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REIKALINGY MAISTO
MEDZIAGY?

KAS TURI IR KO NETURI BUTI
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KAIP PAKEISTI _
MITYBOS JPROCIUS?

KAIP ISSIRINKTI IS TIESY SVEIKUS PRODUKTUS?
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V5| “Sveikatai palankus”
Adresas: Studenty g. 12-82, LT-50243 Kaunas
Jmonés kodas: 304193293
Bankas: DNB bankas
Saskaitos Nr.: LT754010051003632472
Telefonas: +370-645-17472
El. pastas: info@sveikataipalankus. It

Jkaréja: Raminta Bogusienée
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Jau nuo pat maZumes maistas
uzéme labai didele dalj gyvenimo,
visuomet mdasy Seimoje valgymui
buvo skiriamas ypatingas démesys ir
nenuostabu, kad desimtoje klaséje
tvirtai Zinojau, kad studijuosiu maisto
technologija ir siesiu savo gyvenima
su kdrimu maisto, kuris bus palankus
Zmoniy sveikatai. Taciau besimokant
maisto technologijos teko derinti stu-
dijas su darbu maisto pramonéje, kas
suformavo per eile mety suvokima,
kad mes maisto technologai kuriame
maista, kuris saugus ir kokybiskas, bet
negirdime, ka sako sveikatos specia-
listai ir neatkreipiamas démesys, kad
maistas dar turi bati ir palankus Zmo-

niy sveikatai. Todel i$ maisto pramo-
nés pasukau j ekologisky maisto pro-
dukty sertifikavimo sektoriy, daugiau
nei ketverius metus tikrinau ir sertifi-
kavau Lietuvos Gkininkus, maisto ga-
mintojus t.y. ju gaminama ekologiska
produkcija. Taliau ir ¢ia supratau, kad
ekologiskumas tik vienas is sveikatai
palankumo kriterijy, kad ekologis-
kas maistas lygiai taip pat gali bati
nepalankus Zmoniy sveikatai ir kai
besilaukdama antros dukrytés serti-
fikavau ekologiska degtine, tuomet
supratau - kelias Sia kryptimi taip pat
baigiasi.

Didziulis noras ir siekis perduoti
Zmonéms kompetentingas Zinias, per
tai didinant jy mitybos rastinguma ir
inicijuojant pokycius maisto pramo-
nés, viesojo maitinimo sektoriaus,
vaiky maitinimo organizavimo - jtako-
jo jkurti nepelno siekiancig ir socialiai
atsakinga organizacijg Vs| ,Sveikatai
palankus”. Iniciatyva sveikataipalan-
kus.lt ugdo gamintojy samoninguma
ir skatina gaminti sveikatai palanky
maistg, o visuomene atpazinti ir rink-
tis tokius produktus. VS| ,Sveikatai
palankus” siekia, kad klientui netekty
praleisti daug laiko prekybos cen-
truose/ viesojo maitinimo sektoriu-
je renkantis sveikatai palankesnius
maisto produktus i$ gausiy lentyny
ar 100 patiekaly turinciy valgiaras¢iy.
Daznai klientai praso pasakyti, kokius
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konkreclius produktus pirkti. Galiu tai padaryti, taciau rinka keiciasi ir mais-
to pramoné nemiega, kas Siandien buvo nepalanku, ryt gali bati pazenklinta
kokybés ir sveikatai palankumo Zenklu ,Sveikatai palankiau”. Taciau tai bus
pasiekta tik tapus prekybos centro/ viesSojo maitinimo jstaigos klientui iSran-
kiam ir besirenkanciam patj kokybiskiausig ir sveikatai palankiausig maisto
produkta.

Siuo metu didZigja dalj savo veiklos nukreipusi j vaiky mityba ir jaunosios
kartos mitybos rastingumo didinima per visos bendruomenés (téveliy auklé-
tojy, ugdymo jstaigos virejy) sveikatai palankios mitybos ugdyma ir valgia-
ras¢iy pokyciy jvedimus valstybiniu lygiu. Siekiu, kad visoje Europoje vaikai
ir juos supantys suaugusieji baty mokomi ne tik matematikos, muzikos, kom-
piuterinio rastingumo, angly kalbos, bet mitybos isprusimas ir suvokimas is
vidaus, kodél tai svarbu, manau turi bati diegiama pagal vieninga mitybos ug-
dymo programa ne tik vaikams, bet ir juos supantiems suaugusiems. Be visa
to siekiu sudaryti sveikatai palankiy maisto produkty/ patiekaly pasirinkimo
salygas visur - darZelyje, mokykloje, restorane, kavinéje, prekybos centre, tur-

guje. Kai norime valgyti, gauname sveikatai
l . palankaus maisto ,Cia ir dabar” ir tai siekiu,
kad tapty ne tik batinybe, bet ir mada!

LEKTORE RAMINTA BOGUSIENE - sveika-
tai palankaus maisto technologé ir mitybos
specialisté, KTU magistro laipsnis mais-
to technologijos srityje, maisto saugos ir
kokybés specialisté, ekologisky maisto
produkty sertifikavimo eksperté, sveikos
gyvensenos propaguotoja, dviejy vaiky
mama ir laimingos Seimos karéja, direktoré
ir steigéja V§| ,Sveikatai palankus”, straips-
niy autoré ir aistringa sveikatai palankaus
gyvenimo bido propaguotoja. Daugiau
informacijos:

=D http://sveikataipalankus.lt/video/

D http://sveikataipalankus.lt/media/
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KUO MES GALIME JUMS BUTI NAUDINGI?

Praktiniai mokymai, seminarai, edukacijos nuo vaiky iki suaugusiyjy (organiza-

<s . < | v A .
cijose, darzeliuose, mokyklose, $ventiniuose renginiuose).

< Vaiky maitinimui darZeliuose ir mokyklose skirty ir individualiy Seimos valgiaras-
¢iy sudarymas, remiantis sveikatai palankios mitybos principais.

< Konsultacijos, kuriant sveikatai palankius maisto produktus ir patiekalus.

=> Pladiau apie misy paslaugas visuomenei:
http://sveikataipalankus.lt/visuomenei/

> Pladiau apie misy paslaugas organizacijoms:
http://sveikataipalankus.lt/paslaugos/

> UZregistruokite savo ugdymo jstaiga j Sveikatai palankiy ugdymo jstaigy tinkla

http://sveikataipalankus.lt/sveikatai-palankiu-ugdymo-istaigu-tinklas/

JOKIY KRASTUTINUMUY, NURODYMU, TIESIOG SI INFORMACIJA
SKIRTA JUSU MITYBOS RASTINGUMO DIDINIMUI!
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SVEIKATAI PALANKI MITYBA -

kai gauname reguliariai visy organizmui reikalingy maisto medziagy ir
tokiais kiekiais, kurie geriausiai patenkina organizmo poreikius, gyvename
sveiki ir laimingi.

Nuolatiné energija priklauso nuo pastovaus cukraus lygio kraujyje, o ta padeda
uztikrinti sveikatai palanki mityba. Esant nuolat energingam, maistas padeda gyventi
kokybiska gyvenima ir jgyvendinti savo siekius. Mityboje be maisto produkty issirtin-
kimo labai svarbu reguliaraus ir Iéto valgymo kultara.

Dauguma galvoja, kad sveika mityba, tai krastutinumai. Mésos nevalgy-
mas, neskanus ir brangus maistas - nieko panasaus. Vegetarizmas, veganiz-
mas ar ekologisky maisto produkty vartojimas siejamas su sveika mityba.
Bet tiesioginés sasajos néra. Kodél?

Vegetarizmas, veganizmas - nebitinai sveikiau

Vegetaras ar veganas gali valgyti sveikatai palankiai arba ne, nes issirinkimas
veganisky, vegetarisky ar ekologisky maisto produkty dar nieko nereiskia, kad mity-
ba subalansuota, gaunama visy organizmui reikalingy maistiniy medziagy. Jei Zmo-
gus pasirenka vegetarine mityba ir valgo daug pieno produkty, o taip dazniausiai ir
bina, bet, pavyzdZiui, jis - alergiskas arba netoleruoja pieno produkty, kas tuomet
atsitinka? Gaunasi, kad Zmogaus pasirinktas mitybos badas jo sveikatai néra palan-
kus. Taip pat ne retai racione atsiranda rafinuoto cukraus kosminiai kiekiai, kai ve-
getary ar vegany mityba bina nesubalansuota. Pasitaiko saikingumo nepaisymas ir
persivalgymo pasekmés pasireiskia padidintu kano svoriu.

Juk energijos reikia i§ kur nors gauti? Kai negauni pakankamai baltymy, kas be-
lieka, tik rinktis prastus ir ,greitus” angliavandenius - bandeles su pervirusiomis dar-
Yovémis ir prisigérusiais prastos kokybés riebalais ar kitg prasta maista. Zinoma, jei
subalansavus tokig mityba, situacija gali pasikeisti j geraja puse.

Mitybos specialisté kviecia atkreipti démesj, kad Zmonés daugiau kalba apie tai,
kokius maisto produktus pasirinkti t.y. ekologiskus ar jprastinius, mésa valgyti ar ne,
bet nekalba, kaip ir kiek jy suvalgyti. Néra visuomenéje valgymo kultaros tradici-
ju. Reta $eima valgo prie vieno stalo, vis reciau susédama sekmadieniniy piety. Juk
maistas skirtas ne vien sotumui patenkinti, tai - kultdros ir bendravimo dalis su mus
supandiais artimaisiais. Ar Zinote, kad vaikai, kurie valgo kartu su téveliais prie ben-
dro stalo, auga ramesni, atviresni, nes kiekvieng dieng prie stalo su $eima dalinasi
dienos jspUdziais, i$sikalba, kaip jiems sekési ir su kokiomis problemomis susida-
ré. Taip auga sveikesni ir laimingesni vaikai. Jau nekalbu apie tokias tradicijas kaip
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valgiy gaminima bei darzoviy ar Za-
lumyny auginimag kartu su vaikais,
taip perduodame ne tik tradicijas i$
kartos j kartg, bet Salia misy auga
laimingi ir savimi pasitikintys vaikai.

.Kaip ir rGby madoje, taip ir
maisto srityje - tendencijos egzis-
tuoja. Todél vegetarizma, veganiz-
ma, tiek augalinés kilmés maisto
vartojima priskiriu prie mados ten-
dencijy, bet i kitos pusés suprantu
zmones, kurie dél etiniy sumetimy
atsisako vartoti gyvaninés kilmés
produkty. Ne paslaptis, kad dirb-
dama mésos pramonéje pati tam
tikra laikg mésos produkty nevar-
tojau. Taciau nors ir véliau pradéjau
valgyti mésa, vartoju ja tik Svieziai
paruos$tg mésa, o neperdirbta (ra-
kyta, vytinta, sidyta, mésos farsg ir
pan.)ir nesuvalgau tiek, kiek badin-
ga daznam lietuviui - kai pusrydiai,
pietls ir vakariené neapsieinami
be mésos.

Apie ekologisky maisto pro-
dukty vartojima ir jy tiesioginj su-
tapatinima su sveikumu mano nuo-
mone zinote, o jei kas negirdéjote,
tai trumpai tariant ekologiskiems
neperdirbtiems rekomenduoju teik-
ti pirmenybe, taciau perdirbty eko-
logisky maisto produkty skaitykite
etiketes ir vertinkite, kg perkate.
Gali bati ne tik pridétinio cukraus,
druskos dideli kiekiai, bet taip pat
gausu prastos kokybés rafinuoty rie-
baly ir mazai skaiduliniy medziagy.
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Tai koks yra sveikos mitybos
apibrézimas?

Visais laikais sveika mityba turi ir tu-
rés vieng apibrézima ir ji yra ir bus ne tai,
kad mada, o batinybé. Zmonés puikiai
supranta, kad kokj kura j save pilame, to-
kie ir esame. Zinoma, noriu pabrézti, kad
ne tik kuras kaip medziaga svarbu, nes
Zmogaus tiesiogiai su automobiliu nega-
lime sulyginti. Juk pagal Hipokratg mais-
tas prilyginamas vaistui, tuo ir skiriamés
nuo automobilio, kad mums maistas
padeda i§saugoti sveikata ir atsinaujin-
ti lgstelems arba griauna sveikatg ir su-
daro palankias salygas ligoms gyvuoti.
Taip pat svarbu, kaip tg maisto produk-
tg, masy organizmo kura, suvalgysime ir
kaip organizmas jj suvirskins. Jei mésos
ar pupeliy nekramtome, tai nesistebéki-
me, kad sutrinka vir§kinimas, o nesuvirs-
kintas produktas sudaro puikias sglygas
puvimo procesui, kurio metu issiskiria
mdasy organizmui Zalingos medziagos.

Kalbant apie sveikos mitybos api-
brézima, pirmiausia mitybos specialisté
atkreipia démesj, kad maisto produktai
turi bdty uZauginti sveikatai palankiu
bddu ty. naudojant tik tas priemones,
kurios butinos praturtinti dirvg, auga-
la, kad jis nebaty uzterstas kenkéjais ar
ligomis. Visi kasdieniniai maisto pro-
duktai turi bati ,gryni” ty. kuo maziau
perdirbti. Jei grieting, tai grieting, o ne
augaliniy riebaly misinys. Jei bulvé, tai
bulvé, o ne bulviy traskudiai, jei saldu-
mynas - tai morka su medumi ar tikrojo
juodojo Sokolado gabalélis, o ne hidrin-
ty riebaly ir rafinuoto cukraus spalvotas
pakelis. Maisto gaminiai turi bati neper-
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sudyti, dirbtinai nepersaldinti, neplau-
kiantys riebaluose, o visy blogiausia ne-
kokybiskuose. Jei gaminame patiekalus
- technologinis procesas reikalingas ne
tik skoniui ar aromatui atskleisti, termis-
kai apdoroti, bet svarbu i$saugoti pro-
dukto maistine verte ir jo neuztersti kan-
cerogeninémis medziagomis. Kas i$ to,
jei ekologiska bulve apkepsime aliejuje
iki tamsiai rudos, ar net juodos spalvos
- kancerogeninés medziagos akrilamidai
- garantuoti.

