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Violeta GUSTAITYTE

Mityba lemia beveik 50
procenty masy sveika-
tos buklés. Siais laikais
apie jg daug kalbama,

taCiau pateikiama in- [

formacija neretai buna
priestaringa. Kaip nepa-
siklysti tarp diety, kokias
sveikatos problemas
gali padeéti iSspresti
sveika mityba, kalbameés
su gydytoja dietologe
Kristina Jasmontiene.
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SAVAITES PATARIMAS

Gilus kvépavimas didina deguonies koncen-
tracijg kraujyje, stiprina imunine sistema,
tirpdo riebalus. Kai nerimaujate, nervina-
tés, atlikite tokj pratima: patogiai atsiséskite,
kojas ir nugara laikykite tiesiai. Viena ranka
uzdékite ant pilvo, kita — ant kratinés. Létai
ir giliai jkvépkite per nosj, kad pajustumeé-
te, jog plauciai visiskai pilni. Sulaikykite org
kelioms sekundéms ir létai iSkvépkite per
burna. Pratima kartokite kelis kartus.

Vis atsiranda naujy ,,pra-
na$y“, kurie leidzia knygas,
mano galj patarti mitybos, die-
ty klausimais, nors daZniausiai
yra savamoksliai, tik Siek tiek
pasigiling j dietologijos sritj. Ar
nepadaro Zmonés savo sveika-
tai Zalos, patikéje diletantais?

Tai priklauso ir nuo paciy
zmoniy pozitirio. Turime kritis-
kai vertinti bet kokig informacija
ir nepriimti visko uz gryna pini-
ga. Atskirti pelus nuo grady gal ir
néra lengva, bet juk galima pasi-
tarti su specialistais ir tada priimti
sprendima. Kai zmogus turi rimty
sveikatos problemy ir reikalinga
dietos terapija, mes visada reko-
menduojame pasitikslinti ir pasiti-
krinti, pas ka eina, kokia to specia-
listo kompetencija, iSsilavinimas,
ar jis turi teisg teikti mitybos reko-
mendacijas ir skirti gydyma.

Tapo lyg ir madinga biiti mity-
bos ,.ekspertu®. Su kuo tai susij¢?

Gal dél to, kad Lietuvoje mity-
bos ,,eksperty®, kaip ir krepsinio,
yra beveik trys milijonai... Mity-
ba — aktuali sritis, yra labai daug
informacijos §ia tema, todél ir
nuomoniy biina visokiy. Vis dél-
to turime atsirinkti, kas teisinga,
o kas — ne.

Dél kokiy priezasciy i Jus
dazZniausiai kreipiasi pacientai?

Paprastai dél nutukimo, ants-
vorio, bet dietologo darbas — ne
tik tai. Si sritis daug platesne.
Dietologai konsultuoja pacien-
tus, sergancius virskinimo trak-
to, inksty, kepeny, Sirdies ir kito-
mis ligomis. Yra daug sveikatos
sutrikimy, kuriuos galima ir rei-
kia gydyti dietos terapija.

Dabar populiarus vegeta-
rizmas, veganizmas, Zaliaval-
gysté. Ar tokia mityba gali biti
visaverté?

Negaléciau sakyti, kad tai —
tik blogis. Kiekviena pakraipa
turi ir gery dalyku, kuriuos gali-
ma sékmingai pritaikyti. Bet jei
racionas bus tik grieztai zaliaval-
giskas, vegetariskas ar veganis-
kas, ilgainiui gali kilti sveikatos
problemy, ypac jei zmogus nezi-
no pagrindiniy visavertés mity-
bos principy, reikalingy maisto
proporcijy racione, kokiuose pro-
duktuose ir kiek yra organizmui
biitiny maistiniy medziagy.

Egzistuojantis groZio, liek-
no kiino kultas daug motery,
merginy vercia griebtis jvairiy
diety. K apie tai manote?

Dietos $iuo metu ivardijamos
kaip viena i§ rimty nutukimo
atsiradimo priezas¢iy. Nutukimo
plitimo mastai tokie dideli, kad
jau isaugo | pandemija. Negalima
sakyti, kad ji kilo vien tik dél to,
jog zmones laikési diety, bet jos
dél to labai kaltos.

