaus
raciono sutrinka menstruacijos, kraujotaka,
mergaités negalés pastoti. Bet paauglystéje
sunku suvokti siuos pavojus. Jei esi i3
$eimos, genetiskai linkusios pilnéti, ir
smarkiai liekniniesi paauglystéje, ateityje
bus be galo sunku susitvarkyti kiino mase.
Paauglystéje racionas turi atitikti poreikius.
Naudingiau ne laikytis dietos, o, pavyzdZiui,
vengti saldumynu. Paauglys, netekes vieno
kito kilogramo, neturi jaustis alkanas, kinas
privalo gauti uztektinai reikalingy medzZia-
gu. Taip pamazu lieknéji, bet nekenki kinui. B




Moters
savaite

1S

k

1880

Sveikatai geriau, jei svoris 3 kg didesnis, nei 3 kg maZesnis.

Tai lyg atsarga, jei jvykty trauma ar pakilty karstis.

Kodél po badmiriavimo ir greity
diety vél netrukus priaugama
svorio?

Zmogus skaudziai apsigauna. Dieta
kanui neturi sukelti streso. Greitas
lieséjimas, kai per savaite numetama
daugiau nei pora kilogramy, organizmui
sukelia didele jtampa. Kinas staiga
netenka skysciy ir raumeny mases, o
riebaliukai lieka. Vos pradedama vél
valgyti, badavimo patirties ,isgasdintas”
organizmas ima ruostis ir uoliau kaupti
atsargas lyg sandéliuke - bijo, kad vel
neturés maisto. Tada pradedama dar
sparciau storeti.

Kaip vertinate dieta pagal kraujo
grupes?

Ji moksliskai nepagrjsta. Tai tik Zaidimo
forma sudarytos rekomendacijos,
graziai pateiktas kalorijy mazinimo
bldas. Néra taip, kad visiskai iskristy kuri
nors produkty grupe, egzistuoja vieno ar
kito produkto alternatyvos. Jei zmogus
visai atsisakys kurios nors produkty
grupeés, zalos sveikata. Nederéty visai
atsisakyti produkty, kuriuos tradiciskai

esame jprate valgyti. Lieknéti galima
tiesiog sumazinus suvartojamo maisto
kiekj.

Tiesa, kad Zmogui geriausia maitin-
tis savo regiono valgiais ir perdétai
nesizaveti egzotisky krasty jpro-
ciais?

Tiesa. IS toli atkeliaujantys produktai
nebera Sviezi, jie daugiau apdorojami. Be
to, yra pasvarstymuy, esg kiinas geriau
pasisavina vietoje uzaugintus produktus.
Aisku, nieko blogo isbandyti kity 3aliy
virtuve ir patirti naujy skoniy. Tac¢iau mes
gauname paragauti tik japony ar kiny
patiekaly fragmentuy, nes jy tradicijos
susijusios su maisto ruosimu, valgymu,
pagaliau - klimatu. Néra reikalo menkinti
ar atsisakyti savo virtuves.

Didzkukuliai nekalti dél platéjanéiy
strény?

Ka reikéty laikyti tradicine lietuviy
virtuve? Bulveés j Lietuva atkeliavo véliau
— iki tol lietuviy tradicinis maistas buvo
kruopos, uogos, rieSutai, medus, mesa.
Negaliu niekam drausti cepeliny, jei jie

valgomi retkarciais ir ne po septynis.
Vienas pacientas man pasaké puikia
fraze: ,Pasaulyje yra du patys slyksciausi
pojuciai: alkis ir persivalgymas. Bet
slykstesnis yra persivalgymas, nes jo
negali numalsinti

Kokie produktai mus tukina? Kai
kurios ponios perfrazuoja: ,Verciau
tévas nuo stogo, nei bulvé ar
saukstas grietinés.”