Dar pridurdiau, kad mityba privalo
bati subalsuota, jvairi, kad gautume rei-
kalinga kiekj masy organizmui maistiniy
medziagy. Ir visiais laikais bus svarbi val-
gymo kultdra ir létas valgymas, nes tik
taip pajusime, kiek turime suvalgyti.

Taigi, maisto tendencijy gali bati
jvairiy: ir sveikuolisky, ir nevisai, juk net
burgeriy mada - nauja maisto tenden-
cija, argi ne? Bet sveikatai palanki mity-
ba pasak R. Bogusienés, turbut visiems
aisku, kad tai ne mada, o batinybé. Nes
tai tiesiog mityba, kuri i$saugo Zmogaus
sveikata.

Kaip turétume keisti savo mity-
bos jprocius, kad gyventume is tie-
sy sveikiau?

Visy svarbiausia vidiné ramybé, har-
monija su savimi ir aplinka. Kai jautiesi
mylintis save ir pasaulj aplink bei i$ es-
més laimingas, tu niekada neleisi savo
organizmo tersti prastu maistu. Nepra-
leisi valgymy, pagal juos planuosi savo
dieng, nes Zinai ir jauti, ko reikia tavo
organizmui. Jei valgai nereguliariai, po
5-6 valandy nevalgymo, garantuotai
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kitg karta persivalgysi. Jsiklauses | savo organizma tu jausi, koks aktyvumas ar rytiné
manksta, o gal meditacija tau labiausiai reikalinga. Nei vienas specialistas negali pa-
sakyti, kas tau tiksliai tinka ir kaip tu turi gyventi sveikai, jie turi praplésti tavo poziarj
apie sveikatai palanky gyvenimo bida, o tu turi atsirinkti pats, kas tau palanku.
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KA VALGAU?

Sveikatai palankus maistas ir nepalankus maistas gali turéti tiek pat anglia-
vandeniy, riebaly, baltymy ir net tiek pat kalorijy, bet vienas bus menkaver-
tis, o kitas pilnavertis.

KODEL?
Sveikatai palankaus maisto atveju bus desimteriopai daugiau vitaminy, mine-
raliniy medziagy, riebaly r., skaiduliniy medziagy.

VAT IR SKIRTUMAS!

Ko NETURI biti kasdieninéje lékstéje?

Daug cukraus, druskos, mazai skaiduliniy medziagy, daug nekokybisky riebaly

e Ruakyti, sadyti, konservuoti, vytinti mésos ir Zuvies gaminiai, mechaniskai atskirta
mésa ir jos gaminiai, subproduktai ir jy gaminiai, dZiGvésiuose, miltuose apvolioti
kepti mésos ir Zuvies patiekalai. Pastetai

¢ Daug cukraus (daugiau nei 5g/100 g) turintys pieno produktai

e Daug druskos (daugiau nei 1,7 g/100 g) turintys pieno ir virtos mésos produktai
e Bulvés, kukurazai ar kiti traskudiai

e Riebaluose virti, gruzdinti ar spraginti gaminiai

¢ Saldainiai, konditerijos gaminiai

e Saldls gérimai, saldintos arbatos

e Gazuoti, energiniai gérimai

* Maisto, kuriame yra: saldikliai, dazikliai, skonio ir kvapo stiprikliai, konservantai, “i3
dalies hidrinti” ar “visiskai hidrinti riebalai”

e Dziovinti vaisiai su cukrumi, sieros dioksidu

e Sultiniy, padazy koncentratai

¢ Kramtomoji guma
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Kas TURI bati kasdieninéje lékstéje?

Mazai cukraus, druskos, daug skaiduliniy medziagy, kokybiski riebalai

o Sviezios, raugintos, virtos darzovés ir zalumynai bei i$ jy pagaminti produktai
(keksiukai, suktinukai, paplotéliai)

e Gradiniai ar ankstiniy kultlry produktai (duona, keksiukai, sausainiai)

® Riesutai, séklos ir praturtinta vertingomis medziagomis (dz. morky ir pan. milte-
liai, islandinio $alavijo, kanapiy ar liny sémeny séklos, biciy produktai ir t.t.)

* Sviezi bei kokybiski dZiovinti vaisiai ir uogos

Geriamasis vanduo, ziemos metu - Zoleliy arbata

Darzoviy ar vaisiy kokteiliai, tyrelés

Rauginti pieno produktai

Sviezia mésa, zuvis, kiausiniai
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VAN DUO - ar visi turime iSgerti ryte stikline vandens su citrina? Stebék save, kg
valgai, jei palankus maistas - nebdatinai, jei nepalankus - gal ir ne vieng stikline turi
isgerti, kodeél?

Zmogaus organizma 60-70 proc.
sudaro vanduo, todél suprantama, kad
vanduo dar labiau nei maistinés me-
dziagos jam reikalingas. Juk be maisto
iSgyventume daugiau nei ménesj, o be
vandens tik keletg pary.

Vieni Saltiniai teigia, kad visi be i§im-
¢iy turi iSgerti bent jau 2 litrus vandens,
kiti, jau rekomenduoja visai kg kita, kar-
tais, net priesingai, pavyzdziui, kad van-
dens isvis nerekomenduojama gerti. Visi
turime vienokia ar kitokig pozicijg, bet
negali bati vien juoda ar balta. O kur ki-
tos spalvos ir jy atspalviai?

121 € SVEIKATAI PALANKI MITYBA

Pasaulio  sveikatos  organizacija
(PSO) rekomenduoja isgerti vandens vi-
dutiniskai apie 30 ml/ 1 kg kiino masés
t.y. jei 5 mety vaikas sveria 20 kg, tai jis
iSgerti turéty tris stiklines vandens per
dienga. Tik suprantama, kad vanduo, tai
néra gaivieji gérimai, nektaras, sultys,
kompotai ir pan. Beja, mineralinio van-
dens sudétis skiriasi nuo paprasto van-
dens, dél mineraliniy medziagy gausos,
bet reikia nepamirsti, kad jame taip pat
gausu mineralo natrio, kurj padauginus
i$ 2,5 gauname druskos kiekj vandenyje,
kurios ribojima rekomenduoja sveikatos
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specialistai. Reikty atkreipti démesj, kad
vartojant tokius skyscius, tik skatinamas
didesnis gryno vandens poreikis. Ge-
riausias vandens pasirinkimas - geria-
mas vanduo bégantis i$ ¢iaupo. Galima
pripilti j asotj ir palaikyti kambario tem-
peratlroje, kad neblty per $altas. Ta-
¢iau Saltuoju mety laiku puiki alternatyva
Siltas vanduo ar zZoleliy arbatos apie 50
laipsniy temperataros.

Kaip rasé Vydanas “Sveikata. Jau-
numas. Grozé" (1928
m.), norint statyti
nama,  pirmiausia,
reikia pradéti nuo
vandens. Juk Sis
didis raSytojas ir
sveikos gyvensenos
puoselétojas ne tik atrado savo organiz-
mui tinkamus budus i$saugoti sveikatg,
padéjo daugeliui to laikmecdio zmoniy,
tadiau isgrynintos tiesos padeda ir mums
Siandien.

Itin akcentuojama nesirinkti nesva-
raus vandens i$ upiy, ezery ar kity $al-
tiniy, kuriuose vanduo uzterstas. Tokiu
badu bdtina vanden;j virinti, taciau jei
geriamas vanduo, pavyzdZiui, bégantis
i$ Ciaupo, yra $varus, kaip ir yra didzio-
joje Lietuvos dalyje, geriausia rinktis
nevirintg. Lietuvos greziniy vanduo yra
dazZniausiai geros kokybés. Jame randa-
ma, nors ir nedideliais kiekiais, desimtys
Zzmogui reikalingy mikroelementy: chlo-
ridy, kalcio, magnio, molibdeno, cinko,
vario, chromo, fluoridy, nikelio.

Daznai klausia: ar vandenj geriau
pirkti i$ parduotuvés ar gerti i$ staciona-
riy vandens rezervuary, stovindiy, pavyz-
dziui, jstaigose, darbovietése? Atsaky-

»...norint statyti namag,
pirmiausia, reikia
pradeti nuo vandens.”

mas paprastas, jei norite mokéti daugiau
nei uz vandenj bégantj i$ Ciaupo, o daz-
nu atveju ir geresnés kokybés, tai galite
mokeéti.

Ar Zinote, kad vandenj galima ne
tik iSgerti, bet ir suvalgyti? Jei valgoma
daug darzoviy, vaisiy, zalumyny tuomet
natdralu, kad organizmas norés mazes-
nio vandens kiekio. Ir gerai! Pavyzdziui,
vasara suvalgius keletg agurky, kuriuos
sudaro 95 proc. vandens atitiks iSgertg
vandens stikling, o
kur dar uogos, ar-
bazai, be kuriy nejsi-
vaizduojame né vie-
nos vasaros dienos.

Taip pat Vyda-
nas savo traktate
rasé: jei Zmogus sveikai maitinasi, tai
vandens reikia gerti tik gausiai prakai-
tuojant t. y. saulés kaitroje. Cia galima
baty papildyti: sportuojant, aktyviai
judant, kai organizmo skysciai Salinasi
greiciau ir poreikis iSgeriamo vandens
kiekio bus didesnis. Zinoma ir tai, jei val-
goma daug rafinuotos druskos, cukraus,
iSgeriamas ne vienas kavos puodelis per
diengir ne vienas lasas alkoholio, tuomet
natdralu, kad misy organizmui reikés gal
net daugiau nei rekomenduoja PSO, t. y.
moteriai sveriant 60 kg rekomenduoja-
ma iSgerti apie du litrus vandens, o nesi-
laikant sveikatai palankios mitybos prin-
cipy iSgeriamo vandens kiekis turéty dar
didéti. Taciau Zinoma ir tai, kad vandenj
reikia gerti gurk$nojant, o ne visa stikline
ar net du litrus pasistacius dirbant prie
kompiuterio isgerti valandos bégyje.

Kiekvienas turime stebéti save ir
jausti, ar mums dabar reikia iSgerti van-
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dens ar suvalgyti obuolj. Taip pat batina
stebéti organizmo siundiamus signalus,
kurie rodo, kad organizmui triksta skys-
¢iy: sausa oda, sausos ir trikinéjancios
lGpos, Slapimo spalva tamsiai geltonos
spalvos ar net vir§kinimo sutrikimai. Jei
nuolatos gersite vandens per daug nei
reikia JUsy organizmui, tuomet iSplau-
site, kaip rasé Vydinas, visas vertingas
medziagas - vitaminus ir mineralus. To-
dél klausykite saves!

Vandens reikia isgerti tiek, kiek rei-
kia Jums ir negalvoti, kad kiekvienam i
musy privalomai reikia ryte isgerti stikli-
ne Silto vandens su citrina. Tik JUs Zino-
te geriausiai, ar to reikia ir kiek to reikia
Jusy organizmui. Juk JUs Zinote, ko Jums
reikia.

Ka randame kasdieniniuose lie-
tuviy maisto produkty krepsiuose?

Ne paslaptis, kad pagrindiniai lie-
tuviy maisto produktai, kurie atsiduria
kiekviena dieng prekiy krepsiuose yra
- mésa, duona, bulvés, pienas. Pirmas
klausimas, kuris iskyla, ar tokie produk-
tai sudaro sveikatai palankios mitybos
pagrinda? O gine.

Mésa ir pienas turéty sudaryti ne
daugiau nei 20 proc. masy kasdieninio
raciono. Pasaulio sveikatos organizacija
rekomenduoja mésg valgyti ne dazniau
kaip du-tris kartus per savaite, o valgo-
ma du-tris kartus per dieng. Pagrindiniai
patiekalai prasideda zodziu ,mésa su..."
ir dazniausiai ,mésa su bulvémis”. Paskui
stebimasi, kodél tunkama. Pagal Kinijos
studijg, kurig pateikeé po ilgy tyrimy prof.
dr. T. Colin Campbell gyvininés kilmés
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baltymy perdozavimas susijes su Sio
laikmecio ,prabangos” ligomis. Zinoma
sumazinus mesos suvartojima, nesusto-
sime sirgti Siomis ligomis, jei valgysime
daug pieno produkty, kurie taip pat
gausUs gyvianinés kilmés baltymy. Jau
nekalbama tai, kad kas trecias planetos
zmogus netoleruoja pieno cukraus lak-
tozés.

Dirbame tam, kad nusipirktume
maisto produktus, kurie midsy organiz-
mus veikia zalingai. Susirgus - perkame
vaistus ir stebimes, kodél vis triksta pi-
nigy. Zinoma, pritariu tam, kad maisto
kainos tikrai daugelio produkty pakilu-
sios, juk tai rodo akivaizds faktai. Taip
pat néra, ka gindéytis, kad atlyginimai
pas mus tikrai ne ,europiniai”, bet kvie-
¢iu susimastyti, kg dedame j kasdieninj
pirkiniy krepsj, ar verta uz tai brangiai
moketi?

Kiti pirkiniy krepsSiuose atsiduriantys
produktai - duona ir bulvés. Pries bul-
viy sveikatai palankuma neturime nieko
prie§, jei vartojama Svieziai ruostos, vir-
tos ar keptos su lupena bulvés, taciau
visa béda su jomis, kad jy vartojimas
lietuviy tarpe néra saikingas. Bulvé turi
daug krakmolo, o krakmolas susideda
i$ gliukozés molekuliy, ko pasekoje pa-
tenka j organizma daug cukraus, neisei-
kvojus energijos pertekliaus viskas virsta
riebalais, to pasekoje auga svoris. Be
kita ko, daug krakmolo turinéiy produk-
ty vartojimas gali sutrikdyti virskinimo
procesus, jau nekalbama jei vartojama
mésa su bulvémis, kas vienareik§miskai
daugeliui Zmoniy gali sukelti virskinimo
sutrikimus.
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Nesitlau atsisakyti bulviy, jos mlsy racione privalomos, mums jprastas maistas
ir perduotas i$ kartos | karta, tik suvartojant nesaikingai, pamirstama apie vieng i$
pagrindiniy mitybos salygy - jvairuma. Juk suvalgant daugiau vieny produkty, ma-
Ziau vartojama kity, tai reiskia mityboje nelieka jvairumo ir to pasekoje negaunama
pakankamai vertingy maistiniy medziagy - vitaminy, mineraliniy medziagy, riebaly
r. Taip pat reikia nepamirsti, kad ir bulves kaip garnyra ir patiekalus i$ jy reikty valgyti
ne dazniau nei tris kartus per savaite. Tuo tarpu patiekalai i§ mésos bent du kartus
per savaite turéty buti kei¢iami augaliniais baltymais turtingu maistu t.y. ankstinémis
kultdromis.