Terminas ,,dieta” populiaria-
ja prasme reiskia mityba, kuomet
labai apribojamas kalorijy kiekis.
Laikantis tokios dietos mityba
bilina nevisaverte, organizmas
negauna jam kasdien reikalingy
maistiniy medziagy, todél taip
maitintis negalima ilgai.

Dietos Zmon¢és dazniausiai
laikosi viena, dvi ar tris savai-
tes, nes daugiau nepajégia ne tik
todél, kad nuolat jaucia alki, bet
ir dél to, kad tai yra labai nuobo-
du ir nejdomu. Taciau svarbiau-
sia — taip maitinantis sulétinama
medziagy apykaita. Kurj laika
organizmas priverstas gyventi
gaudamas mazesnj maisto kie-
ki, nei jam reikia. Jis prie to pri-
pranta, o nustojus laikytis dietos
ir pradéjus valgyti jprastai, orga-
nizmui maisto biina per daug.
Paprastai tokiu atveju pasireis-
kia vadinamasis ,,jo-jo" efektas —
numestas svoris greitai sugrizta,

daznai net su kaupu. Diety laiky-
masis pakeicia medziagy apykai-
ta ir iSlaikyti normaly svorj tam-
pa itin sudétinga.

Su kokiomis drastiskai ali-
nanciomis dietomis, jy pase-
kmémis tenka susidurti?

Dietologo kasdienybé — svei-
katos problemos dél nevisavertés
mitybos. Diety egzistuoja labai
daug, ju populiaruma daznai lemia
mada. Vienu metu vyrauja japo-
niskoji dieta, kitu laikotarpiu —
Diukano, Alos Pugaciovos ar dar
kokia nors kitokia. Ne tik dietos,
bet ir apskritai netinkama mityba
gali baigtis valgymo sutrikimais,
gelezies deficito anemija. Tai turi
ilgalaikiy ir labai rimty pasekmiy,
ypac jauniems Zmonéms.

Ar paauglés, jaunos mer-
ginos turi pakankamai infor-
macijos apie nesveikos mity-
bos, drasti§ky diety poveiki
organizmui?

Manau, jauna mergina, susi-
ripinusi savo i$vaizda, negalvoja,

kad susirgs anemija ar anoreksija.
Ko gero, né vienas jaunas zmogus
apie tai nemasto ir nejsivaizduoja,
kad mitybos ribojimas gali blo-
gai baigtis. Didziausias vaidmuo
tenka tévams — jie turi zinoti, ka
ir kiek valgo ju vaikai, nepraleis-
ti pro akis, jei juy atzalos atsisako
kokiy nors maisto produkty ar
ima valgyti maziau nei anksciau.

Ka patariate savo pacien-
tams, kurie nori sulieknéti?
Koks sékmingas svorio metimo
receptas?

Pirmiausia — neskubéti. Svorio
nepriaugame per labai trumpa lai-
ka, tad ir sumazinti ji reikia pama-
7u. Zmonés daznai tikisi stebuklin-
go ar keisto, mazai kam prieina-
mo recepto. Pati geriausia dieta —
sveika ir subalansuota mityba. Tik
daznam biina nejdomu ar perne-
lyg sudétinga sveikos mitybos
principy laikytis kiekviena diena.
Kaip bebiity gaila, bet tobulesniy
antsvorio metimo biidy uz sveika
mityba per daugybg mety dar nie-
kas nesugalvojo. P

MITYBOS PRINCIPAI

Siekiant sumazinti kiino svorj ar sureguliuoti mityba, svarbu lai-
kytis Pasaulio sveikatos organizacijos nustatyty sveikos mitybos
principy: saikingumo, jvairumo, balanso.

SAIKINGUMAS. Svarbu zinoti, kad net ir batina maisto medzia-
ga, jeigu jos vartojama per daug, gali turéti neigiama poveikj
sveikatai.

JVAIRUMAS. Né vienas maisto produktas neturi visy maisto

medziagy (Zmogaus organizmui jy bitina gauti apie 40). Tik

vartojant jvairius augalinius ir gyviininius maisto produktus bus
visiSkai patenkinti organizmo poreikiai.

BALANSAS. Tai tinkamas baltymy,

riebaly, angliavandeniy, vitami-

ny, mineraliniy medziagy san-

tykis bei optimalus energijos
kiekis maisto produktuose.
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SVEIKATOS ALEJAJ

» Kokios dazniausios mity-
bos klaidos?

