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Il NUMERIO TEMA

& Maista paversti
visaverte dovana savo kunui

Valgis turi duoti tai, ko labiausiai reikia masy organizmui, kad padety jam visavertiskai
atlikti batinas funkcijas. Zinig, kiek ir kokiy maistiniy medziagy turi gauti Zmogus, dar
1992 m. subendravardiklino mokslininkai, sudare mitybos piramide. Jie produktus su-

skirsté j grupes pagal teikiamq naudaq. Apie tai, kaip svarbu requliariu metu valgyti jvairy
maistq, kodél itin daug démesio reikia teikti paciam valgymo procesui, nepamirstant,
kad valgis turi dovanoti ne tik sveikatq ir energijq, bet ir emocinj pasitenkinimq, pasakoja
medicinos moksly daktare, gydytoja dietologeé Edita Gaveliené.

Svarbiausiy sveikos mitybos principy déstymas
Zmonéms — neatsiejama Jisy kasdienybés dalis. Sakykite,
kokie turéty buti pirmieji taisyklingus mitybos jprocius
formuojantys Zingsniai?

Maistas yra nuostabus dalykas, be kurio Zeméje ne-
gali apsieiti jokia gyvybé. Zmogaus gyvenime jis vaidina
ypaé svarby vaidmenj - norédami jaustis sveiki ir $vytin-
tys, kupini jégy ir energijos, negalime nekreipti démesio
i tai, ka valgome. Kiekvieng dieng gaudamas tam tikrg
reikalingy maistiniy medziagy kiekj, masy organizmas
funkcionuos be priekaisty. Apie tai byloja maisto pirami-
dés, kuriose aigkiai ir patogiai sugrupuoti produktai pagal
jy verte organizmui ir nurodoma, ko reikéty vartoti retaiir
mazai, kg valgyti kasdien, bet nepamirstant saiko, o kokius
produktus i mitybos raciong deréty jtraukti kelis kartus per
dieng. Maisto piramidés sudaromos atsiZvelgiant j 3alies
ypatumus, tam tikras tradicijas, skirtingus maitinimosi
biidus — omnivarinj, vegetarinj, veganinj, - taciau kie-
kviena jy skleidZia tg pacig, pagrinding mintj - kiekvieno
mums reikalingo produkto perteklius racione lemia kity
produkty trokuma. Tik maisto jvairové gali padovanoti
visas reikalingas medziagas. Sig diena tokiy jvardijama
daugiau nei keturiasde$imt, taciau galutinis taskas jy ies-
kant dar nepadétas — kasmet atrandama vis nauja visavertés
mitybos formule papildanti substancija.

Vadinasi, uzsibréztas tikslas jprastg gyvenimo biidg
pakeisti j sveikesnj néra toks jau nejveikiamas, kaip atrodo
is pirmo zvilgsnio?

15 tiesy kelias sveikesnés mitybos link yra visiskai
paprastas. Jis turi prasidéti ne nuo produkty rinkimosi,
o nuo reguliaraus valgymo meto. Kai tiksliai Zinosime,
kada pusry¢iausime ar vakarieniausime, po truputjimsime
kreipti demesj, kg norime jdéti j burng. Pried tai deréty
uzmesti akj | maisto piramide; prisiminti, kad pirmoje
dienos puséje reikéty suvartoti daugiau angliavandeniy,
per pietus — suvalgyti daugiau riebaly turinCio maisto,
artéjant vakarui — pasigaminti baltymy turintj patiekala;
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stengtis tarp valgiy nedaryti didesniy nei keturiy valandy
intervalo. Stai ir sudéliojome esminiy taisykliy mozaika.

Smalsu suzinoti, kaip skamba Jisy asmenine patirtimi
paremtas sveikos mitybos suvokimas?

Megindama apibrézti sveikos mitybos sampratg, noré-
¢iau akcentuoti ir tai, kad maistas néra tik maistas. Tai socia-
lizacija, santykiai tarp Zmoniy, galy gale - dziugias emocijas
teikiantis kasdienis ritualas, kuriam dienotvarkéje biitina
skirti tam tikra nekintantj meta. Nuolatiné skuba, kasdiené
rutina, nesibaigiantis bégimas nuo darbo prie darbo, laiko
taupymas pusryciy, piety ar vakarienés sgskaita - viena
didesniy miisy laikmeéio bédy, tiesiu taikymu vedanti j
nesveika gyvenseng.

Neretai isgirstame kategorisky teiginiy - vertingiausia
maitintis vegetariskai, naudingi yra tik veganiski produktai,
mésg valgyti nesveika... Kaip vertintumeéte Siuos pasisaky-
mus i$ dietogés pozicijos?