Tukina bendras per didelis maisto

kiekis. Bulves, ypac orkaitéje keptos su
lupenomis, — puikus produktas. Bet jei
suvalgai daug bulviy, maZiau vietos
lieka kitiems produktams. Ne be

reikalo pasaulyje populiari sveiko maisto
pasirinkimo piramidé. Privalu gauti
maisto i visy grupiu, galima kaitalioti
tos pacios grupés produktus, bet nevalia
ignoruoti kurios nors vienos, nes negausi
reikalingu maisto medziagy. Kinas
pritriks kuro, pasidarys silpna, mieguista,
smegenys dirbs nevisavertiskai, norésis
daugiau saldumynuy. Visas maistas yra
naudingas ir vertas valgyti, Zinoma,
saikingai, ir nekalbu apie pusfabrikacius.
Naudingiausias namie ruostas maistas.

Dabar peikiame grietine ir Slovina-
me aliejy, ar jis toks jau sveikas?
Mums reikia gauti augaliniy riebaly, bet
kaitinamas keptuveéje aliejus tampa
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zalingas. Saukstelis grietinés j sriuba ar
padaza nepakenks, tai geriau nei kaitintas
aliejus. Turime ypac puikuy omega-3
riebaly altinj — unikalios sudéties liny
sémeny aliejy, taciau jis greitai apkarsta ir
sensta.

Kiek tiesos dél maisto derinimo?

Nuo seno proteviai valgé bulves su mesa.
Ir didieji kulinarai taip pateikia. Jei skanu,
pirmyn. Esmé — kiekis.

Dabar yra naujovisky aparaty -
lieknéjama taikant ir Salcio terapija,
ir akustines bangas... K3 jus apie tai
manote?

Jei yra didelis poreikis — nemaza ir pasidla.
Tadiau situacija panasi, kaip su lieknéjimui
skirtais papildais. Reikia labai kruopsciai
rinktis, nes galima nusivilti ir net nusvilti.
Klinikoje, pamate poreikj, pradéjome
iegkoti tam skirtos jrangos. Paieskas
atlikome kruopsciai, nes norejome
veiksmingumo, patikimumo, mokslinio
pagristumo, tinkamos kainos. Issirinkome
$veicariska aparata, veikiantj pagal
radialinés akustiniy banguy terapijos
sistema — 5is metodas skatina riebaly
lasteliy medziagy apykaita ir sukuria
ilgalaikj efekta. Savo dietologijos klinikoje
drasiai rekomenduojame procedaras, nes
uztikriname kompleksinj nutukimo
gydyma. Ta¢iau jeigu atliekama tik
procedura nekoreguojant gyvensenos —
nieko gero nebus.

Ar skrandzio mazinimas Ziedu yra
toks jau nekaltas budas lieknéti?
Nutukimas - liga, gydoma konservatyviai
arba radikaliai. Ziedas — operacija, ,sunkioji
artilerija’, gydanti nutukima, taikytina tik
krastutiniais atvejais, kai Zmogui kyla
grésme dél gyvybés arba sveikatos. Tai
neprilygsta proceddrai, kai pas kosmeto-
loga nueini uzsitepti kaukés. Bet tik
vienetams gresia mirtis nuo nutukimo.

Girdéjau, ne taip paprasta gyventi su
zieduotu skrandziu. Kartais tenka
vemti per vakarél], kai padaugini
maisto.

Per operacija suformuotam mazesniam
skrandziui batina skirti daugiau

démesio - turi maziau ir dazniau valgyti,
kruopsciai rinktis maista, atsisakyti
alkoholio, kad neprarastum maisto kiekio
saiko ir budrumo. Sunku jveikti valgymo
jprocius, taciau jei ju nekeisi, bus kompli-
kacijy, nepatogumuy, vienas jy — vémimas.
Ir apjuosus skrand]j galima priaugti svorio.
Zmogus pasiilgsta persivalgymo jausmo,
pradeda valgyti ,$okolada, paskaninta
grietinéle”, nebekreipia démesio, kada,
kiek, ko valgé, praranda savikontrole,
Moterys labiau linkusios eksperimen-
tuoti su dietomis, nei sportuoti?
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Sako, senelis kirto lasinius ir nebuvo
storas. Bet pamirstama, kad uZkirtes
eidavo kapoti malku. O Ziema, kai
maziau judédavo, visi laikési pasninko -
didZiojo maisto apribojimo pries Sventes.
Bukime nuosekls. Bent 30 minudiy

per dieng turime gauti fizinio kravio.
Nebutinai sporto saléje, galima

greiciau pasivaikscioti, lipti laiptais,
pasimankstinti.

