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zuodus vieng patieka-

3 tjsta seilé, 0 nuo kito

net bégama kuo toliau.
Mokslininkai daro prielaidg, kad AN
Sig bendryste lemia smegeny A\
sistemoje kartu besiformuojan-
ti asmenybé ir skonio prioritetai.
Kiti spélioja, kad Cia esama mis-
tiSkumo apraisky.. K3 is tiesy apie
mus gali atskleistimegstami pa-
tiekalai irkoks rySys tarp maisto ir
charakterio savybiy?
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Patinka, nepatinka

Moksliniy  tyrimy  duomenimis, yra ke-
lios esminés priezastys, lemiancios mais-
to produkty skirstymg j megstamus ir
nekenc¢iamus. Pirmiausia kalta genetika.
Pastebima, kad ryskius skonius kiekvienas
priima skirtingai. Vieni astraus, sUraus ar
rdgstaus maisto nemeégsta dél to, kad itin
jautrls skonio receptoriai, kiti nejaucia jokio
skirtumo tarp meksikietisko troskinio ir
gaiviy saloty. Be to, nuo geny priklauso, ar
megstamas kaloringas maistas. Nustatyta,
kad noras valgyti riebiy patiekaly priklauso
nuo geny variacijy FTO ir DRD2. Jei yra Sios
geny mutacijos, uzuodus ar paragavus nes-
veiko maisto smegenys taip stimuliuojamos,
kad issiskiria laimés hormonas dopaminas.
Maisto skirstymui reikSmés taip pat turi
ankstyvoji patirtis. Nustatyta, kad kadikiai
megsta tokj maistg, kokj motina valgo
bldama néscia ir maitindama kratimi. O jei
mama ko nors vengia, dazniausiai tai buna
nepriimtina ir kadikiui. Méegstamas skonis
priklauso net nuo lyties — moterims labiau
patinka saldus, o vyrams pikantiskas skonis.
Be to, nors mokslininkai dar negali pasakyti
kodeél, kartais Zmonéms tiesiog nepatinka
maisto tekstOra: vieni nepakencia rupios,
kiti klampios, treti kreminés konsistencijos
patiekaly.

Sveiko maisto mégeéjai —
démesingi gerasirdziai

Vaisiams ir darzovéms stipry potraukj
jauciantys asmenys — jausmingi, komunikalds
ir mokantys pasirGpinti kitais Zmonés.
Jie turi daug draugy ir puikiai sutaria su
nepazjstamaisiais, mat yra nekonfliktiski.
ISmintingi, mégsta pazinti naujus dalykus,
nesibodi bdti amzini studentai. Gabus
karybiniams projektams, nuolat turi puikiy
originaliy idéjy, taciau néra ambicingi, tad
genialios mintys ne visada buna isgirstamos.
Dél ryzto stokos ar nuolaidumo kartais lai-
komi lengvabudziais. I$ tiesy yra gana atsak-
ingi, nesunkiai susikaupia ir kreipia démesj
net | maziausias smulkmenas. Beje, vaisius ir
darzoves itin mégsta ne tik dél gaivaus skonio,
bet ir todél, kad labai saugo sveikata. Jg ver-
tina kaip didZiausig turima turta.

Prisieke mésos valgytojai —
nepastovas ir impulsyvas

Jeigu Zzmogus kiekvieng dieng suvalgo po
kelias mésos porcijas ir nori dar, greiciausiai
jo gyvenime traksta stabilumo. Vieng dieng
tokiam asmeniui sekasi puikiai, jj lydi gera
nuotaika, o kitg slegia liidesys, uzklumpa
negandos. Priezastis — nemoka tinkamai rea-
guoti j kritika, priima ja asmeniskai, jsizeidZia
ir meta j Salj visus pradétus darbus. Beje,

kartais neigiamos emocijos net gali per-
augti ] agresijg. Mésos mégéjai neretai buna
pavydUs, mégsta savintis artimus Zmones —
taip reiskia savo meile ir prieraisuma. Meilés
guolyje yra ypac aistringi, stiprds ir pasi-
tikintys savimi.