Daugelio zmoniy problema —
savo mitybai jie neskiria laiko. Jo
visiems triiksta, o valgymas, ju
nuomone, gali palaukti, ir maiti-
nasi nereguliariai. Nemazai Zmo-
niy net nepusryciauja, valgo viena
ar du kartus per dieng, uzuot valge
keturis penkis, geria mazai skysciy
arba renkasi saldzius vaisvande-
nius ar kitus netinkamus gérimus,
valgo per riebiai, o vaisiy ir dar-
zoviy — nepakankamai. Tai metai
i§ mety kartojamos klaidos. Bet
negalima sakyti, kad viskas bevil-
tiska. [vairiy mitybos tyrimy duo-
menimis, situacija po truputj geré-
ja. Zmonés labiau ipruse, daugiau
Jjuima riipintis mityba, domisi pro-
duktais, jy maistine verte, parduo-
tuvése atidziau renkasi.

Turbiit dauguma yra girdé-
je, jog reikia vengti riebaly ir
vartoti jy kiek galima maziau.
Kaip yra i$ tikryjy: naudingi
jie ar kenksmingi?

7mogaus organizmas turi gau-
ti ricbaly. Racione ju turéty biti iki
trisdeSimties procenty — trec¢dalis
kaloriju. Bet svarbu zinoti, kokiy.
Gyviininés kilmés riebalai (mésos,
sviesto, kity pieno produkty) turé-
ty sudaryti tik viena treCiaja visy
gaunamy riebaly kiekio. Didzioji
dalis turi biiti augalinés kilmés,
kuriy gausu rieSutuose, avoka-
duose, jvairiose séklose, skirtingu
rusiy aliejuje. Kuo jvairesnj alieju
vartosime, tuo sveikiau.

(4-6 PORCIJOS)

Ka manote apie maisto deri-
nim3? Gausu patarimy nevalgy-
ti, pavyzdZiui, mésos su duona
ar bulvémis ir panaSiai. Kiek
tokiuose teiginiuose yra tiesos?

Maisto derinimo teorija labai
sena, bet mitybos pagrindu ji nie-
kada netapo. Visgi §i teorija yra
viena sveikesniy, palyginti su
kitomis dietomis.

Jei zmogus zino pagrindinius
mitybos principus ir stengiasi, kad
jo mityba biity subalansuota, net
ir derindamas maista savo racio-
na sudeélios taip, kad pagrindiniy
maistiniy medziagy — riebaly, bal-
tymy, angliavandeniy, minerali-
niy medziagy, vitaminy — gauty
pakankama kiekj. Ne taip svarbu,
ka su kuo valgyti, daug svarbiau,
kiek ir ko.

Zmonés, kurie teigia, kad
derindami maista labai sulickné-
jo, galbit ir yra teisis, nes atsi-
sakydami tam tikry produkty,
pavyzdziui, su mésa nevalgyda-
mi bulviy ar duonos, suvartojo
mazesnj maisto kiekj. Tai, be
abejo, turéjo itakos ir ilgainiui
SVOris sumazejo.

Zmoniy, kurie valgo duonag
su mésa, darzovémis ar zuvi,
mésa su bulvémis, kruopomis,
svorio metimo ar normalaus svo-
rio i§laikymo rezultatai nesiskir-
ty nuo rezultaty ty Zmoniy, kurie
maista derina, nes svoris priklau-
so nuo suvalgomo maisto kiekio
ir nuo to, ar visos dienos racionas
yra pakankamai subalansuotas.
Angliavandeniy ir baltymy val-

Burokine tarka sutarkuokite 3 SvieZias jaunas minkstas cukinijas
(apie 300 g), jmaisykite 300-400 g varskes, 3 isplaktus kiausinius,
daug susmulkinty krapy. |berkite 2-4 Saukstus speltos milty
(galima ir kvietiniy ar kitokiy), kad masé sukibty, iSmaisykite.

Formuokite blynus ir kepkite beveik sausoje keptuvéje -
jpilkite tik Saukstg aliejaus. Galite gaminti kaip apkepa - i3-
klokite skardg kepimo popieriumi, supilkite paruosta tesla ir
kepkite apie 40 min. 180 0C orkaitéje. Valgykite su grietine
arba graikisku jogurtu.
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gymas vienu metu esminés jta-
kos svoriui neturi. Kitas klausi-
mas, ar skanu.

Vieni sriubas labai mégsta,
kiti jy beveik nevalgo. Ar tai
vertingas patiekalas?

