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,Darzoviy taisykle” galioja istisus metus

Sveikos gyvensenos specialistai, medikai
nuolatos kartoja: darzoviy turime valgyti
daugiau. Taciau kiek, kokiy ir kada - vis dar
néra iki galo aisku. Sia tema pakalbinome
dietologe Kristing Jasmontiene.

Ariinas MARCINKEVICIUS

Pasak dietologés, darzovés
auginamos nuo neatmenamy
laiky, taigi ir valgomos tiek pat
laiko, kiek gyvuoja zmonija.
Nors maisto ruosimo tradicijos
per Simtus ir tikstancius mety,
zinoma, gerokai pakito - jau
viduramziais imtas gaminti len-
gvesnis maistas. Jau tais laikais
maistas (ir pusry€iams, ir pie-
tums, ir vakarienei) badavo val-
gomas Siltas (virtas ar keptas) ir
su darzovémis.

Maza to, jau viduramziais bu-
vo propaguojamas asketiskas
gyvenimo budas, buvo skati-
nama riboti mésos vartojima.
Tiesa, vargingieji ir taip jos valgé
maziau, nes neisgaléjo nusipirk-
ti. Taip pat buvo istobulinta pas-
ninky (i$ esmés — diety) sistema:
ir turtuoliai ribojo gyvaninés kil-
més maisto vartojima, o baltymy
stygiui kompensuoti sugalvota
jvairiausiy patiekaly.

Tapyta mitybos istorija

K. Jasmontiené atkreipia dé-
mesj j viduramziy Zmones to
meto dailininky darbuose: né
vieno storo riterio ar damos,
nors valdanciujy sluoksniy at-
stovai galéjo kasdien valgyti
mésos ir ne tik jos j valias, o
pazeistg pasninky reglamenta
paprastai nesunkiai issipirkda-
vo indulgencijomis. Tik prie$
mazdaug 500 mety, kai émé
vie$patauti Renesansas, ir véliau
(prisiminkime XVIl amziuje Pete-
rio Pauliaus Rubenso nutapytus
vyrus i$ stuomens ir i$ liemens
bei moteris, tikras prieSingybes
viduramziy asketiskumui) dar-
zovés Siek tiek,,pasislinko” j salj.

Vien nuo vaisiy ir darzoviy
sustoréti yra sunku, nuo mésos,
Zzuvy patiekaly ir riebiy kosiy
storéjama labai greitai. Tad jei
Renesanso zmonés baty visai
nevalge darZoviy, nezinia kokio
storumo juos buty pavaizdaves

garsusis flamandy tapytojas. To
meto medicinos lygis buvo men-
kas, kas yra dieta, tuomet dar ne-
labai kam rapéjo, nes gyvenimas
pusbadziu nederlingais metais
buvo pazjstamas didziajai daliai
visuomenés. Taigi Zzmoniy po-
ziaris, kad kuo daugiau valgau,
tuo sveikesnis esu, — supranta-
mas. Salia mésos ir zuvy buvo ir
darzoviy? Puiku, buvo valgomos
ir jos. Dar vélesniais laikais dar-
Zovés ir vaisiai jsitvirtino kasdie-
niame mitybos racione, atsirado
jvairiy jy ruosimo bady.

Darzoviy persivalgyti
sunku

Kokios nuostatos vyrauja da-
bar? Reikia darzoviy valgyti kuo
daugiau ar vis délto batinas sai-
kas? Ar geriau kiekvienam va-
dovautis savo pojuciais ir valgyti
tiek, kiek norisi? Dietologés teigi-
mu, rekomenduojama kasdien
suvalgyti bent 400 g darzoviy, du
tre¢daliai jy turéty bati Sviezios,
kitos — troskintos, raugintos, sul-
tys ir pan. Nekrakmolingy darzo-
viy kiekis néra ribojamas, priesin-
gai nei krakmolingy (pavyzdziui,
bulviy, burokéliy) ar vaisiy.

Pasak specialistés, medikai
itin retai fiksuoja atvejus, kai per
gausus darzoviy valgymas suke-
lia kokiy nors patologijy. I$ prin-
cipo taip gali nutikti, bet suval-
gomy darzoviy kiekiai turi bati
isties dideli, pavyzdziui, reikéty
kasdien suslamsti apie 1 kg dar-
zoviy, ir taip — bent keleta dieny
i$ eilés. Taciau daugumai i masy
tai yra fiziskai nejmanoma.