Saldumyny vergai — jautras ir
leSkantys paguodos

Ne veltui saldainiai, Sokoladas ir pyragaiciai
yra vadinami paguodos maistu. Nuo-
lat saldaus maisto trokstantys Zmonés
yra jausmingi, atviri ir gerasirdZiai, taciau
lengvai paZeidZiami, greitai jsizeidZiantys
ir dazniausiai labai nepasitikintys savimi.
Kiekvienas grieztesnis kito Zmogaus Zodis
sminga giliai | Sirdj. Tai skatina dar labiau
noréti saldziyjy skanésty. UzZtat tokie asme-
nys — nepataisomi optimistai ir dideli sva-
jokliai. Dazniausiai kliaujasi intuicija, o ne
loginiu mastymu, visus sprendimus priima
vadovaudamiesi jausmais. Mégsta ramuy,
lengva gyvenima, nesivelia | avantidras.
Jiems nepatinka rizikuoti, iSbandyti naujus
dalykus, tad mégaujasi gerai suprantama ir
isbandyta veikla, nesibaido rutinos.

AStraus ir pikantisko maisto me-
géjai —aistringi uzsispyreéliai
Specialistai pazymi, kad burng deginancio
skonio maistg mégsta temperamentingi
ir greitai jsiplieskiantys Zmoneés.

Jiems  sunku  susitvardyti,
ypac jei kas nors bando 4
jiems vadovauti. Kitiems
nurodinéti jie nieko pries,
todél darbe daZniausiai
blna vadovai. Nemégsta
veltui Svaistyti laiko, yra
gana organizuoti, ta-
Ciau  tikri  egoistai. g
Meilés santykiuose —
aistringi, ugningi ir
nenuspéjami. Nenuos-
tabu, kad neatsigina
gerbéjy ir tik trumpai
sugeba batiistikimi.Jie
nekantrls, nenustyg- =
stantys vietoje, todél su
jais niekada nebdna liadna.
Tiesa, kai kurie mitybos psichologijos Zinovai
teigia, kad mégstantys aitry skonj i$ tiesy yra
tikri nuobodos ir pikantiski patiekalai jiems
vienintelis budas gyvenimui suteikti Siek tiek
ugningumo...

Jaros gérybiy gerbéjai —
ramus ir nuolankads

PrieSingai nei audringa jara, kurioje uzauga
meégstamiausias Siy zmoniy maistas, jie
pastovus, mégsta monotonijg. Itin  pati-

Prie kavos patarimai

kimi ir Seimyniski, puikts tévai ir sutuok-
tiniai. Kiekvieng nesutarimg moka isspresti
ramiai ir Svelniai. I3girsti pakelta jaros
gérybes meégstancio asmens tong bev-
eik nejmanoma, taciau $is ramumas - tik
apsauginé kauké. Toks asmuo yra stipraus
charakterio ir tvirtai Zino, ko nori, o savo
nuomone retai sako, nes yra jsitikines, kad
jei ji kam nors bus jdomi, patys paklaus. La-
biausiai troksta kity Zzmoniy pripazinimo ir,
svarbiausia, pagarbos — jiems patinka, kai yra
vertinami pagal nuveiktus darbus.