Viena duona nelygu kitai. Juk duominuojanti duonos risis pagaminta i$ rafinuoty
kvietiniy ar ruginiy milty, vadinasi, Sios rasies duonos suvalgoma daugiausia. O kas i$
to? Pagal sveikatos specialisty rekomendacijas ir galit paeksperimentave tuo jsitikinti
ir patys, kad suvalgius rafinuoty milty kepiniy, po 1,5-2 val. jausités alkani. Vartojant
tokius kepinius, sotumo jausmas islieka mazZesnj laiko tarpg, nes juose Zymiai maziau
skaiduliniy medziagy, kurios padeda sureguliuoti cukraus i$siskyrima. Siuo atveju
vyksta staigus cukraus padidéjimas ir vél sumazéjimas, kuris i$Saukia alkio jausma,
tai pat gaunama su tokiais produktais maziau vitaminy ir mineraliniy medziagy. Tai
tiesiog ,tusti” angliavandeniai gauti i$ vienos grado dalies endospermos, pasalinus
vertingas kitas dalis - sélenas ir gemala. To pasekoje netenka augalinés kilmés balty-
my, riebaly ir kity vertingy maistiniy medziagy.
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Kas turéty sudaryti kasdieniniy
maisto produkty sarasa?

Darzoviy pagrindiniame krepselyje
kaip ir nelieka, o juk ne maziau kaip 5
kartus per dieng reikty rinktis batent jas
subalansuotos mitybos racione.

Zinoma, pamirSome darzoviy, vai-
siy ir uogy sezoniskuma. I$lepino mus
prekybos centrai, kurie jsisteige muasy
kiemuose ir iStisus metus siGlo rinktis
vadinamas ,$viezias braskes” ar ,3vie-
Zias tre$nes”, o gal mes iSnykus sienoms
tarp Saliy ir pradéjus vis daugiau keliauti
patys is$Saukéme paklausg nesezoniniy
maisto produkty. Zinoma, ekonomistai
pritars neblty pasidlos be paklausos,
tai gal ir nesistebékime tomis nesezoni-
niy tresniy kainomis uz jvardijama ,jaros
perly” kaing. Gal keliaudami po kitas $a-
lis atkreipkite démesj, kad jau greziasi
pasaulis | vietinius ir sezoninius maisto
produktus, jy vartojimas skatinamas ir
priskiriamas prie sveikatai palankios mi-
tybos vienos i§ pagrindiniy salygy. Tai
gal laikas atsigrezti ir mums. Rinkdamiesi
sezonines darzoves ir vaisius ne tik su-
taupysite pinigy, nes sezoniniai vaisiai ir
darzovés paprastai bina pigesni, bet to-
kie maisto produktai sveikesni ir $viezes-
ni, turintys daugiau vitaminy, mineraliniy
medziagy bei antioksidanty.

Pavasarj pasitikime ne tre$némis ar
kalafiorais, o kaip masy senoliai daré:
svogilno laiskai, krapai, petrazolés, 3pi-
natai, salotos, ridikéliai, $viezi agurkai
ar pomidorai. Juos pagardinkime juo-
daisiais pipirais, Ziupsneliu nerafinuotos
druskos ir aliejaus ar natdralaus jogurto
Saukstu ir mégaukimeés ne tik sezoniné-
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mis, bet vietinémis darZovémis. Vietinis
maisto produktas, nukeliaves mazesnius
atstumus - ne tik palankiau gamtai, bet
ir jasy piniginei. Puikus darzoviy ir vaisiy
sezoniskumo indikatorius - Zemesné kai-
na. Nesitlau atsisakyti ir tam tikry egzo-
tiniy vaisiy, kaip Ziemos metu - apelsiny,
mandariny, greifurty, bet reikia suprasti,
kad jy seozniskumas taip pat egzistuoja
ir vasarg jy kasdieniniuose krepsiuose ti-
krai neturéty bati.

O kur dar gradinés kultaros? Juk
maisto pasirinkimo pagrindas visaver-
¢iai gradiniai produktai, kuriuos galime
valgyti kiekviena dieng skirtingas. Juk
gyvininés kilmés baltymus, kuo puikiau-
siai galime pakeisti augalinés kilmés bal-
tymais - ankstinémis kultdromis (lesiai,
Zirniai, pupos, sorai, pupelés, avinzirniai
ir t.t.), kurias tik bdtina nepamirsti per
naktj pamirkyti ir gerai isvirti su lauro la-
peliais. Galima ruosti ir Saltus ir karStus
patiekalus, ne tik uztepéles, paplotélius,
troskinius, sriubas, lesiy pyragus, bet ir
desertus.

Nesvaistykime maisto ne tik j
Siuksliy dézes, bet ir j savo skran-
dZius

Kiti skudziasi, kad pakilo saldainiy,
sausainiy kainos, o ar Zinote, kad tokiy
maisto produkty kasdieniniuose krep-
$iuose net ir neturi bati, ne tik dél to, kad
juose néra vertingy medziagy ir tik tus-
Cios kalorijos, betdaznu atveju dominuo-
ja didelis kiekis rafinuoto cukraus arba
milty bei riebiyjy ragsciy transizomery,
pastaryjy vartojimas Pasaulio sveikatos
organizacijos i$vis nerekomenduojamas.
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Jau nekalbama apie bulviy traskucius,
rakytus mésos gaminius, kuriy vartoji-
mas ne tai, kad sveikatai nepalankus, bet
zalingas. Maisto technologé Raminta
Bogusiené jsitikinusi, kad ne prekybos
centrai kalti, kad mes perkame maista,
kuris mums zalingas, tai i§ esmés muasy
pasirinkimas. Kodél, mes turime sutikti
su tuo, kg sitilo mums maisto pramonég, o
paskui farmacija, bando uzglaistyti ligos
priezastis gydydama pasékmes. Juk mes
patys turime pasirinkima ir kai kiekvienas
ji padarysime tose lentynose prekybos
centruose esantys sveikatai nepalankis
maisto produktai bus pakeisti sveikatai
palankiais. Netikite? Pabandykime!

O kur dar léto valgymo kultara, kuri
apskritai pamirsta, kad maistas tai ne
vien fiziologiniy poreikiy tenkinimas,
maistas tai malonumas. Bijome, kad $al-
dytuvai bus tusti, nerimaujame, kad kai-
nos kyla, gal neturésime, ka pateikti ant
stalo?

I$ tikryjy reikty nurimti ir sustoti, ar
girdéjote, kad Siais laikais iSsivysciusiose
Salyse kas nors mirty nuo bado, dazniau-
siai mirStama nuo pertekliaus. Tai gal
laikas vartotojiskai visuomenei sustoti ir
nekaltinti kainy augimo, o tiesiog pirkti
tik tiek, kiek reikia, o ne tiek, kiek nori-
ma. Europoje nauja eskaluojama tema
- maisto $vaistymas, kurio skaiciai jspu-
dingi ir nuolat auga, tai gal nesvaistyki-
me maisto ne tik j Siuksliy dézes, bet ir
j savo skrandZius. Pirmiausia apsipirki-
mus vykdykime tik su aiskiu sarasu, ka
gaminsime, planuokime savo mityba, o
jei nezinote kaip suplanuoti Seimos mi-
tybos plang - kreipkités j jstaigg ,Sveika-
tai palankus” ir sudéliosime Jums padés

sudélioti ne tik sveikatai palanky Seimos
mitybos plang, bet pagal jj bus aisku kiek
ir kokius maisto produktus pirkti. Tuo-
met sutaupysite ne tik i§leisdami maziau
pinigy ant maisto produkty, bet taip pat
sutaupysite pinigy, kuriuos isleisdavo-
te ant vaisty, kurie buvo reikalingi jasy
sveikatos atstatymui nuo menkavercio
maisto. Juk esame tai, ka, kaip ir kiek val-
gome, tai gal laikas atsigrezti j save ir be
kaltinimy, o susitarimu su savimi pradéti
keistis jau Siandien.

Rekomenduojama pirkti ir gaminti
tik tiek, kiek reikia, valgyti ne tiek, kiek
norite, o tiek kiek reikia JGsy organizmui,
pakilti nuo stalo pasisotinus 80 proc.,
valgyti reguliariai ne reciau kaip kas 3 -
3,5 val. Rinktis jvairy, sezoninj ir kuo daz-
niau vietinj maista. Basime ne tik sveiki ir
laimingi, bet sutaupysime pinigy.

Kokius maisto produktus rinktis?

Daznai girdimas klausimas - kg pirk-
ti? - juk nieko néra sveikatai palankaus,
viskas su chemija, o ypac prekybos cen-
truose. Taip guodziamasi, nes norima
pateisinti savo poelgius ir pasirinkimus:
valgau viskg, kg sidlo gamintojai ir ne-
galvoju kaip ir kiek reikia suvalgyti norint
iSsaugoti sveikata.

Pirmiausia, renkantis ir sudarant Sei-
mos savaités mitybos plang batina atsi-
zvelgti | maisto pasirinkimo piramide.
Rekomenduojama, kad augalinés kilmés
ir gyvaninés kilmés maisto santykis baty
80/20 ir patiekalai prasidéty zodziu ,dar-
Zovés su arba gridai su...”, o ne kaip
jprasta ,mésa su...". Mésos vartojimas
tris kartus per dieng ir septynis kartus
per savaite néra sveikatai palankus, tg
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taip pat patvirtina Pasaulio
sveikatos organizacija bei T.
Colin Cambel ,Kinijos studi-
ja", kurios metu nustatyta bal-
tymy per didelio kiekio jtaka
ne tik vézio susidarymui, bet
ir kitoms $iy dieny ligoms.
Problema yra saikingumo ir
jvairumo nebuvimas mitybo-
je, kai suvalgoma daugiau
mésos, o kity maisto pro-
dukty maziau, tai yra, mityba
néra jvairi ir subalansuota.
Tuo tarpu, gyvininés kilmés
baltymus puikiai galima pa-
keisti vertingais augaliniais
baltymais - ankstinémis kul-
taromis (pupos, pupelés, le-
Siai, zirniai, avinzirniai, soros
irt. t.).

Ypatingai sidloma kuo
dazniau rinktis grynus maisto
produktus: Sviezias darzoves
ir vaisius, gradus ir jy pro-
duktus, i$ kuriy ne maziau 50
proc. sudaryty visagridziai
produktai, o ne rafinuoty
kvietiniy milty bandelés su
cukraus bomba. Juk gamta
ne veltui sukaré grada i$ tri-
jy sluoksniy endospermos,
gemalo ir luobelés, taip yra
todél, kad gradus suvirskin-
tume, gautume maistiniy me-
dziagy ir jaustume sotuma,
o valgydami Slifuotus milty
produktus storéjame, daz-
niau norime valgyti ir nuolat
troksta vitaminy bei minerali-
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niy medziagy. Mitybos racione turi atsirasti kokybiski riebalai - nerafinuoti augaliniai
aliejai, sviestas bei lydytas sviestas (Ghi), taip pat jvairUs riesutai ir séklos. Priesko-
niais gardintas maistas ne tik aromatingesnis, skanesnis, bet maistas lengviau virski-
namas, stiprina imunine sistema, praturtina patiekalus vertingomis maistinémis me-
dziagomis. Ruosiant maisto produktus galima juos praturtinti ne tik prieskoniais, bet
funkciniu maistu arba kitaip supermaistu: liofilizuotomis darzovémis, vaisiy milteliais,
uogomis, vertingomis séklos ir jy milteliai, daigais. Supermaisto grupei priklausian-
¢iy produkty sudétyje gausu vitaminy, mineraliniy medziagy, antioksidanty, kurie
yra sveikatai palankds.

Taip pat rekomenduojama pirkti, kuo dazniau, sezoninius, vietinius maisto pro-
duktus. Pirmenybe teikti maisto produktams pazymétiems simboliu ,Rakto skyluté”,
neperdirbtiems ekologiskiems zemés tkio produktams, nacionaliniu kokybés Zenklu
ir biodinaminiams ,Demeter “ Zenklu pazymétiems produktams.

Ypatingai atkreipiamos démesys, kad reikty riboti pridétinio cukraus, druskos
ir riebaly kiekj maisto produktuose ir renkantis juos batina atsizvelgti j pridétinio
cukraus kiekj, kurio turéty bati ne daugiau 5 gramai Simte gramy produkto. Tacdiau,
vartotojas turéty zinoti ir tai, kad ant Zenklinimo etikeciy pridétinio cukraus kiekj nu-
rodyti néra privaloma, nors kai kurie gamintojai jau laisvanoriskai nurodo jo kiekj.
Pagal maistingumo deklaracijas galima matyti tik bendra cukry kiekj ir rinktis i$ tos
maisto produkty grupés maziausig bendra cukry kiekj turintj produkta. Druskos kie-
kis nurodomas maistingumo deklaracijose ir jo maisto produktuose turéty bati ne
daugiau kaip 1 g simte gramy produkto. Riebalai turi sudaryti maisto produktg ne
daugiau 30 proc. nuo visos energinés vertés. Valgymo metu ant staly neturéty bati
papildomai padéta druskos, cukraus, rafinuoto aliejaus.

Subalansuota mityba

Zinoma, mityba turi bati subalansuota, kad gautume pakankamai angliavande-
niy (apie 55 proc.), baltymy (apie 10-12 proc.), riebaly (apie 30 proc.) ir vitaminy,
mineraliniy medziagy, antioksidanty, riebaly r. Norint, kad gautume visy vertingy
maistiniy medziagy turime islaikyti dar viena sveikatai palankios mitybos salyga -
valgyti jvairy maista. Taip pat saikingumo jausmas islaikomas valgant reguliariai, ne-
praleidziant valgymy - pusryciy, piety ir vakarienés.