Kaip zinoma, darZzovése gausu
lastelienos (skaiduly). Jos triks-
tant ir prisidéjus kitiems rizikos
veiksniams (esant mazam fizi-
niam aktyvumui ar nepakanka-
mai vartojant skysciy), Zzmogy
gali varginti viduriy uzkietéji-
mas. Be to, darzovése esancios
skaidulos reikSmingos reguliuo-

jant cholesterolio kiekj kraujyje
ir t. t. Jei darzoviy valgoma itin
daug, gali pasireiksti viduriavi-
mas, pilvo patimas. Taciau, re-
miantis visuomenés sveikatos
tyrimais, masy 3alyje problema
yra ta, kad darzoviy valgoma vis
dar nepakankamai.

Kokteiliy - tik retkarciais

Pastaraisiais metais itin popu-
liaréja jvairGs darzoviy ir vaisiy
kokteiliai, juos nuolat reklamuo-
ja trintuvy gamintojai. Vis délto,
K. Jasmontienés teigimu, geriau
valgyti darzoves ir vaisius svei-
kus, o ne gerti jy sultis. Antraip
organizmas gauna maziau skai-
duly. O juk visy pirma batent dél
lastelienos ir reikia vartoti vaisiy
ir darzoviy.

Sveikuose vaisiuose ir dar-
zovése skaiduly yra gerokai
daugiau nei jy sultyse ar koktei-
liuose, todél ant kasdienio stalo
turéty vyrauti nesutrinti vaisiai
ir darzovés. Sultimis ir kokteiliais
deréty tik keleta karty per savai-
te pajvairinti mityba.

Ziemos racione -
kitokios darzoves

Masy kraste Zmonés Svieziais
savo zeméje augintais vaisiais
ir darzovémis geriausiu atveju
mégaujasi tik pusmetj. Ar 3al-
tuoju mety laiku valgomos jvai-
riai konservuotos darzoveés turi
mitybine verte? Specialisté pa-
brézia, kad, nepriklausomai nuo
sezono, darzoviy kiekis masy
mitybos racione neturéty keistis:
kaip jau minéta, deréty per die-
na suvartoti apie 400 g darzoviy,

.

du tre¢dalius jy - Svieziy. Vis dél-
to labai svarbu Zengti koja j koja
su sezonu ir, pavyzdziui, Ziema
rinktis ne pomidorus, agurkus,
o morkas, salierus, burokélius,
kopustus ir pan. Konservuotos
darzovés irgi gali bati neblogas
pasirinkimas, ypac jei nevargina
virskinimo sistemos ligos (opa-
ligé, refliuksas, zarnyno uzde-
gimas ir pan.). PrieSingu atveju
deréty riboti su actu marinuoty
darzoviy vartojima.

Raugintos darzovés itin ver-
tinamos dél didelio vitamino C
kiekio. Vertéty nepamirsti ir dar
vieno puikaus konservavimo
bado - 3aldymo. Siuo atveju taip
patiSsaugoma nemazai vitaminy
ir mineraly, be to, kas ne maziau
svarbu, ne tiek jau daug pakinta
vaisiy ir darzoviy skaidulos.

NepamirSkime ankstiniy

Labai svarbu nepamirsti ir
ankstiniy darzoviy - zirniy, pu-
peliy, avinzirniy. Tai nuostabus
augaliniy baltymy, lastelienos
saltinis, ypac tinkamas maistas
Ziema, puikus mésos pakaita-
las. Siy darzoviy tiesiog batina
jtraukti j vegetarine mitybg, jy
bent kartg per savaite patariama
valgyti kiekvienam.

Dar liko nepaminéti dzZiovinti
vaisiai. Jie turtingi jvairiy mine-
raliniy medziagy (ypac puikus
kalio 3altinis), yra gera alterna-
tyva saldumyny mégéjams, sie-
kiantiems sumazinti saldainiy ir
kity saldésiy kiekj racione. Tiesa,
ir dziovinty vaisiy reikéty valgyti
saikingai. Optimalus kiekis — sau-
jelé, apie 40-50 g, per diena.

Patariama kasdien suvalgyti bent 400 g darZoviy, du tredaliai jy turéty biiti Sviezios
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