Valgymo jprociy paslaptys
Labai svarbu, koks maistas dedamas j burna,
taciau, elgsenos ekspertes J. A. Boghossian
nuomone, ne maziau reikSminga, kaip tai da-
roma. Specialiste pazymi, kad létai su Sakute
ir peiliu valgantis Zmogus yra visai kitoks nei
greitmaistj kemsantis Zmogus. Tas, kuris valgo
mésa, uzsikasdamas duona, neabejotinai
skiriasi nuo to, kuris vienu metu kramto tik
po vieng maisto produkta. Daugiau nei 20
m. trukes tyrimas atskleidé, kad letai valgan-
tys Zmonés yra uzsispyre ir neperkalbami.
Jie gardZiuojasi patiekalais taip, kaip ir viskuo
gyvenime, i$ kiekvienos akimirkos siekia
gauti viska, ka tik gali. Neigiamas bruoZas —
jie dideli savanaudziai, manantys, kad jy
troskimai svarbesni nei kity. Greitai valgo labai
energingi asmenys. Jie per trumpg laiko tarpa
gali susidoroti su uZgriuvusiais dideliais dar-
bais. Mazai démesio skiria sau ir kity poreikius
laiko svarbesniais. Jiems vertéty at-
sipalaiduoti ir labiau mégautis
) gyvenimo teikiamomis maloné-
mis. Maisto produktus sumai-
Santys, t. y. leksteje | viena
krGva kelis produktus
suplakantys Zmones
yra tvirti ir atsa-
kingi. Neretai
sprendzia dilema
kuris darbas svar-
besnis, imasi visko
¢ Vvienu metu. Geros
savybeés — niekada ne-
nepaveda ir laikosi duo-
to 7zodZio. Maisytojai yra
draugiski ir malonas kitiems.
Zmoneés, kurie lékstéje atskiria
maisto produktus, nes nemégsta, kai
skirtingi  ingredientai lieciasi tarpusavyje,
pasizymi puikiais organizaciniais gabumais,
taciau néra lankstas ir negeba prisitaikyti prie
nuolat besikeicianciy aplinkybiy. Jiems patin-
ka $vara, tvarka ir nuoseklumas. Jie nepakencia
staigmeny ir laikosi detalaus plano, tad yra
ypac¢ vertinami darbuotojai. Mégstantys
eksperimentuoti virtuvéje yra karybiski ir
bebaimiai. Jie ne tik nesibaido naujy skoniy,
bet ir nevengia gyvenimo naujoviy. Mégsta
lauzyti taisykles ir kurti savas, todél kartais
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sunku susikalbeéti ir suprasti jy ketinimus. O
Stai asmenys, kurie 1éksteje turedami kepsnj,
bulviy ir saloty, i$ pradziy suvalgo vieng
produkta ir tik tuomet imasi kito, yra nepa-
prastai atidUs ir skiria didelj démesj smulk-
menoms. Kiekvieng Zodj ir veiksma skrupul-
ingai apgalvoja, tad iSvengia nesusipratimy.
Tiesa, ju letas bldas ir negebéjimas greitai pri-
imti sprendimy gerokai erzina kitus Zmones.

Maisto pasirinkimas ir... psicho-
logines problemos

Kartaus skonio maisto produktai — nattrals
vaistai, gerinantys virskinima, stiprinantys
imunine sistema ir bendra organizmo bukle.
Nebalinta kava, juodasis Sokoladas ir alus —
bltent tokie gaminiai.Vienijuos valgoir geria
su malonumu, kiti Siek tiek privengia. Visgi
7urnale ,Appetite” publikuoto jprasty maisto
produkty tyrimo iSvados intriguoja. Pasiro-
do, karty maistg mégstantiems Zmonéms
dazniau pasitaiko psichiniy sutrikimy - so-
ciopatijos ir psichopatijos. 18 pradZiy buvo
tirta 500 motery, vélesnio tyrimo dalyviais
tapo 500 vyry. Eksperimento dalyviams
buvo pateiktas klausimynas, kuris padéjo
atkleisti, kokio skonio maistg jie mieliausiai
valgo: karty, rigsty, saldy, astry, préskq ir
t. t. Tuomet visy papradyta atsakyti j klausi-
mus apie asmenines savybes: agresyvuma,
egoizma, emocinj stabiluma. Buvo pateikta
jvairiy atsakymy varianty, pvz., ,Jeigu labai
susinervinu, galiu kam nors trenkti’, ,Mégstu
manipuliuoti kitais ZzZmonémis, kad gauciau,
ko noriu” arba,Noriu, kad aplinkiniy démesys
baty skirtas tik man”. Pastebéta, kad kuo la-
biau mégstami kartaus skonio produktai,
tuo daugiau pasireiskia neigiamy savybiy.
Kol kas tyréjai dar neissiaiskino, ar maisto pa-
sirinkimas turi jtakos psichikos sutrikimams
atsirasti, ar psichinés problemos lemia, kokio
maisto norima. Visgi eksperimento rezulta-
tai isskirtiniai. Tyrimas bus tesiamas ir toliau,
siekiant suprasti priezasties ir pasekmeés rys;.