Pasaulio sveikatos organizacija teigia, kad Zmogaus organizmui reikia suvartoti
per parg ne daugiau kaip 5 g druskos, ne daugiau kaip 25 g cukraus, ne daugiau kaip
30 % nuo visy gaunamy kalorijy turi sudaryti riebalai. Rekomenduojama su maistu
gauti ne maziau 25 g skaiduliniy medziagy per para, o darzoviy suvalgyti ne maziau
kaip 400 gramy, o visy geriausia bent 600 gramy.

Dar viena batina salyga - batina atsizvelgti | maisto netoleravima ir alergijas.
Vartotojai turi suprasti, kad vienam Zzmogui sveikatai palankus maisto produktas, ki-
tam gali bati Zalingas. Jei iSgérus kefyro stikline jus isbéré, ar suvalgius viso grado
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ruginés duonos rieke sutriko virskinimas, tai gali bati alergijos ar maisto netoleravi-
mo pirmieji pozymiai. Europos sajungoje reglamentuota ir ant pakuodiy isskirtinai
gamintojai turi pazyméti 14 pagrindiniy alergeny (riesutai, sieros dioksidas, pienas
ir jo produktai, glitimas, garstycios, salieras, sojy pupelés, kiausiniai ir t.t.), tadiau
tai nereiskia, kad maisto netoleravima ir alergijas negali sukelti kiti produktai kaip
medus, kakava ir pan. Vienintelis patarimas stebéti save ir savo organizmo reakcijas j
vienus ar kitus maisto produktus.

Prie sveikatai nepalankiy maisto produkty priskiriami dziovinti vaisiai su cukru-
mi, konservantu sieros dioksidu ir rafinuotais aliejais, ,i$ dalies hidrintais” ir ,visis-
kai hidrintais” riebalais papildyti maisto produktai, saldinti ir gazuoti nealkoholiniai
gérimai, alkoholiniai gérimai, rakyti, stipriai stdyti ar saldinti mésos/zuvies/pieno
gaminiai ir kita. Taip pat batina atsizvelgti j maisto priedus. Nerekomenduojami kon-
servantai, sintetiniai dazikliai, aromato ir skonio stiprikliai, saldikliai. Ta¢iau detales-
nis vartotojy $vietimas turi vykti nuolatos kaip prekybos vietose atpazinti sveikatai
palankius ir nepalankius maisto produktus, kaip skaityti Zenklinimo etiketes ir kg jos
parodo bei slepia. Atkreipus démesj j tai, kg valgome, kokius maisto produktus ren-
kamés - suprasime dél ko sergame. Vartotojy zZinios ir sgmoningumo ugdymas pri-
vers keistis gamintojus ir jvykus tokiems pokyciams visi basime sveikesni.

KAIP ISSIRINKTI TIKRAI SVEIKA PRODUKTA?

Sviezias ir kokybiskas (vizualinis
vertinimas)?

Tai visy vienkomponendiy, nesupa-
kuoty maisto produkty vertinimo rodi-
klis, kurie ir turi bati masy kasdieniniuo-
se krepSiuose (darzovés, vaisiai, uogos,
gradinés kultdros, $vieZia Zuvis, mésa,
kiausiniai, pieno produktai, rieutai, pra-
turtinancios medziagos).

Ar ilgas sudedamujy daliy sarasas?

Jei produkto sudétis A4 formato
lapo, neverta skaityti - $is produktas néra
palankus sveikatai ir visy maisto priedy
pazymety E raide zinoti Jums nereikia,
visy ingredienty analizuoti ir vertinti, kas
tai - neverta, negaiskite nei laiko nei pi-
nigy pirkdami maista, kuris Jusy sveikata
ne tausoja, o zaloja.
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Analizuojama sudedamyjy daliy sa-
rasas, kuris parodo mazéjancia tvarka
maisto produkto ingredientus. Jei per-
kame kakavag norime gauti kakava, o ne
nusipirkti cukry su kakava. Jei perkame
avizinius sausainius, norime valgyti avi-
Zas, o ne rafinuotus kvietinius miltus.

Vis dazniau atkreipiamas démesys |
maistingumo deklaracija, kuri privaloma
maisto produkty Zenklinimo etiketése
nuo $.m. gruodzio 13 d. I$ jos vartotojai
gali suzinoti, kiek produkte yra druskos,
riebaly, isskirtinai sociyjy riebaly kie-
kj, kurio vartojimg rekomenduoja riboti
Pasaulio sveikatos organizacija, taip pat
baltymy ir angliavandeniy kiekj ir igskir-
tinai bendrg cukry kiekj. Pastarasis kiekis
neparodo, kiek jdéta j maisto produktg
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cukraus, tai pridétinio cukraus ir natara-
liai produkte esancio cukraus kiekis. Na-
taraliai produkte esantys cukras, Zino-
ma, kad reikalingi masy organizmui ir tai
néra tas pats kaip pridétinis rafinuotas
cukrus, kuriame néra vertingy maistiniy
medziagy, tik i$balansuojamas norma-
lus Zmogaus organizmo funkcionavimas.
LJaip pat ant pakuodiy galima pastebeéti,
kad tam tikri produktai praturtinti vita-
minais. Ar tai sveikatai palankiau? Nieko
panasaus, pagal teisés aktus nataraliai,
pavyzdziui, svieste esantys riebaluose
tirpUs vitaminai negali bati nurodyti ant
pakuodiy kaip maistinés vertés iSskir-
tinumas. Tuo tarpu margarinas, kuris
gaminamas i$§ rafinuoty aliejy gali bati
praturtintas sintetiniais vitaminais ir toks
Zyméjimas ant pakuodiy leistinas. Para-
doksas, ten kur nataraliai yra vitaminai ir
kitos maistinés medziagos néra nurodo-
ma vartotojui, o ten kur visos natdraliai
buvusios vertingos medziagos pasalin-
tos ir pridéta sintetiniy - nurodoma kaip
privalumas.

Kokia pirma sudedamoji dalis?

Pirma sudedamoji dalis parodo, kad
jos produkte daugiausia, jei perkate avi-
Zinius sausainius tikités, kad avizy pro-
duktai nuo visy grady kiekio bus pirma
sudetiné dalis, taciau nustebsite, kad
daznu atveju ji beveik paskuting, nes 20
proc. turintys avizy produktas gali vadin-
tis aviziniais sausainiais, taip ir retame
aviziniame sausainyje avizy daugiau nei
20 proc.

Kokie riebalai? Pasaulio sveikatos
organizacija (PSO) teigia, kad turéty bati
mazinamas i$ riebaly gaunamas energi-
jos kiekis, vietoje sociyjy riebaly reikéty

vartoti nesodiuosius ir siekti eliminuoti
i§ mitybos transriebalus. Taip pat rafi-
nuoty riebaly maiste suvartojima buti-
na sumazinti, nes tokie riebalai tuscios
kalorijos, pasalinus skonj, kvapa ir ver-
tingasias medziagas ir likus tik grynam
riebalui, praéjusiam daug technologiniy
operacijy - naudos organizmui néra, so-
tumo jausmo ilgalaikio nebus. Vienas i§
transriebaly Saltinis - i§ dalies ir visigkai
hidrinti riebalai, kuriy gausu konditeri-
niuose gaminiuose, net galima rasti vars-
kés sarelyje.

Zmogaus organizmas transriebaly
(teiseés aktuose nurodoma - riebaly rags-
¢iy transizomery) nesintetina, bet gauna
su maistu. Maisto pramoné pasirtpina,
kad masy maisto produktuose baty gau-
su hidrinty, t. y. sukietinty riebaly, nes jie
pigesni, ilgo tinkamumo vartoti termino,
islieka kieti kambario temperataroje, kas
padeda paruosti traskios konsistencijos
konditerinius gaminius. 1§ skysty rafinuo-
ty riebaly, jie paverdiami cheminiy reak-
cijy metu j kietus, kurie nuséda ant masy
kraujagysliy sieneliy. Neigiamas povei-
kis sveikatai kyla suvartojant net ir maza
transriebaly kiekj. PSO rekomenduoja,
kad transriebaly rigsciy vartojimas baty
ribojamas maziau nei iki 1 procento nuo
bendrojo paros energijos kiekio, tai yra
vidutini$kai iki 2 g per diena. Bet kaip
vartotojui apskaiciuoti, kiek jis suvartojo,
jei zenklinimo informacijoje néra patei-
kiama transriebaly kiekio?

Skandinavijos Salyse vartotojai ap-
saugomi, nes j rinkg nepatenka daugiau
nei 2g/100 g produkto, o USA nurodo-
ma maistingumo deklaracijoje riebiyjy r.
transizomery kiekis. Vartotojai turi gali-
mybe pasirinkti.
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Kokie maisto priedai?

Reikty suprasti, kad maisto priedai
i§ esmés sudaro maziausig dalj produkte
ir ne visi i§ E raidémis pazyméty maisto
priedy yra toks blogis kurio reikty veng-
ti. Vengti maisto produktuose - konser-
vanty, saldikliy, dazikliy, ypa¢ vaikams
skatinanciy hyperaktyvuma, skonio ir
kvapo stiprikliy, pavyzdziui E621 mono
natrio gliutamato, kuris skatina persival-
gyma, suvalgome zenkliai daugiau mais-
to, kuriame yra Sis maisto priedas.
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Kiek cukraus, druskos, skaiduli-
niy medziagy?

I$sirinkti i$ tos maisto produkty gru-
pés su maziausiu kiekiu - cukraus, drus-
kos ir daugiausia skaiduliniy medziagy,
jei i8 esmés produkte jy gali bati, nes
mésoje ar pieno produktuose papras-
tai jy néra. Pavyzdziui, renkantis duong,
cukry bendras kiekis turi bati ne dides-
nis nei 5 g/100 g, druskos iki 1 g/100 g,
o skaiduliniy medziagy daugiau nei 6
g/100 gramy. Pridétinio cukraus kiekio
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i$ produkty zenklinimo etikec¢iy nematome dazniausiai, nes tokj kiekj nurodyty néra
privaloma. Batent pridétinio cukraus kiekj reikia riboti, tai rafinuotas baltasis cukrus,
rudasis cukrus, nerafinuotas cukrus, medus, agavy sirupas, net sultys i$ koncentrato
ir $vieZiai spaustos sultys, jvardinamas PSO kaip laisvasis cukrus. Zinoma, meduje
yra ne vien cukrus, yra ir geryjy maistiniy medziagy, bet reikia suprasti, kad laisvasis
cukrus ir pridétinis cukrus misy organizme greitai virsta gliukoze ir patenka j krauja.
Kaip greitai gauname energijos, taip greitai ir netenkame. Skirtumas tas, kad suval-
gius morka sotumas ir cukraus lygis kraujyje nuolat bus pastovus, o iSgérus morky
sulciy ar suvalgius javainiy batonélj, kurio pirma sudedamoji dalis cukrus, cukraus
lygis greitai pakyla ir greit nusileidzia. Nukendcia gyvenimo kokybé, netenkama nuo-
latinés energijos.

Degustavimas

Zinoma, i$sirinkus sveikatai palankiausig maisto produktg i§ tos maisto produkty
grupés reikia jj ragauti ir vertinti jo skonj, nepasiklaukite vien informacija ant pakuo-
¢iy, produkto isvaizda, labai svarbu skonis, aromatas. Pavyzdziui, nusipirkus pries-
konius, riesutus, paragaukite, ar néra pasalinio skonio ir kvapo, nes tik taip galite
aptikti ir nekokybiskus produktus, ar net zalingas, pavyzdZiui, cinamong ar rieSutus
apkréstus pelésiu.

Cukraus, druskos, skaiduliniy medziagy ribos renkantis produktus:

Maisto produktas Cuqu k|ek|s Druskos kiekis Skaldulmes medziagos

Fermentiniai sdriai 1,79/100 g

Kiti pieno produktai | 5g/100g | 19/100 g | -
Pusry¢iy dribsniai ir

javainiai 12g/100g - 69/100g
Duona ir jos gaminiai| 5g/100g | 19/100g | 69/100g

Miltinés konditerijos

gaminiai 5g/100g 1g/100g 69/100g

Kiti paruosti vartoti

maisto  produktai, 5g/100g 1g/100g _
iSskyrus vaisius, silke

Meésos gaminiai | - | 179/100g | -
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10 (NE)SVEIKU
MAISTO PRODUKTU:

1. Vegetariska pica

Manote, kad vegetariska pica sveikesné nei toji su mésa, tarkime, garuose virta vis-
tiena? Nieko panaSaus, tai ta pati pica, paprastai pagaminta i rafinuoty milty, pagar-
dinta druska, riebiais padazais, su Ziupsneliu darzoviy ir neretai apdegusi. Sis valgis
néra sveikatai palankus. Jame néra skaiduliniy medziagy, vitaminy, mineraliniy me-
dziagy, riebaly ragsdiy, traksta antioksidanty.

2. Salotos

UZsisakius restorane saloty, net nesuabejojama, kad tai sveikatai palankus pasirin-
kimas. Jei jos tiekiamos be majonezo, abejoniy isvis nekyla. Nesvarbu, kad daznai
salotos gaminamos su rafinuotu aliejumi, j jas beriama daug druskos, neretai deda-
ma rafinuoto cukraus. Kartais salotos maisto saugos ir kokybés atzvilgiu sveikatai
nepalankesnés nei, tarkim, milty gaminiai. Ar zinojote, kad daZnai vie$ojo maitinimo
jstaigose salotos nenuplaunamos? Tokias suvalge gausite ne tik darZoviy, bet gali
pasitaikyti ir mikrobiologiné tarsa.

3. Veganiskas uzkandis

Valgis, persisunkes riebalais, su dideliu kiekiu cukraus, ne tik neturés reikalingy mais-
tiniy medziagy, bet ir organizma uzters$ zalingomis. Veganizmas negali bati tiesio-
giai siejamas su sveikatingumu. Tai toks mitybos badas, kai tam tikry maisto produk-
ty atsisakoma dél etiniy priezasciy. Nebdtinai veganiné mityba yra palanki sveikatai.
Kai kurie veganai valgo daug perdirbto maisto, t. y. rafinuot milty, cukraus, druskos,

24| & SVEIKATAI PALANKI MITYBA


https://www.facebook.com/sveikataipalankus
https://www.facebook.com/sveikataipalankus
https://www.facebook.com/sveikataipalankus

riebaly. Daugelis jy vartojamy maisto produkty yra kepti ir neretai apskrude ar gruz-
dinti. Ne retas veganas turi sveikatos sutrikimy.