Sriuba — geras patiekalas, bet
svarbu, kas ja valgo. Vyras, kuriam
reikia daugiau kalorijy, pietums
gali suvalgyti sriubos ir antrg soty
patiekala. Jei taip nuolatos maitin-
tysi moteris, tikriausiai ji turéty
problemy dél antsvorio, bet ne dél
to, kad valgé sriuba, o todél, kad
virsijo maisto norma. Daznam vai-
kui sriubos ir antro patiekalo pie-
tums taip pat per daug.

Sprendziant, kg valgyti, neabe-
jotinai reikéty rinktis antra patie-
kala —jo maistiné verté didesné uz
sriubos. O pasirinkus sriuba nerei-
kéty kartu valgyti ir antro gausaus
patiekalo. Daznas po tokiy piety
jauciasi apsunkes, persivalges ir
nepasiruoses darbui dienai. Prie
sriubos dar galima suvalgyti saloty
arba pusg porcijos antro patiekalo.
Taciau sriuboje maistiniy medzia-
gu yra nepakankamai, todel valgy-
ti vien ja negalima. Geriau rinkti
[vairesnj maista.

Kodél nusprendéte tapti
dietologe?

Dietologo specialybé labai
idomi, greitai gali pamatyti savo
darbo rezultata ir pasidziaug-
ti kartu su pacientu. Be to, tai
sritis, kurioje mazai skausmo,
tokio dazno medicinoje.

Ar Jisy Seima maitinasi
sveikai?

Auginu tris vaikus, todél,
kaip ir kiekviena mama, susidu-
riu su vaiky ,,noriu — nenoriu®,
,mégstu — nemégstu”. Gal esu
griezta, bet miisy Seimoje lai-
komasi sveikos mitybos princi-
pu. Negaliu pasakyti, kad mano
vaikai visai nevalgo saldumyny,
ledy ar visiSkai negeria saldZiy
gérimy. Kartais jie pasmali-
ziauja. Sveikos mitybos prin-
cipai néra drastiski. Jeigu jais
vadovaudamiesi valgome visa
laika, tai nuo juy nukrypus karta
per viena ar dvi savaites esminiy
neigiamy pasekmiy nebus.

Ar mégstate suktis virtuvéje?

Labai mégstu ir kasdien Sei-
mai gaminu valgyti. Tai tikriau-
siai viena i§ priezasciy, kodél
dziaugiuosi pasirinkusi dietolo-
gija. Juk sveika mityba neatsieja-
ma ir nuo supratimo, doméjimosi,
kokiy maisto produkty yra rinko-
je, kaip jie veikia sveikata.

Koks patiekalas Jums patin-
ka labiausiai?

Meégstu ivairias troskintas
darzoves. Mano mylimas laikas —
ruduo, kai yra daug cukinijy, bro-
koliy, ziediniy kopiisty, kuomet
nereikia sukti galvos, ar bus skanu,
ar skonis bus toks, kokio tikie-
si. Mano mégstami patiekalai —
cukinijy blynai, apkepélés, salo-
tos su brokoliais. B

KAIP MAITINTIS

Valgykite reguliariai, visada tuo paciu laiku, vertinga,

airy, dazniau augalinj nei gyvininés kilmés maista.

-® Domeékités produkty sudétimi ir rinkités tuos, kuriuose yra
uo maziau konservanty, dazikliy ir saldikliy.

Kelis kartus per dieng valgykite gradiniy produkty (rupi

uona, kosés ir pan.).

. (bent 400 g kasdien).

® I3laikykite normaly kiino svorj, kasdien aktyviai judékite.

® Mazinkite riebaly vartojima. Gyvininius riebalus, kuriuo-

se daug polinesociyjy rugsciy, keiskite augaliniais aliejais.

® Vietoj riebios mésos, jos produkty valgykite paukstiena,

kita liesa mésg, zuvj, ankstines darzoves.

® Rinkités maisto produktus, turincius mazai cukraus, ven-

kite saldziy gérimy, saldumynuy.

’ . @ Valgykite nesury maistg. Bendras druskos kiekis maiste,
. iskaiciuojant gaunama su rukytais, sidytais, konservuotais

|| produktais, duona, neturi viryti 5 gramy per diena. Rinkités

| druska su jodu.

Kelis kartus per diena valgykite Svieziy darzoviy ir vaisiy