Maistas labai susijes su psichiniais
dalykais?

Linkusio pilnéti Zmogaus mastymas
skiriasi nuo lieknojo. Lieknas valgo, kad
gauty maistiniy medziagy, kuro energin-
gam gyvenimui, tik paskui — malonumas.
Stambesnieji valgo dél to, kad jiems gera
valgyti, labiau isreikstas valgymo malonu-
mo jausmas.

Papildai - placebas ar vis délto
naudinga?

Net Zodis slepia informacija: maisto
papildas turi papildyti maista, taigi,
jei valgoma visavertiskai, jie tarsi
nebatini.

' Linkusio pilnéti Zmogaus
mqstymas skiriasi nuo
lieknojo. Lieknas valgo, kad
gauty maistiniy medziagy,
kuro energingam gyvenimui,
tik paskui — malonumas.
Stambesnieji valgo dél to,
kad jiems gera valgyti, labiau
isreikstas valgymo malonumo
Jjausmas.

Ar papilda gali atstoti naturalus
maistas? Tarkime, vynuogés - liekni-
namajj vynuogiy ekstrakta?

Papildai labiau koncentruoti nei maistas.
Kartais jie pravercia. Tarkime, Zmogus
tinkamai lieknéja turédamas didelj
antsvorj, bet staiga svoris ima nebe-
kristi — jvyksta vadinamasis Plato efektas.
Netenkama Upo, tarsi pastangos baty
veltui. Tada gali padéti papildai, nes tam
tikry medziagy deriniai vél paskatina
svorio kritima. Kita vertus, juos vartoda-
mas zmogus atsipalaiduoja, vél atsakomy-
be uz savo mityba perkelia papildams.

Kaip vertinate vegetarizma?

Yra vegany ir vegetary. Tarkime, grikiy su
pienu derinys artimas mésai. Blogiau
sveikatai, jei vegetarinis racionas tampa
skurdus. PavyzdZiui, valgomi tik riedutai,
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keletas darzoviy, viena kita kruopy rasis.
Beje, klaidinga manyti, kad vegetarizmas
padeda lieknéti. Teko matyti 120 kg
sverianciy vegetaru. Manau, vegetarizmas
turi bati ne tik mésos nevalgymas - tai
visapusiskas démesys mitybai, gyvensenai.

Kuo turi buti ypatinga vyresniy
motery mityba, nes jos linkusios
priaugti svorio?

Per menopauze keiciasi hormonu pusiaus-
vyra, didéja kiino mase, kinta skonio
pojuciai, létéja medziagy apykaita. I3eitis
paprasta — reikéty maziau valgyti ir
daugiau sportuoti.

Kokius mitybos mitus galite paneigti?
Nevalgyk po sestos valandos vakaro. Tai
soviety laiky reliktas, kai darbas baigdavo-
si Sesta. Kodeél turi nevalgyti iki nakties?
Didzioji dalis pasaulio pietauja po 18

valandos - ir nieko nenutinka. Néra
blogai, jei nevalgai bent dvi valandas
pries miega. Kitas mitas - nuo trupinuky
netunkama. Neva néra blogai suvalgyti,
kas liko po Seimos piety. Mama neturi
virsti seimos Siuksliy déze. Dar vienas
mitas — negerti valgant ar pavalgius.
Gerkite, kada norite, taip patogiau
suformuoti kasnj. Ypac sveika ryte
atsikelus troskulj numalsinti kiek partgs-
tintu, vos siltu vandeniu. Masy krasto
Zmonés geria per mazai vandens. Nereikia
pirkti vandens buteliukais. Masy vanduo
yra unikalus — pozeminiu greziniy. Taip
paruosite organizma dienai.

Nebutina kasdien valgyti ta pacia
valanda. Svarbu kas 2-3 valandas ka nors
«mesti” j skrandj — optimali porcija yra
200-300 ml. Sotumui pajausti pakanka
saujelés dydzio porcijos. #
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