4. Zoleliy arbata su medumi

Neretai Zmonés cukraus gauna ne tik su maistu, bet ir su gérimais. Taip jo suvar-
tojama dvigubai ar net trigubai daugiau nei rekomenduojama. Gerdami arbatg su
medumi tikime, kad tai sveikatai palanku. Pasaulio sveikatos organizacija pridétiniu
cukrumi vadina ne tik baltgjj rafinuotg, bet ir nerafinuotg cukry, gliukozeés ar fruk-
tozes sirupa, medy, klevy sirupa, melasa ir pan. Zinoma, pastaruosiuose yra ne tik
tusciy kalorijy. ] karsta arbata jdéje du Saukstelius medaus gausime 10 g cukraus - vi-
sos naudingosios medziagos, esancios Siame biciy produkte, karstyje Zava. Jei tokia
arbata geriama tris kartus per dieng, dienos cukraus norma gerokai virsijama. Taigi
tokia Zoleliy arbata nebus sveikatai palanki.

5. Maistas be glitimo

Zinoma, netoleruojantiems glitimo viena rafinuoty kvietiniy milty be glitimo bandelé
su cukrumi ir rafinuotais riebalais nesukels sveikatos sutrikimy. Tadiau, tokiu maistu
piktnaudziaujant kiekvieng dieng, sveikatos sutrikimy nepavyks iSvengti. Apskritai,
Zmonés, toleruojantys glitima, neturéty jo vengti. Tai néra sveikatai palankus spren-
dimas, nes produktai, kuriuose isskirtinai pasalintas glitimas paprastai yra daugiau
perdirbti, vadinasi, juose maziau maistiniy medziagy.

6. Pieno produktai be laktozés

Pieno cukraus laktozés netoleravimas pasireiskia, kai organizmas nesintetina fer-
mento laktazés, kad suvirskinty pieno cukry laktoze. Tada gali atsirasti nemaloniy
simptomy, pavyzdziui, pilvo patimas, dujy kaupimasis, viduriavimas. Alergija, t. y.
imuniné organizmo reakcija, pasireiskia dél piene esanciy baltymy. Todél, jei esate
alergiskas, net suvartojes pieno produkty be laktozés, neigiamos organizmo reak-
cijos - bérimo, odos iSsauséjimo, gleiviy - neiSvengsite. Ar visi turi vengti laktozés?
Tikrai ne. Taciau gyvininiy baltymy organizmas turi gauti saikingai, net ir i$ pieno
produkty. Taip pat atkreipkite démesj, kad daznai pieno produktuose gausu cukraus
(jogurte, pasukose, varskéje, streliuose) arba druskos (fermentiniame saryje, fetoje,
varskés saryje ir kt.).

7. Ekologiskas jogurtas

Ekologiskas ir jprastas saldintas jogurtas. Kuris sveikatai palankesnis? Nereikia tiké-
tis stebuklo, kai pagrindiné sudedamoji dalis pasterizuotas, homogenizuotas, de-
zodoruotas pienas, o antra - rafinuotas cukrus, o jo pridéta daugiau nei 10 g/100
gramy jogurto ir nesvarbu ekologiskas ar jprastinis. Be to, pagalvokite, kas lieka is
ekologiskumo po perdirbimo, pridéjus cukraus. Ar toks jogurtas sveikatai palankus?
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Nekalbama apie cukraus rafinavima ar pieno pasterizavima. Gal ateityje vietoje eko-
logisko pieno bus naudojami vien ekologiski pieno milteliai. Juk teisés aktai nedrau-
dzia. Suprantama, ekologisky produkty teisés aktai néra pazeisti. Vartotojai viliojami
zaliomis pakuotémis, Zaliais lapeliais ir gamtos vaizdas. O gamtos Siuose produktuo-
se tiek pat, kiek Niujorko centrinéje gatvéje. Juk ekologiskas maistas gali bati labai
kaloringas, daug cukraus, technologinio proceso metu prarades vertingas maisti-
nes medziagas ar jgijes kancerogeny. Beje, kiekvienas jogurto indelis neistirtas, ar
sintetiniy cheminiy medziagy yra, todél esminiy sveikatai palankumo skirtumy tarp
ekologisko ir jprasto perdirbto maisto néra.

8. Javainiy batonélis

Daznas galvoja, kad Sokoladas néra sveikatai palankus pasirinkimas, o ekologiskas
javainiy batonélis puikus uzkandis. Ar skaitéte pastarojo gaminio sudétj? Dazniausia
pirma sudedamoji dalis - cukrus, maltozé, gliukozé, fruktozé ir pan. Visa tai yra pridé-
tinis cukrus, kurio rekomenduojama paros norma suaugusiems - 25 g. Neretai vieng
30 g batonélio tre¢dalj sudaro cukrus. Nekalbu apie tai, kad gradinés kultiros daznai
néra visadalés, o naudojami riebalai yra rafinuoti, o dar blogiau - hidrinti.

9. Aviziniai sausainiai

UZraSas ,AviZiniai sausainiai” mums asocijuojasi su sveikumu. Ar zinote, kad avizi-
niuose sausainiuose avizy turi bati tik ne maziau kaip 20 proc. visy grady kiekio? Daz-
niausiai pirma sudedamoji dalis yra rafinuoti kvietiniai miltai, antra cukrus. Jei avizy
sausainiuose daugiau nei 20 proc., tai nurodoma kaip i$skirtinumas. O kur dar ne-
retai lentynose pirkéjy laukiantys aviziniai sausainiai su zalingais hidrintais riebalais.

10. Dziovinti vaisiai ir rieSutai

Siy maisto produkty kaina didelé. Deja, ne visada riedutai ir dziovinti vaisiai bina
kokybiski. Pastarieji daznai bina cukruoti, su rafinuotais riebalais ar net vienu i$ 14
pagrindiniy alergeny - sieros dioksidu. Kartais net ant cukruoty dziovinty vaisiy pa-
kuociy nurodoma, kad tai yra nataralus produktas, nors pirma sudedamoji dalis ne
dziovinti vaisiai, bet rafinuotas cukrus. Vienas i$ tokiy pavyzdziy cukruoti imbiery ga-
baliukai. Daugelis juos perka kaip sveikatos Saltinj, o gauna atvirkstinj efekta, nes
cukry 100 g produkto daugiau nei 70 g. O kur rieSutai, kuriuos prakande pajuntame
kartuma. Paprastai tokj skonj suteikia pelésis. Jo apkrésti rieSutai - sveikatai nepalan-
kas. Taip pat parduotuvése galima jsigyti rieSuty su druska ar kitais maisto priedais.
Tokie, nors ir vilioja pirkéjus, Zinoma, sveikatai nepalankas.

Stai jums jrodymai, kad maisto produkty ar patiekaly pavadinimai nesusije su pa-
lankumu sveikatai. Bakime iSmintingi vartotojai ir atidZiai skaitykime maisto pro-
dukty etiketes.
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VENGIAMU MAISTO PRODUKT, ZALIAVY IR TECHNOLOGLU SARASAS
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EKOLOGISKAS LYGU SVEIKAS?

Viesojoje erdvéje ekologisku-
mas asocijuojasi su sveikumu, nors
ekologiskus maisto produktus api-
brézZianciuose teisés aktuose néra
taip parasyta. Daugelis mano, jei
maisto produktas pazymeétas eko-
logisky maisto produkty zenklu, tai
jau sveikatai palanku ir verta mo-
kéti brangiau. Nebdatinai. Jei norite
pirkti ar daznai renkatés ekologis-
kus maisto produktus turite Zinoti uz kg mokate brangiau. 10 ekologisky maisto pro-
dukty mity, kuriuos komentuoja sveikatai palankaus maisto technologé ir ekologisky
maisto produkty sertifikavimo eksperté Raminta Bogusiené.

Daugelis Zmoniy teigia: ,jei tik turéc¢iau pakankamai pinigy, rinkéiausi visuomet
ekologiska maistg”, o paklausus, kodél? Daznas atsako ,juk tai sveikatai palanku”.
Negaliu kategoriskai priestarauti, tiesos yra, bet reikia suprasti keletg skirtumy.

Viesoji nuomoné, kad ekologiskas yra sveikesnis nei jprastinis maistas yra gana
stipri ir tai matoma i$ ekologisky maisto produkty rinkos augimo per pastaruosius
5-6 metus. Prie to stipriai prisideda gamtos saugotojai ir marketingo specialistai.
Pirmi rGpinasi palankumu gamtai, kas yra be galo sveikintina, o antri rGpinasi - palan-
kumu pardavimams. Pastarieji padaré ekologiskus produktus i$skirtinius, tarsi varto-
tojy siekemybe. Samoningai ar ne sulygino tai su tiesioginiu sveikatinanciu poveikiu.
Zmogus nusipirkes ekologiskos rikytos desros ar ekologisky sausainiy tikisi palan-
kumo sveikatai, jy daznai suvartoja daugiau nei jprastiniy, juk ekologiska, o norimo
efekto néra.

1. Ekologiskas maistas lygu sveikas maistas.

Vienareik§misko atsakymo néra. Atsiradus rinkoje daug perdirbto maisto, atéjo
laikas ir ekologisky maisto produkty erai. Daugelis vartotojy neskiria ekologisko ne-
perdirbto ir ekologisko perdirbto maisto skirtumy.

Neperdirbtas ekologiskas maistas

Neperdirbti ekologiski maisto produktai yra vienas i§ sveikatai palankumo krite-
rijy, nes juos auginant nenaudojama sintetinés cheminés medziagos (sintetiniai pes-
ticidai, augimo hormonai, sintetinés trasos). Auginama naudojant nataralius meto-
dus (séjomaina, agrotechnika kovai su piktzolémis) ir medziagos (méslas, kompostas
ir kitos leistinos ekologinéje gamyboje). Ekologiniuose tGkiuose gyvinai auginami
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taikant auk$tus gyvany gerovés reikalavimus. Augaly ir gyvuliy veislés atrenkamos,
atsparios ligoms ir prisitaikiusios gyventi vietos saglygomis. Juose néra genetiskai
modifikuoty organizmy, kuriuos draudziama naudoti ne tik $iy produkty gamybai -
juy negali bati ir gyvuliams duodamuose pasaruose. Naudoti draudziama, atsitiktinis
patekimas galimas, bet ne didesnis nei 0,9 proc. Siekiama apsaugoti nuo tarsos Sal-
tiniy (magistraliniai keliai, chemizuoti laukai). Antibiotikai, kiti sintetiniai veterinariniai
vaistai naudojami, esant batinybei, bet islauka ilgesné. Ekologinés gyvulininkystés
produktai gaminami i§ gyviny, kurie nuo gimimo arba i$siritimo visg jy gyvenima
buvo auginami ekologiniuose Gkiuose ir Seriami ekologiskais pasarais. Ekologiska
produkcija - apibrézta teisés aktuose, kontroliuojama ir sertifikuojama.

Viena, ekologiskai uzaugintos darzovés, apie jy sveikatai palankuma kaip ir ne-
abejojama, jei jos bus $viezios ir sezoninés. Jas valgysime $vieziai ruostas, terminio
apdorojimo metu jy maistiniy savybiy nesugadinsime. Jei paruostas patiekalas rem-
sis sveikatai palankios mitybos principais, tuomet ekologiskumas - vienas i$ sveika-
tai palankumo kriterijy. Tas pats galioja - gridams, medui, dZiovintiems vaisiams
ir rieSutams, Svieziai mésai ir zuviai (iSimtis laukiniy gyvany medzioklés ir zvejybos
produktai negali bati laikomi ekologiskais), kiausiniams, pienui ir raugintiems pieno
produktams. Visai, kas kita ekologiski perdirbti maisto produktai.

Perdirbtas ekologiskas maistas

Perdirbimo procesas nesiskiria gaminant ekologiska ir jprastinj maista, tik zalia-
vos i$ ekologinés gamybos Ukiy turéty bati be sintetiniy cheminiy medziagy ir gamy-
boje leistina naudoti tik tam tikrus maisto priedus (saldikliai, konservantai, dazikliai,
skonio ir kvapo stiprikliai néra leistini ekologinéje gamyboje), bet jprastinés Zaliavos
gali taip pat bati uzaugintos ir pagamintos be jy arba su leistinomis ir saugiomis
maisto atzvilgiu normomis.

Deja, ekologiskumo sgvoka gali bati siejama su gamtos tausojimu, bet ne tiesio-
giniu sveikatinanciu poveikiu Zmogaus organizmui. Daznai vartotojai net nezino, ka i$
tikryjy reiskia uzrasas ,ekologiska” ir galvoja valgydami stipriai perdirbtg ekologiska
maistg, kad tai sveikatai palanku. Jei JUs gersite ekologiskg degtine, vyng ar aly ir
uzsikasite ekologiska rakyta desra, ekologiskais bulviy traskudiais, o desertui pasi-
rinksite ekologisky saldainiy, ar tai palanku Jasy sveikatai? Turbat atsakyma zinote
kiekvienas.

Gyviny auginimas, $érimas, laikymas pagal ekologinei gamybai keliamus reika-
lavimus naudingas gamtai, tai Zinoma ir mums, bet tai tik vienas i$ sveikatai palan-
kumo rodikliy, viskas priklauso, kg i$ tokios ekologiskos mésos pagaminsime, kokius
ingredientus panaudosime bei kokj technologinj perdirbimo procesg taikysime, o
visy svarbiausia - kiek suvalgysime taip paruostos ekologiskos mésos, kaip valgysi-
me, kad organizmas jg pasisavinty.

Ekologiskoje desroje néra kontroliuojama cukraus, druskos, riebaly kiekis, ar tai
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gali bati sutapatinama su sveikumu - nie-
ko panasaus. Ar zinote, kad septyniuose
Saltai rukytos desros grezinéliuose gali
bati apie 5 g druskos, t.y. visa Jusy die-
nos norma? Nepriklauso - ekologiska, ar
jprastiné desra.