Vienas puodelis — Simtai
prasmiy

Kano kalbos ekspertai J. James ir J. Mooreas
pazymi, kad pasirenkama kava rodo
pasitikéjima savimi, jauciamg stresg ir net-
gi seksualinj gyvenima. Pvz, mégstantys
espreso kavg - nepastovios nuotaikos,
atkaklUs ir nebijantys sunkaus darbo. Jiems
patinka vadovauti, mégsta uzduotis atlikti
greitai, taciau kokybiskai. Yra patyre ir puikds
meiluziai, tac¢iau nemoka bati istikimi. Geri-
antys tik juoda kava yra prisieke minimalis-
tinio stiliaus gerbéjai visose gyvenimo srityse.
Neretai jie bana tylUs, susimaste, bet artimy
Zmoniy kompanijoje gali tapti puikiais
pasnekovais, net vakarélio sielomis. Tie, kurie
mégsta saldZia, prieskoniais pagardinta
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kava, yra karybiski, taciau jiems greitai vis-
kas pabosta. Jie gali atrodyti labai rimti ir
suauge, bet viduje slepia nesubrendusia,
véjavaikiskg siela. Mégstantys tirpia kava
yra linksmi ir siekiantys i$ gyvenimo maksi-
mumo, jiems patinka nuotykiai. Visgi ro-
mantiniuose santykiuose tingls - jiems
geriausia, kai nereikia né pirsto pajudinti.
Tie, kurie juodos kavos skonj susvelnina
pienu, visada buna jsitikine savo teisumu ir
jvairiomis priemonémis siekia patraukti visy
démesj. Netgi meilés guolyje jie per daug
priekabUs, jnoringi ir lepUs. Besimégaujantys
Salta kava — nepastovUs ir pavirsutiniski.
Mégsta viskag pabandyti vieng kartg - tai
galioja ir partneriams ar meilés zaidimams.
O Stai Zmonés, visai negeriantys kavos, yra
pernelyg drovas, kuklUs ir bijantys gyveni-
mo. Nenori suaugti ir gyvena susikurtame
fantazijy pasaulyje.

VasariSka dilema

Oras u7Z lango gal ir nedZiugina, taciau
pasmaliziauti mégstamy ledy porcija nieka-
da ne per $alta. Kvapo ir skonio gydymo
bei tyrimy instituto (JAV) neurologijos spe-
cialistas dr. Alanas Hirschas atskleide, kad
megstamiausiy ledy skonis gali isduoti
asmeninius bruozus. Beje, mokslininkas
nustate, kad ledy pomégis nekinta — potrau-
kis susiformuoja dar vaikystéje.

Galbut kai kam atrodo, kad vaniliniai ledai —
nykds, taciau juos megstantys Zmoneés yra
impulsyvds ir jausmingi idealistai, daZniau
pasikliaujantys savo nuojauta nei logika.
Jiems ypac sekasi meilés reikaluose, jie
atsidave partneriai.

Saldaus skonio mégéjai
yra  tolerantiski  ir
istikimi. Neretai gyve-
na savo uzdarame pas-
aulyje, j kurj jsileidzia
tik iSrinktuosius.  Jie
labai rGpestingi, geba
mastyti logiskai.