Bet kurioje maisto piramideés grupéje, t. y. kiekviena-
me i$ trijy jos auksty, galima rasti misy organizmui ypac
vertingy produkty bei ty, kurinos deréty valgyti saikin-
giau. Pavyzdziui, paciame svarbiausiame - duonos, grady,
darzoviy ir vaisiy - sektoriuje esancios, i§ kvietiniy milty
kepamos duonos mitybos racione turi biti maziau nei
maistingos, pilnagrudés, jvairiomis séklomis papildytos
duonos. Prakalbus apie mésg, pastaruoju metu sulaukian-
¢ia daugybés kontroversisky nuomoniy, norisi priminti,
kad misy klimato zonoje gyvenantiems Zmonéms gyva-
ninés kilmes produkty vartojimas yra vienas paprasciausiy
biidy gauti daugybe svarbiy medziagy. Jokiais badais ne-
noriu teigti, kad visi turime tapti visavalgiais - jei skoninés
savybés, emocijos ar tam tikri jsitikinimai Zmogui sitlo
kitg pasirinkima, nematau nieko blogo. Vegetariné ar dar
kitokius konkrecius produktus sitlanti mityba taip pat gali
biiti pilnaverté, taciau reikia nepamirsti, kad atsisakius
tam tikry produkty, juos reikia keisti kitais. Musy kinas
neturi likti nuskriaustas, organizmga privalome apripinti



tuo paciu reikalingyjy medziagy kiekiu. Pastaryjy gaunant
per mazaiarba per daug, gresia jvairios ligos — nutukimas,
cukralige, bendras organizmo i$sekimas, anemija, atskiry
maistiniy medziagy stoka.

Liadina tai, kad esame linke j kra§tutinumus - arba
puolame kramsnoti vien saloty lapus, arba imame maitintis
nesveikai. Tiek vienas, tiek kitas pasirinkimas sukelia kal-
tés jausma. O $is suzadina vien negeras emocijas. Valgyti ir
jaustis blogai - kiek tarpusavyje gali deréti sis veiksmas ir
§i basena? Besirinkdami produktus, turime jaustis laisvai
ir nesuvarzytai. Reikia suvokti, kad sveikata nesibaigia
ta diena, kai suvalgei riebaus kepsnio porcijg, sviestinio
torto gabalélj ar cukriniy saldainiy. MaZos nuodémes
néra pavojingos, jei daromos retai, nepamirstant saiko. Net
valgydami maziau vertinga maistg, galime rinktis trupu-
télj sveikesnius priedus: uzuot cepelinus garding riebiais
spirguéiais, apliekite juos mazu $auk$tu naminés grietinés.

Su kokiais visuomenéje sklandanciais stereotipais,
mitais, neteisingais jsitikinimais dazniausiai susiduriate?

Zinote, biitent §ia tema ne per seniausiai mano kole-
gé pasaké auksing mintj. Siandiena daug zmoniy skelbia
pacias jvairiausias teorijas maitinimosi temomis, taciau
atsakingy uZ savo ZodZius tiek néra. Galiausiai nutinka
taip, kad atsakomybe uZ juos tenka prisiimti gydytojams
dietologams. Pavyzdziui, j konsultacijg apie sveika mityba
atkeliauja klientas, ad $iam pristatau svarbiausius teiginius,
0 jis man ir sako: ,,O a§ kitaip girdéjau.“ Viena i§ neteisingo
mastymo apie sveikg mityba pasekmiy - Zziniasklaidos
idiegta baimé. Visuomenés informavimo priemonése
sklando patys jvairiausi mitai, skelbiantys, kad nadie-
nos maistas labai uzterstas, todél reikalingas maistines
medziagas gali suteikti tik papildai, Zmonés ggsdinami
nevalgyti vieno ar kito produkto, nes jie esg sukelia ligas,
dar kiti $altiniai raso apie stebuklingy kruopy ragj, i kuriy
organizmas gali gauti visaverte nauda. Viena kitai priesta-
raujancios informacijos srautas kelia sumaisti, jau¢iameés
lyg skesdami abejoniy maise, nors giliai viduje gladi tikra-
sis zinojimas, kurj uzkloja nuolat transliuojamos Zinutes.

Sakykite, kaip vertinama Lietuvos gyventojy mityba?
Kokias maitinimosi klaidas dazniausiai daro misy Salyje
gyvenantys Zmonés?

Pasklaide metai i§ mety atliekamy faktinés gyventojy
mitybos tyrimy lapus, galime pastebéti, kad Lietuvos gy-
ventojy mityba néra sveika. Racione tritksta angliavande-
niy, valgome per daug baltymuy, riebaly turinéiy produkty,
maitinameés per retai arba chaotiskai, vis dar populiarus
greitasis maistas. Taciau ryskéja ir dZiugios tendencijos -
Zmoneés vartoja daugiau vaisiy ir darzoviy. Norétysi tikéti,
kad netolimoje ateityje $ie duomenys kis tik j geraja puse.
AtsigreSime | mitybos proceso esme, atkreipsime démesj
i naudingy medziagy turinéius produktus, maitinsimés
jvairiai ir reguliariai, puoselésime gilias lietuviy tautos
valgymo tradicijas, prisimindami daugybe nuo seno verti-
namy sveiky produkty: rie$utus, maistingas seklas, ropines
darzoves, $vieZias uogas ir vaisius. Mazais zingsneliais
zengsime teigiamy poky¢iy link.
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