Ekologiskos mésos gamyboje leistini
maisto priedai: natrio nitritas (E250), ka-
lio nitritas (E252), askorbo rugstis (E300),
natrio askorbatas (E301), natrio laktatas
(E325) ir kiti maisto priedai bei pagalbi-
nés medziagos. Ekologiskos mésos ga-
myboje leistina naudoti mésos odeles,
subproduktus, kitas riebias mésos da-
lis. Ekologiska mésa gali bati pridegusi,
prikepusi ar kitokiu badu technologinio
proceso metu gali atsirasti kenksmin-
gy Zmogaus organizmui medziagy. Ar
jai keliami aukstesni maisto saugos ir
kokybés reikalavimai - tikrai ne, maisto
saugos ir kokybés reikalavimai tie patys
ekologiskai ir jprastinei Svieziai mésai ir
mesos gaminiams.

Klaidinga galvoti, kad ekologiski
maisto produktai maziau perdirbti, tokio
reikalavimo néra. Teisés aktuose nuro-
doma, kad maistas perdirbamas atsar-
giai, pirmiausia naudojant biologinius,
mechaninius ir fizinius metodus. Nors
jonizuojanti spinduliuoté draudziama,
taciau ruokymas, terminis apdorojimas
aukstose temperatdrose - leistina. Néra
kontroliuojama - akrilamidai krakmo-
linguose produktuose, transizomery
riebaly ragstys, aflatoksinai, heterocikli-
niai aminai mésoje ir Zuvyje, daugiau nei
jprastiniuose produktuose.

Kita, jei i$ ekologisky darzoviy pa-
ruosime marinuotas ir konservuotas t.y.
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perdirbtas darzoves su daug druskos,
cukraus ar riebaly, kiek tai sveikatai pa-
lanku? Nesvarbu, kad tas cukrus ekolo-
giskuose maisto produktuose turi bati
ekologiskas, bet jis tas pats rafinuotas
cukrus, kurio vartojimas turi bati saikin-
gas. Taip, tame ekologiskame cukruje
néra sintetiniy pesticidy, bet jprastinia-
me cukruje, gal irgi néra? Bet vienareiks-
miskai abiejuose néra nei vitaminy, nei
mineraliniy medziagy, teigiama, kad ra-
finuotas cukrus tik atimama i$ organizmo
vertingas medziagas. Ir nesvarbu ekolo-
giskas ar jprastinis, o poveikis Zzmogaus
organizmui toks pat.

Ekologiska gali bati ne tik morka ar
bulvé, bet taip pat bulviy traskudiai, sal-
dainiai, ledai, pica, rikyta desra, Sokola-
das, kramtomoji guma, vynas, alus, deg-
tiné, rafinuoti miltai ir cukrus, rafinuotas
aliejus ir jogurtas su gausybe cukraus,
batonas ir pan. Ar tai sveikatai palanku,
atsakymas aiskus kiekvienam? O tai dél
ko Sie produktai ekologiski, jei su daug
cukraus, riebaly, mazai skaiduliniy me-
dziagy, daug druskos, nes jy gamyboje
naudojamos Zaliavos i$ ekologiniy tkiy.
Pagrindiné ekologisky produkty perdir-
bimo salyga, kad ekologiskos zaliavos
nesusimaidyty su jprastinémis ir baty
uztikrintas atsekamumas nuo lauko iki
vartotojo. Ekologisky maisto produkty
kaloringumas, maistingumas, kenksmin-
gy medziagy susidarymas perdirbimo
metu néra isskirtinai kontroliuojamas ir
zmogaus sveikatai palankumas néra vi-
sapusiSkai jvertintas remiantis Pasaulio
sveikatos organizacijos rekomendacijo-
mis.
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2. Ekologiskas maisto produktas
sUzaugintas kaime”, ,natdralus”,
sUZsiauginau pats” ir pan.

Ne, tai néra ekologisko maisto pro-
dukto apibrézimas. Natadralus, pagal
teisés aktus, gali bati tik mineralinis van-
duo, kvapiosios medziagos, vaisiy bei
uogy vynas, net medus negali bati jvar-
dinamas kaip nataralus.

Ekologiskas maisto produktas - tai
pagal Europos Sajungos ir nacionalinius
teisés aktus pagamintas produktas, ku-
rio visi technologiniai etapai nuo lauko
iki stalo turi bati nepriklausomoje kon-
trolés sistemoje ir tik gavus sertifikata
galima vadinti produktg - ekologisku. Jei
uzsiauginote patys, ar pirkote i$ Gkininko
tai nereiskia, kad toks maistas ekologis-
kas.

Supakuotas ekologiskas produk-
tas turi bati pazenklintas ES ekologinés
gamybos logotipu ir nacionaliniu ekolo-
gisky produkty Zenklu, bei turi bati nu-
rodyta Lietuvoje pagaminto produkto
kontrolés jstaigos kodas LT-EKO-001 ir
zaliavy kilmés nuoroda, pavyzdziui, jei vi-
sos zaliavos i$ ES tai ra8oma - ,ES Zemés
dkis”. Jei ekologiskas produktas parduo-
damas nefasuotas, pavyzdziui turguje,
pardavéjas turi bati kontrolés sistemoje
ir turéti sertifikatg parduodamiems pro-
duktams.

Ekologisky maisto produkty gamy-
bos patikrinimai vykdomi ne maziau nei
vieng karta per metus.

3. Ekologiskas maistas be nitraty.

Netiesa. Nitratai - natdralus augalo
komponentas. Ekologiskai auginamos
darzovés, taip pat turi nitraty kaip ir ne-
ekologiskos. Skirtumas tas, kad ekologi-
niame Gkyje nitraty $altiniu paprastai yra
organinése traose (méslas, kompostas)
esantis azotas, o jprastiniuose azoto $al-
tinis - sintetinés trados. Nitraty kiekiui
turi jtakos ne tik tra$os, bet klimato saly-
gos (maziau saulés $viesos - nitraty kie-
kis didesnis), dirvoje natdraliai esanciy
azotiniy medziagy kiekis, augalo rasis
(linkusios kaupti nitratus: raudonieji bu-
rokeéliai, morkos, $pinatai, kopustai), au-
galo dalis (vieny darzoviy daugiau bina
lapuose, o kity Saknyse). Todél morka
uzauginta ekologiniame Gkyje gali turéti
daugiau nitraty nei jprastiniame ir viena
morka gali skirtis nuo kitos, jei viena pa-
tre$ta daugiau ar saulés spinduliy gavo
maziau. Bet visy darZoviy nitraty normos
turi bati saugios, nepriklausomai ar tai
ekologiskas ar jprastinis produktas.

4. Ekologisko maisto galiu val-
gyti ir persivalgyti, juk sveika!

Netiesa. Klaidinga galvoti, kad tai,
kas galimai sveikatai palanku galiu valgy-
ti ir persivalgyti. Daugeliui taip ir atsitin-
ka. Visame pasaulyje auga greito maisto
vartojimo kultdra, ne iSimtis ekologiskas
maistas - ,Picos”, ,Hamburgeriai”, ,Hot-
dog'ai”, ypa¢ populiarus - ekologiskas
greitas maistas. Spéjama, kad valgomas
maistas, nors ir stipriai perdirbtas, kaip
ekologiski bulviy traskuciai, bet ekolo-
giskas, tai lyg pasiteisinimas.
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5. Ekologiska degtiné, vynas,
alus ar kiti alkoholiniai gérimai nie-
ko tokio.

Netiesa. Tai tas pats alkoholis, jo
cheminé formulé C2H50H nepasikeicia
nuo ekologiskumo statuso, nors gamy-
boje naudojamos Zzaliavos: gradai, vy-
nuogés i§ ekologinés gamybos tkiy.

Gamtos vaizdai, pauksciy Cciulbe-
jimas, nuostabus oras ir dar Zodziai,
kuriuos cituoju: ,stebékite zenklus, jie
padés suprasti, kas tikra...I$ ekologis-
ky grady...Tyro vandens...Filtruota per
ling...Nepaprastai $velnaus skonio...
Pazenklinta...". Kas tai? O gi sertifikuota
ekologiska degtiné. Ar gi neviliojandiai
skamba? Juk vartojant ne bet kokig, o
ekologiska degtine, gal ne tik kad nieko
tokio, bet sveikatai palanku?! Juk gradai
- ekologiski, vanduo - tyras ir dar filtruo-
ta ne per $iaip medziagos skiautele, o -
ling! Bukite budras, tai taip pat degtiné.

6. Ekologisky maisto produkty
gamyboje naudojama ,ekologis-
kos” plovimo-valymo priemonés,
ekologiskas maisto produkty pa-
kuotés turi buti ,greitai suyrancios”,
gamyboje naudotos Siukslés turi
bati risiuojamos.

Netiesa. Mitas, kad gaminant ekolo-
giskus maisto produktus reikia naudoti
jrangos plovimui ,ekologiskas” valymo
ir plovimo priemones, tiesa, kad tinka
visos valymo, plovimo ir dezinfekavimo
priemonés, kurios leidZziamos naudoti
maisto pramonéje, i$skyrus ekologiniuo-
se gyvulininkystés Gkiuose yra leistiny
priemoniy sarasas.
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Ekologisky maisto produkty pakuo-
tés turi atitikti privalomuosius maisto
saugos ir kokybés reikalavimus, bet néra
reikalavimo, kad pakuotés baty ,eko-
logiskos” ar ,greitai suyrancios”. Eko-
logiskus maisto produktus reglamen-
tuojantys teisés aktai neapima Siuksliy
rasiavimo.

7. Ekologiskas maistas maistin-
gesnis ir skanesnis.

Veinareik§misky  jrodymy  néra.
Moksliniy tyrimy metu retai randama
daugiau vitaminy, mineraliniy medziagy,
riebaly r. ar antioksidanty, o jei randama,
tai atsitiktiniai atvejai. Kaip ir néra vieno-
do obuolio taip sunku sulyginti ir ekolo-
giskg obuolj su jprastiniu. Nors skeptikai
teigia: ,auginant ekologiskus produktus
netreSiamame dirvozemyje triksta mi-
neraliniy medziagy - produktas maziau
vertingas”. Dél skonio - nesigincijama,
tikrai pasitaiko, kad ekologiski bananai
skaniau nei jprastiniai, ar ekologiskos
grikiy kruopos kvapnesnés ir skanesnés
nei jprastinés. Bet Cia vertinimo rodikliy
néra, kiekvienam individualu.

8. Ekologisko maisto aukstesné
maisto sauga ir kokybé.

Ne. Keliami tie patys maisto saugos
ir kokybés reikalavimai ekologiskiems ir
jprastiniams maisto produktams. Beja,
ekologiskai dkininkaujant gerokai sun-
kiau dorotis su augaly ir gyviny ligomis,
gauti gerg derliy. Gradai, riesutai gali
bati dazniau uzkrésti pelésiu, nes grady
sandéliavimo metu negalima naudoti
sintetiniy pesticidy.
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9. Ekologisko maisto sudétis geresné, be maisto priedy.

Veinareik§misko atsakymo néra. Ekologisko maisto produkto sudedamosios da-
lys turi bati i$ ne maziau nei 95 % ekologisky ingredienty, taciau 5 % gali bati neeko-
logisky tik tuo atveju, jei Europos sagjungoje (ES), pavyzdziui, ekologiskos fruktozés
ar ryziy krakmolo néra.

Taciau | 5 % nesiskaiciuoja tam tikri leistini ekologinéje gamyboje maisto priedai
(E 300, E 330, E 250, E 270 ir t.t.), perdirbimo pagalbinés medziagos (kalio chloridas,
kalio karbonatas, sieros rtgstis, augaliniai aliejai ir t.t.), fermentai, nataralios arba
identiskos natlralioms kvapiosios medziagos, vitaminai ir mineralinés medziagos.
Jos turi bati su gamintojo patvirtinimu, kad néra genetiskai modifikuotos ar paga-
mintos i§ genetiskai modifikuoty zaliavy ir leistinos pagal teisés aktus. Druska (ne-
svarbu ar rafinuota, nerafinuota, jaros druska, su jodu ar be jo) ir vanduo negali bati
sertifikuojami ir vadinami ekologiskais. Jie leistini, kaip ingredientai, naudoti ekolo-
gisky maisto produkty gamyboje, jy kiekiai néra ribojami produkte ir taip pat nesi-
skaiCiuoja j 5 % neekologisky sudedamyjy daliy kiek;.

Néra reglamentuojama cukraus, druskos, skaiduliniy medziagy, riebaly, balty-
my ar angliavandeniy kiekiai ekologiskuose maisto produktuose. Ekologiskas mais-
to produktas gali bati su daug druskos, keptas rafinuotame ekologiskame aliejuje,
apskrudintas, kaloringas, maistinés vertés i§saugojimas néra vertinamas kontroliuo-
jant ekologiskus maisto produktus.

10. Tyrimai atliekami kiekvieno ekologisko maisto produkto.

Netiesa. Daugelis mano, kad atliekami cheminiai tyrimai kiekvienos ekologis-
kos zaliavos ar produkto dél pesticidy, hormony likuciy, genetiskai modifikuoty
organizmy, neleistiny maisto priedy panaudojimo ekologiskame produkte, tai néra
tiesa. Kontroliuojamas visas technologinis procesas, atskyrimas ir atsekamumas
ekologisko produkto dokumentiskai, o tyrimai atliekami pasirinktinai, nustacius ga-
lima rizikg, uzter§tuma neekologiskais ar jtariant panaudojus neleistinas medziagas
ekologinéje gamyboje. Taip pat pagal ES teisés aktus, reglamentuojancius ekolo-
gisky produkty gamyba, batina paimti bandiniy ir juos istiria i ne maziau kaip 5
proc. visy kontroliuojamy tkio subjekty pagal rizika. Atskirti ekologiska nuo jpras-
tinio néra 100 % garantijos, nes laboratorijy tyrimai gali pasakyti kiekj, tik Zinant,
pavyzdziui, norimo istirti pesticido rdsj. Pasitaiko ir tokiy atvejy, kad tiriant kon-
krety pesticida skirtingose akredituotose laboratorijose, jy rezultatai skiriasi. Taigi
nuolatiné kontrolé, neplaniniai patikrinimai ir paties tkio subjekto sgmoningumas
gali uztikrinti sintetiniy medziagy nebuvima ekologiskuose maisto produktuose.
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TIKRASIS ATSAKYMAS - SVEIKATAI
PALANKUS MAISTAS

Sidlau teikti pirmenybe ekologiskiems neperdirbtiems maisto produktams, o i$
ju gaminti sveikatai palanky maista, nes ekologiskumas tik vienas i$ sveikatai palan-
kumo kriterijy. Gaminant ekologiskus maisto produktus rekomenduojama atsizvelg-
ti ne tik j privalomuosius reikalavimus, bet remtis Pasaulio sveikatos organizacijos
(PSO) rekomendacijomis sveikatai palankios mitybos tema ir taikyti tai ekologisky
maisto produkty gamyboje, negaminti i§ esmés sveikatai nepalankaus maisto su
nuoroda j ekologiskuma. Tai mano manymu, galimas vartotojy klaidinimas.