* Sokoladiniai ledai

Juos mégstantys asmenys yra flirtuotojai ir gun-
dytojai. Be to, linksmi, Zavingi ir komunikabils.
BruoZzas, kuris labiausiai apkartina jy gyvenima, —
per didelis pasitikéjimas Zzmonéemis.

* lvairiu

Jei Zmogus megsta jvairiy skoniy derinius,
pvz., vanilés ir avieciy, ar Sokolady ir méty, jis
yra ambicingas ir pasitikintis savimi. Istikimas
draugas ir partneris. Be to, itin taupus ir
meégstantis gincytis.

* Vau

Paradoksalu, taciau rysky ir gaivy skonj
megstantys asmenys yra pesimistai. Paste-
bima, kad jie daznai nuklysta | svajones ir yra
linke analizuoti savo bei kity Zmoniy poelgius.
* Ledai su riesutais

Juos dazniausiai pasirenkantys zmonés yra
gana agresyvds, taciau labai patrauklUs.
Nepaisant tmaus budo, jie geri klausytojai,
tiesa, kartais lepteli kg nors netinkamo ir
jskaudina mylimus Zmones.

* Kavos skonio ledai

Siuo skoniu besimégaujantys asmenys yra
aktyvUs ir energingi. Jie mégaujasi gyvenimu
ir negalvoja, kas laukia ateityje. Dél nuolati-
nio skubéjimo ir didelio uZsidegimo daznai
nukencia jy romantinis gyvenimas — jie gre-
itai pradeda nuobodZiauti ir kei¢ia partnerius
kaip pirstines.

Beatricé Serpauskaité
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Daiva Pipiraiteé, klinikos,,Dietos siste-
ma" gydytoja dietologé

Kuokopriklauso, kadkartais norimasaldumy-
ny, o kartais svajojama apie astrius ar riebius
patiekalus?

Momentinis troskimas arba potraukis tam
tikram maistui priklauso nuo fiziologiniy
veiksniy, tokiy kaip hormony ir centrinés
nervy sistemos reguliacija, nuo Zmogaus
valgymo jprociy, pvz, valgymo rezimo,
tq dienq valgyto maisto, taip pat nuo
psichologiniy veiksniy, pvz, nuo tq dienqg
patiriamy jausmy, nuotaikos arba ilgalaikés
psichologinés busenos, pvz,, depresijos, — su-
valgius reikiamo maisto, nuotaika pageréja.
Reikéty nepamirsti ir jgimty savybiy megti
kokj nors maistq. Reikia skirti normaly
Zmogaus norq valgyti kartais saldaus, kar-
tais astraus, kartais riebaus maisto nuo
liguisto kokio nors maisto potraukio arba
troskimo. Gali bati, kad liguistq maisto
potraukj didina kalorijy ribojimas, kitaip tari-
ant, dieta, taip pat maitinimosi monotonija
ir mégstamo maisto atsisakymas. Mok-
slininkai kritikuoja teorijq, esq liguistas mais-
to troskimas priklauso nuo tam tikry maisto
medziagy stokos organizme. Nustatyta, kad
dazniausiai jauciamas potraukis sokoladui.
Zinoma, potraukio intesyvumas gali biti
labai jvairus — nuo lengvo iki labai sunkaus,
netgi nejveikiamo.

Ar daznai ir gausiai valgant vis tokio pat pro-
dukto galiissivystyti priklausomybé?
Priklausomybés nuo maisto prieZastys,

kaip ir liguisto maisto  potraukio
priezastys, yra jvairialypés ir jokiu badu
negali bati paaiskinamos gausiu mais-
to vartojimu. Dazniausiai pasireiskia
priklausomybé nuo saldaus ir riebaus
maisto. Yra badingy priklausomybés el-
gesio bruozy. Priklausomybé nuo mais-
to gali bati diagnozuojama, kai yra ne
maziau kaip trys is septyniy tam tikro
elgesio kriterijy ir tai trunka ne trumpi-
au kaip 12 meén. PoZymiai gali buti to-
kie: reikia vis didesnio tam tikro maisto
kiekio troskimui patenkinti; kai to maisto
néra, atsiranda nutraukimo pozymiy —
psichologiniy, kognityviniy sutrikimy;
badingas savitvardos praradimas; kyla
noras ir nesékmingi bandoma to maisto
nevartoti, ir kt.