Kaip toje reklamoje ,stebékite Zenklus...”, o kaip tau juos stebéti, jei akys migla
aptemtos?! Taip matomi Zenklai, tik ant pakuodiy, o ne tikrieji.

Rinktis Jums!

Kurkime ir valgykime sveikatai palankesnj maisto produkta: maziau riebaly, ma-
Ziau druskos, maziau cukraus, daugiau skaiduliniy medziagy...

2014 m. Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerija Salyje pradéjo
diegti nekomercine sveikatai palankesniy produkty Zenklinimo tarptautiniu ,Rakto
skylutés” simboliu sistema, siekdama padéti vartotojams lengviau pasirinkti nustaty-
tus kriterijus atitinkancius maisto produktus tarp kity panasiy produkty. Sio Zenklini-
mo naudojimg palankiai vertina PSO ir Europos Komisija, jis placiai paplites Skandi-
navijos $alyse, taciau Lietuvoje $is simbolis dar mazai zinomas.
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KAIP VALGAU?

.Daugelis Zmoniy atsirenka sveikatai
palankius maisto produktus, taciau neskiria
laiko valgymui. Atrodo labai paprasta skirti
laiko, kad patirti maisto skonj, kvapa, jZvelg-
ti tekstdra, nustatyti konsistencija, bet Siais
greitais laikais - valgymo malonumas liko an-
trame plane. Sialau, nors karta dienoje skirti
laiko valgymo malonumui patirti.

Valgyti tik prie stalo, nors kartg per diena,
samoningai ir susikoncentruojant j tai ka val-
gote, kokius pojacius teikia jums kiekvienas
maisto kasnis. Nevalgyti automobilyje, einant
nuo tasko A iki tasko B, narsant internetinéje
erdvéje, dirbant ar Zidrint televizoriy. Susi-
koncentruoti j ragaujama maistg ir patirti ma-
lonuma. Gerbti artimyjy, kolegy piety per-
traukas, netrukdyti jy darbo klausimais, leisti
jiems skirti laiko samoningam ir gardziam val-
gymui”, - rekomenduoja sveikatai palankaus
maisto technologé Raminta Bogusiené.

Valgyti skany ir patrauky maista, ragau-
jant atsigrezti, kad turima penki pojtdiai: rega, uoslé, skonis, lytéjimas, klausa. Ne tik
pamatyti vaizdg lékstéje, paragauti ir nustatyti skonj (saldus, ragstus, kartus, sarus,
astrus, o gal keletas i$ jy?), uzuosti kvapa, pajausti konsistencija, iSgirsti traskéjima.
Jeisunku susikoncentruoti ir neskubéti, tuomet pagalvokite apie maisto kelig iki Jasy
stalo...Gal tuomet ir greitas maistas virsty létu, o galiausiai ir sveikatai palankiu.

Taikykite pritaikyta maitinima, jei netoleruojama arba yra alergija tam tikriems
maisto produktams.

Gyvenimo kokybé, nuolatiné energija ir laimés basena lydi valgant reguliariai,
subalansuota, jvairy maista. Mégaujantis valgymo procesu jau¢iamas ne tik malo-
numas, bet ir nuolatiné energija, cukraus lygis kraujyje islieka pastovus, kiino svoris
nuolat balanse ir nepriklausomai ar tai Ziema ar vasara. O kai jautiesi gerai, persalimo
ligos ar kiti sveikatos sutrikimai nevargina tuomet be lieka tik dziaugtis gyvenimu ir
nepraleisti savo brangaus laiko ligoninés kolidoriuose, o visy blogiausia ligoninés
palatoje. Kaip vienas garsus daktaras pasaké (jo fakty netikrinau), bet tiesiog da-
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linuosi: ,pasak jo, Lietuvoje gimsta vaiky 19 takst. per metus, o vien véZiu Zmoniy
suserga vir$ 18 tukst.”, o kaip zinome mityba, fizinis aktyvumas ir psichoemociné ba-
sena trys faktoriai, kurie vienas be kito kaip vaikai be mamos, svarbis visi ir lemia
masy gyvenimo kokybe. Vaisty suvartojimas nuolat auga, ligy skiacius ne mazéja, o
didéja, tai ar mityba svarbu spresti Jums....Mano patarimas paprastas netikékite tuo,
kg raso, kg kalba sveikatos specialistai, mitybos specialistai, bet patys patirkite vidu-
mi kaip jauciatés suvalge tortg su A4 formato lapo sudétimi ir pilnaveréio kokybisko
ir subalansuoto maisto lékste....Kiek laiko busite sotUs, ar energija staigiai pakils ir
vél jausités norintys valgyt ir mieguisti.. O tai atsitiks dél, to, kad maistas vienu atveju
buvo bevertis tik tuscios kalorijos be vitaminy, mineraliniy medziagy, o kitu atveju
sveikatai palankus. Visuomet patariu suvokti ne gydytojai, ne mitybos specialistai
zino, kg jums valgyti ir kokj gyvenimo bida propaguoti, jis esate savo gydytojai tik
stebékite save...

PAGRINDINIAI 14 MAISTO ALERGENY
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KAIP ISSIUGDYTI TINKAMUS MITYBOS JPROCIUS?

Jeivaikuijdarzelj, mokyklg ar Seimos
iSvyka désime - bulviy traskudius, svei-
katai nepalankius sumustinius, varskeés
strelius ar baronkytes vaikai nevalgys
sveikatai palankaus maisto. Mes suaugu-
sieji turime pasirGpinti sveikatai palankiu
maistu ant vaiko stalo, t.y. sudaryti tin-
kamas salygas gauti pilnaverdio maisto
ir reguliariai, bet ne kas 5 min. leisdami
vaikui uzkandziauti nesitikekime, kad jis
valgys sveikatai palankius maisto pro-
duktus. Zinoma, jei vaika kritikuosite,
drausite, neleisite net prisiartinti prie
nesveiky maisto produkty bus atvirks-
tinis efektas. Turite ne kritika, ne drau-
dimais, ne kova, o vaiky sgmoningumo
ugdymu suteikti jiems Ziniy, kuo skiriasi
sveikatai palankus $vieZias bananas nuo
menkavercio guminuky maiselio. Tegul
jie patys sudeda cukraus kubelius, tegul
jie kartu su jumis skaito Zenklinimo etike-
tes prekybos centruose. Kartu eikite su
vaikais maisto pazinimo keliu ir Zinoma,
jei jus turite priklausomybe nuo cukraus
ir menkaverdio maisto, tai nesitikékite ir
nereikalaukite priesingy veiksmy i$ savo
vaiko ar antko. Jei Jus kiekvieng dieng
po piety griebiatés Sokoladinj batonélj,
nes netenkate energijos pavalge Jasy
sveikatai nepalankius pietus, tai vaikui
tai atrodys taip pat kasdieniniai jprociai.
Turime ugdytis kasdieninius ir Sventi-
nius jprocius, zinoti sveikatos ir nesvei-
katos $altinius, kuriuos valgome retai,
o kuriuos kasdien. Tik tokiu principu
ugdysime samoningaja jaunaja karta,
kuriai bus sudaryta saglygos gero ir svei-

katai palankaus maisto, jie zinos, kas yra
prastas maistas, jie supras, kad ne prie
darbo reikia derinti dienos mitybos ra-
ciong, o prie mitybos réZzimo derins dar-
ba, jie supras, kad tai, ka j save jdedu,
kokiu maistu ir kokiu rézimu maitinuosi
priklauso energija, gyvenimo kokybe...
O nuolatinés energijos lygiui palaikyti
svarbu, kad nuolat cukraus lygis kraujyje
bty pastovus, o ne staigiai pakilty isge-
rus gazuoto saldaus gérimy ir greit vél
nukristy, ko pasekoje energijos vél ne-
tektume ir vél griebtumémeés greity an-
gliavandeniy. Todél batina ugdyti jauno-
sios kartos sveikatai palankios mitybos
jorocius tam, kad atéjus jy sgmoningam
pasirinkimui - sveikas maistas bdty ne
tik mada, bet jie tiesiog atmesty prasta
maistg, nes vidumi jausty, kad toks mais-
tas griauna jy sveikata ir jiems jis tiesiog
néra maistas.

Daugeliui néra naujiena, kad vaikai
jaucia saika ir intuityviai zino ka, kaip ir
kiek valgyti, vos tik iSvysta §j pasaulj. Tai
kas gi atsitinka, kai paauga? O gi tai, kad
mes juos augindami bijome, kad jei pa-
kankamai nepavalgys (kiekis nustatytas
mdisy ne visada teisingas) - nusilps, su-
sirgs. Bet dazZniausiai atsitinka atvirksciai,
vaikai verc¢iami, raginami valgyti ne tada
kada jie nori, o tada kada reikia. Juk su-
augusieji zino geriaul? Daznai raginama
suvalgyti tai kas lékstéje, nes juk rapina-
meés, kad vaikas bty sotus. O tai atveda
prie to, kad vaikai laikui bégant nebejau-
¢ia nei saiko, nei ka ir kaip valgyti. Msy
rapestis jgauna atvirkstinj efekta. Viskas
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tik dél to, kad mus taip augino, misy tévus taip augino, o seneliai augo karo metu.
Bet brangieji, atsimerkime karo néra, maisto turime tiek, kad jo net netausojame ne
tik iSmesdami j SidksliadézZes, bet jomis paver¢iame ir savo kinus. Visy blogiausia
taip auginame savo vaikus. Ar jums teko girdéti, kad Siuolaikinés civilizacijos Salyse
nors vienas vaikas bty susirges i$§ bado (suprantama, kalba neina apie asocialias
$eimas)? Man rodos, dazniausiai juk suserga - i$ pertekliaus ir menkavercio maisto?!

Ir jei atidZiausiai atkreiptuméte démesj Jasy vadinamas ,nevalgus vaikas” per
dieng gauna pakankama kiekj kalorijy, tik i§ menkavercio maisto, kuris pasalina alkio
jausma ir uztikrina, kad vaikas bty sotus ir nenoréty valgyti pilnaverc¢io maisto. II-
gainiui nerimaujant dél vaiko mitybos ir duodant pakaitalus prieinama prie sveikatos
sutrikimy. Dazni persalimai, juk neretas tévelis skundziasi tik iSleidZiu j darzelj vaikas
iskart su sloga, ogi dél to, kad maitindami vaikg menkaverciu maistu jo imuniteta
ne stipriname, o griauname...Taip, kad duodami maisto pakaitalus, ar vaikui bdnant
irzliam, ar padarius kazkokj zygdarbj vais§indami saldainiu formuojate sveikatai ne-
palnkius mitybos jprocius ir ugdote emociniy valgytojy kartg ir nesistebékite, kad
vaikui po tokiy gardumyny ir obuolys nuo obels, ar bananas i$ pintinés néra saldus,
jau nekalbu apie brokolj.

Maitinimas tai ne taisykles, tai kasdieniniai dziaugs-
mingi jorociai ir kartais juos sulauZius, nieko blogo
nenutiks!!!

Kai pajusite vidumi, kad tortas su A4 formato su-
detimi yra ne maistas, tuomet jums net nekils konflik-
tas valgyt ar ne.

Tik vidinis Zinojimas ir pajautimas vidumi, koks

maistas Jums yra sveikatai palankus, atves prie tei-
singy mitybos jprociy.
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KIEK VALGAU?

Néra vieno maisto produkto, kuris i§saugoty masy sveikata, kaip ir néra vieno
maisto produkto, kuris sveikatg sugriauty. Svarbu visuma...Komplektas sveikatai
palankios mitybos jprociy, pavyzdziui, zmogus gali visiSkai atsisakyti pridétinio cu-
kraus, bet valgyti be saiko $vieZius ir dZiovintus vaisius, ar gyvaninés kilmés baltymus
kaip pavyzdziui sportininkai didelj kiekj baltymy gauna i$ vistienos ir varskeés, ar tikrai
tokio kiekio reikia organizmui, retas paklausia saves.
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KAIP GAMINU?
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Sveikatai palankesni sausainiai

500 g viso grado aviziniai dribsniai

6 bananai prinoke

Pora Sauksty ypacd tyro alyvuogiy aliejaus

Razinos (gali nebati)

100 g malti ir kepinti lazdyno riesutai

Cinamonas, kajeno pipirai, ciberzolé, gvazdikélis ir kiti kalédiniai ir Sildantj efekta
turintys prieskoniai (nebdtinai).

Gaminimo eiga
Bananus sutrinti, viskg iSmaisyti ir norimos formos sausainius kepti 170 laipsniy tem-
perataroje 20 min. silikoninése formose arba tiesiog ant kepimo popieriaus.

Zinoma, nepamirsti meilés ir gery emocijy jtraukti j gaminimo procesa...

Sveikatai palankesni keksiukai*

Masei

0,5 puodelio sutrinty sunokusiy banany,

1,5 puodelio milty (sumaisiau grikiy, viso grado spelty ir Siek tiek aviZiniy milty),
0,25 arbatinio Saukstelio sodos,

arbatinis Saukstelis kepimo milteliy,

Ziupsnelis Himalajy druskos,

4 Saukstai kokosy ziedy cukraus (gali bati kitas nerafinuotas cukrus),
Siek tiek cinamono,

tre¢dalis puodelio alyvuogiy aliejaus,

stikliné vandens

arbatinis $aukstelis vanilés.

Idarui ir papuosti

Svieziy ir sezoniniy uogy (avieciy, Silauogiy, gali bati Saldytos),
griezinéliais supjaustytas bananas.

sezamy sekly.

Gaminimo eiga

1. Bananus sutrinkite iki tagsios vientisos masés.
2. Dideliame inde sumaisykite miltus, kepimo miltelius, sodg, druska ir cukry.
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3. Mazesniame inde i$sukite aliejy, vandenj, prieskonius ir trintus bananus.

4. 13 1éto j miltus supilkite banany mase ir Svelniai iSmaisykite.

5. ] kiekvieng formele jkréskite po $auksta teslos, sudékite uogas, banano grieziné-
lius (jei norite). Ant virSaus supilkite likusig teslg ir apibarstykite sezamy séklomis.

6. Kepkite iki 170 OC jkaitintoje orkaitéje apie 20 min.

*Siuose keksiukuose néra pieno, kiausiniy, j tesla beriama maziau cukraus, naudoja-
mas nedidelis kiekis kokybisky riebaly, daugiau skaiduliniy medziagy.

Sveikatai palankesnis obuoliy pyragas
(Daug skaiduliniy medziagy, maZiau cukraus, maZiau, bet kokybisky riebaly, be pieno
baltymy ir laktozés)

7 nedideli obuoliai (supjaustau skiltelémis)

1 nektarinas (supjaustaoma skiltelémis)

2 3aukstai neraf. cukranendriy cukraus

cinamonas+vanilinas+ciberzolé

1 Saukstas viso grado Spelta milty

Ir viskg iSmaisyti.

Kitame inde:

150 g Viso grado Spelta milty (gali bati kiti miltai) + kepimo milteliai

Kitame inde:

3 kiausiniai+ apie 70 ml avizy pieno (gali bati vanduo) + $aukstas iSlydyto sviesto ghi
Sumaisau su milty indu. Tesla grietinés konsistencijos. Ir galiausiai iSmai$au su pirmo
indo mase. Ant kepimo popieriaus ir prie$ dedant j orkaite, apibarstau sezamo sé-
klomis, 0,5 Sauksto nerafinuoto cukraus, cinamono ir lydyto sviesto ghi (bet galima
tik sezamo séklomis) ir kepu 170 laipsniy temperatiroje, konvekciniu rézimu apie
30-40 min.
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TRIS PAGRINDINES SALYGAS, KURIOS PADEDA PAJUSTI
SAIKA IR BUTI SAMONINGU VALGYTOJU.

1. Veiksniai su maistu susije netiesiogiai.

Batina salyga - kokybiskas poilsis. Jis reikalingas norint dienos eigoje nepersival-
gyti, bati gerai nusiteikusiam ir energingam. To nepadarius nesistebékime ,greity”
angliavandeniy (rafinuoto cukraus, balty milty ir pan.) potraukiu. Suaugusiam Zmo-
gui rekomenduojama eiti miegoti ne véliau kaip 22 val. vakaro, o keltis ne véliau kaip
6 val. ryto. Miego trukmé turéty bati ne maziau kaip 7-8 val., nors tikrai kiekvienam
individualu ir kitam gali uztekti kokybisky 5 val. miego, kad jaustysi Zvalus ir energin-
gas. Siuo klausimu mes patys geriausiai Zinome, jau¢iame, kiek valandy miego misy
organizmui reikia, tik nepamirskime stebéti save.

Taip pat svarbi masy emociné busena. Kai esame ramas, kupini meilés, dziaugs-
mo ir emociskai stabils - valgome saikingai, su pasimégaujimu, baigiame valgyti
pajaute apie 80 proc. sotumo ir nebijome palikti maisto lékstéje. Kaip tai pasiekti?
Mokykimés bati laimingais ,¢ia ir dabar” ir darykime laimingus aplink save.

Zinoma, be visa to turime biti geros fizinés formos. Ka turime daryti? Pasirinki-
me mums sveikatai palanky fizinj aktyvuma, kurj darytume su malonunu. Nebdatinai
beégioti ar eiti j sporto kluba. Galima propaguoti aktyvy vaiks$ciojima gryname ore ar
manks$ta namuose.

2. Valgymo kultura.

Taisyklé paprasta - turime skirti laiko valgymui. Valgyti ne tada, kada turime laiko,
otiesiog dienos darbus ir pertraukas reikty planuoti pagal valgymus. Taip pat svarbu
valgyti ramioje aplinkoje. Pagrindiniai valgymai (pusryciai, pietas ir vakariené) turi
bati prie stalo. Valgymo metu batina susikoncentruoti j valgoma maistg. Negali bati
jjungtas televizorius, kompiuteris, skaitomas laikrastis ar gaunama kita informacija,
atitraukianti démesj nuo maisto. Juk kur démesys, ten energija, o kur energija ten
rezultatas. Koks bus rezultatas jei jis valgysite nesagmoningai, nepajausdami skonio,
kvapo, konsistencijos, nepastebésite maisto pateikimo, o savo démesj nukreipsite,
tarkim, j neigiamos informacijos skaityma, kitaip dar galima pasakyti ,vir§kinima”
internetinéje erdvéje. JUs net nepajusite sotumo, valgysite greitai, nekramtysite, o
rysite.

Vadinasi, suvalgysite daugiau nei reikia, o visumoje organizmas pasisavins ma-
Ziau maistiniy medziagy nei suvalgysite. Rezultate, JUs dirbsite vis daugiau, kad uz-
dirbtuméte pinigy, kuriy jums reikia nusipirkti maisto, kurio JGsy organizmas nepasi-
savina ir tokio kiekio jam nereikia jei bGtuméte samoningi valgytojai. Ka gi, tai kas i$
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tiesy yra geriau, spresti Jums!

Svarbu valgant tarsi ragauti/ degustuoti, t.y.,, mégautis kiekvienu kasniu. Mais-
tg rekomenduojama vertinti bent trimis pagrindiniais pojtdiais (rega, uosle, skoniu).
Pirmiausia, vizualinis, t.y., maisto pateikimas. Antra, maisto aromatas. Tredia, skonis,
kuris jau¢iamas burnoje, receptorius atsakingas uz skonio pajautima - lieZuvis. Batina
gerai sukramtyti, nes prarytas gabalais ir gerai nesukramtytas maistas organizme
sunkiai virskinamas, puva, sukeldamas ne tik nemalonius pojacius, bet gali bati dau-
gelio Sio laikmecio ligy priezastimi. Taip pat batina nevalgyti per kar§to maisto. Prie
stalo kalbéti tik maloniomis temomis, o jei galima, net ir nekalbéti, kad susikoncen-
truoti j valgoma maista.

€3 SVEIKATAI PALANKI MITYBA | 45


https://www.facebook.com/sveikataipalankus
https://www.facebook.com/sveikataipalankus
https://www.facebook.com/sveikataipalankus

Svarbu - valgyti reguliariai. Valgant reciau nei kas 3-3,5 val. jauc¢iamas per di-
delis alkis, kuris veda | persivalgyma. Svarbiausia nepraleisti pusry¢iy valgymo. Daz-
niausiai pusrycius praleidzia tie, kurie valgo vélyva vakariene likus iki miego maziau
nei 3 val.

Be visa to, butina stebéti porcijos dydj. Rekomenduojama valgyti i$§ mazesniy
leksciy, nes taip vizualiai atrodys daugiau maisto. Jei norite kartoti, palaukite 10 min.,
sotumo jausmas ateina neiskart maistui patekus j skrandj! Vidutinis porcijos dydis,
rekomenduojamas daugelyje $altiniy, yra 1 stikliné arba apie 200 g, ypac tiems, kurie
turi antsvorio ar yra nutuke. Zinoma, porcijos dydis priklauso nuo fizinio aktyvumo,
kuo Zzmogus aktyvesnis, tuo daugiau kalorijy reikia suvartoti. Taip pat porcijos dy-
dis kinta priklausomai nuo amziaus, lyties. Daznai suvalgomos labai didelés porcijos
arba idvis nevalgoma, taigi turi bati balansas.

3. Teisingy maisto produkty pasirinkimas.

Reikia skirti laiko maisto produkty issirinkimui ir patiekaly gaminimui. Reikia
pasakyti, kad pajusti sveikatai palankaus maisto saikg yra daug paprasciau nei svei-
katai nepalankaus maisto, kadangi pastarasis bus gausus cukraus, druskos, rieba-
ly, mazai skaiduliniy medziagy, maisto priedy ir pan. Maisto produkty, kurie tikrai
be i§imties Zzmonéms néra sveikatai palankis (ne tik gausu cukraus, druskos, maisto
priedy, rafinuoty ir hidrinty riebaly, bet rakytas, skrudintas, gruzdintas, pervires ir
t.t.) ir jtraukiantys tarsi narkotikas reikéty vengti tam, kad i§saugotume jgimta saikin-
gumo jausma. Valgyti reikia subalansuota maista (rinktis grynus, sezoninius maisto
produktus, kuo dazniau augalinés kilmés ir gaminti $vieziai, dazniau termiskai neap-
dorojant), kad gautume pakankama kiekj ne tik angliavandeniy, riebaly, bet baltymy
bei kity vertingy medziagy. Tik taip pasotinsime organizma i§ esmés. Valgant men-
kavertj maista, nors ir dideliais kiekiais, organizmas vis tiek yra maistiniy medziagy
bado rézime. Niekas nesako, kad mésos valgyti negalima, bet visi sutiks, kad jos rei-
kia valgyti saikingai ir patiekalus pradéti - darzovés, gradinés kultiros su mésa, bet
neatvirksdiai.

Jei iSsirinkote teisingus maisto produktus/ patiekalus juos taip pat nepamirski-
te valgyti saikingai, nes daznai galvojama, jei ekologiska morka tai galiu valgyti tiek,
kiek noriu. Mlsy norai teisingi tik tada, kai masy kasdieniné mityba yra sveikatai pa-
lanki. Jei taip néra, misy norai apgaulingi. Kuo daugiau suvalgome vieno produkto,
tuo musy mityba yra nejvairesné, nes tg darome kity maisto produkty saskaita. O
jvairumas yra kita i$ sveikatai palankios mitybos svarbiy salygy.

Geriausias augaliniy baltymy Saltinis - ankstinés kultaros (Zirniai, lesiai, avinZir-
niai, pupos ir pupelés), séklos (islandinio 3alavijo, liny sémeny) ir jvairas riesutai.

Taigi persivalgymas veda j dalies maisto nesuvirskinima ir nepasisavinima, kuris
dazniausiai virsta riebalais ant masy pilvo/ sédmeny. Tai ar verta bati sgmoningu
valgytoju? Zinoma, kad taip. Sutaupome ne tik pinigy, bet issaugome sveikata, jau-
¢iamés energingi, be nereikalingy kilogramy ir sveikatos sutrikimy.
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SEIMOS VALGYMO (NE) TAISYKLES

e Kiekvieno valgymo metu valgome sezonines, $vieZias darZoves, vaisius, uogas,
zalumynus;

* Mityboje ribojame pridétinio cukraus, druskos ir riebaly kiekj, renkamés, daugiau
skaiduliniy medziagy turincius produktus;

e Kasdieninéje mityboje nevartojame menkavercio maisto;

e Gyvuninés kilmés produktai sudaro ne daugiau 20 proc. maisto raciono;

e Gaminame skaniai ir i§saugojam maistines savybes;

e Saikingumas lydi ir valgant sveikatai palanky maista, baigiame valgyti pasisotine
ne daugiau kaip 80 proc.;

Valgome tik prie stalo;

Valgome reguliariai (pagrindiniai valgymai kas 2,5-3,5 val.);

Valgome létai;

Maistg gerai sukramtome;

Mégaujamés maistu;

Stebime save, koks maistas mums sveikatai palankus.

VAIKAI IR MITYBA

1. Pasidlyk vaikui paragauti naujo maisto pakankamai daug karty ir jis sutiks, o kai
paaugs ir patiks.

2. Atsipalaiduokite net jei vaikai nedrjsta paragauti kazko naujo. Tai normalus ir lai-
kinas reiskinys, jei neduodami “maisto pakaitalai”.

3. Maistas néra nusiraminimo priemong, Zaislas, papirkimo jrankis, atpildas ar auklé-
jimo pakaitalas.

4. Suaugusiyjy mitybos jprocius perima vaikai, bakime jiems sektinu pavyzdziu.

5. "Suvalgyk, nes tai sveika” pakeiskime j "Paragauk, tau patiks”.

6. Saugokime vaiky jgimta saikingumo ir alkio jausma: neraginkime suvalgyti viska ir
neduokime valgyti tada, kada nenori.
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NESVAISTYKITE MAISTO | SIUKSLIY DEZE,
0 VISY BLOGIAUSIA ] SAVO KUNUS!
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2017 m. atradimy laikotarpio, vidinio pajautimo, koks maistas Jums
sveikatai palankus...Koks gyvenimo bddas vercia Jus jaustis geriau-
siai... Linkiu, kad batent Siais metais visi, kurie yra sveiki ir iSsaugoty
savo sveikata, o tie, kurie turi nors menkiausiy sveikatos sutrikimy
gydyty ne pasekmes, o atrasty prieZastis ir jas pasukty ne sveikatg

griaunancia, o sveikata issaugancia kryptimi. Bikite sveiki ir laimingi,
o sveikatai palankus maistas bina ne gyvenimo tikslas, o priemonée
padedanti iSsaugoti sveikata, gyventi kokybiska gyvenima, bati dar-

bingiems ir jgyvendinti savo gyvenimo siekius....

© 2017 V] “Sveikatai palankus”
Visos teises saugomos
Suteikiama teisé laisvai dalintis Sia PDF knyga ir jos turiniu el. pastu, inter-
netinése svetainése, socialiniuose tinkluose, nurodant jos saltinj.
ACIU, KAD ESATE KARTU!

Adresas: Studenty g. 12-82, LT-50243 Kaunas
Jmonés kodas: 304193293
Bankas: DNB bankas
Saskaitos Nr.: LT754010051003632472
Telefonas:+370-645-17472
El. pastas: info@sveikataipalankus. It
Jkaréja: Raminta Bogusiené
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