Argalimasumazintipotraukjtamtikrammais-
toproduktui? Galtaiuzkoduotagenuoseir nie-
ko negalima pakeisti?

Potraukj galima mazinti, tam yra sukurta
specialiy elgesio keitimo metodiky, taciau
tai néra paprasta. Siuo atveju kalbama
apie priklausomybés nuo maisto gydymag.
Tam, kad baty pasalintas fizinis potrau-
kis maistui, bltina nuo to maisto susilai-
kyti. Svarbu, kad toks Zmogus prasyty ir
gauty profesionaliq pagalbg, kuri padéty
tvarkytis praradus savitvardq. Tai yra
priklausomybés gydymas. Jeigu kalbama
apie paprastq saldumyny pomégj, kurj
Jjaucia daugybé Zmoniy, tuomet ir spren-
dimo bady yra kitokiy. Rekomenduojama
palaipsniui mazinti to maisto kiekj — del
to atsikuria liezuvio receptoriy jautrumas
saldumynams. Vadinasi, pakanka maZo
saldumyno kiekio, kad baty juntamas tas
pats skonis. Vietoj cukriniy saldumyny
rekomenduojama  rinktis  vadinamuo-
sius geruosius saldumynus, pvz, saldzius
vaisius. | valgiarastj patariama jtraukti
daugiau maistingy produkty, t. y. jvairiy
darzoviy, grudiniy kultdary. Padeti gali ir
liesas baltyminis maistas, pvz., liesa mésa
ar ankstinés darZoves, suteikiancios so-
tumo pojatj.
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Junona Berznitski, psichologée

Mastydami apie tai, kaip renkameés maistq,
turime nepamirsti, kad maistas yra vienas
svarbiausiy Zmogaus isgyvenimo elementy —
kaip oras ir vanduo. Jeigu masy smegenyse
neveikty mechanizmas, skatinantis valgyti, tai
Zmogus neisgyventy. O kg mégstame valgyti—
tai jau ilgalaikio formavimosi proceso rezul-
tatas. Organizmas pats reguliuoja, kiek ir ko
jam reikia, taciau per gyvenimaq susiformuoja
ir jvairiy jprociy, kurie taip pat veikia maisto
pasirinkimq. Riebalai, mineralai, krakmolas ir
kitos medziagos reikalingi organizmui, todél
per ilgq evoliucijg smegenys yra iSmokusios
teigiamai reaguoti j atitinkamus aromatus,
maisto faktdrq ir vaizdq. Taip pat yra susi-
formaves instinktas atmesti karty skonj — tai
apsaugojo masy protévius nuo nuody. Da-
baryra daug patiekaly ir gérimy, kuriy kartus
skonis nepavojingas. Vaikystéje tokiy skoniy
vengiama, taciau subrendus suprantamad,
kad ir kar¢iame maiste yra kalorijy, jis net gali
sukelti priklausomybe. Ne veltui kalbame apie
priklausomybe nuo sokolado ar kity produk-
ty, jy veikimas net lyginamas su narkotiky
poveikiu. Maistas tampa atlygiu, paguoda ir
iSsigelbéjimu tokiose situacijose, kai zmonés
visiskai nejaucia alkio, o pasqmoneé skatina
valgant atsikratyti tuo metu varginanciy pro-
blemy, pvz, nerimo, streso, baimés ar pykcio.
Suteikiant atlygj uz kancias, kuriami jprociai,
kurie palaipsniui perauga  priklausomybe nuo
maisto. O koks tai maistas, priklauso nuo jpro-
Ciy, atsiradusiy dél gyvenimo sqlygy, Seimos,

-

genetiniy ir socialiniy aplinkybiy. '
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