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IVADAS

Sveika mityba yra tokia, kuomet organizmas gauna visas jam reikalingas medziagas ir
energijg idealiam svoriui palaikyti. Maistas yra labai svarbus ligy profilaktikai ir sveikatos
stiprinimui.

Pagrindiniai sveikos mitybos principai:

1.Saikingumas. Net ir batina maisto medZiaga, jeigu jos vartojama per daug, yra kenks-
minga sveikatai.

2. Jvairumas. Reikia valgyti kuo jvairesnj maistg, nes su maistu organizmas gauna apie 40
jvairiausiy maistiniy medZziagy.

3. Subalansavimas. Mitybos subalansavimas — tai tinkamas baltymuy, riebaly, angliavan-
deniy, vitaminy, mineraliniy medziagy santykis.

Sveikos mitybos piramidé

Sveikos mitybos piramidé yra rekomendacijos to, kg Zmogus turi valgyti kiekvieng diena.
Vadovaujantis Sveikos mitybos piramidés modeliu, kasdien valgoma jvairaus maisto, gau-
namos visos reikalingos maisto medziagos, o tuo paciu reikiamos kalorijy normos.

Sveikos mitybos piramidéje visi maisto produktai suskirstyti j penkias pagrindines grupes:
duona, kiti gradiniai produktai, bulvés; darzovés; vaisiai; pienas ir jo produktai; mésa, Zu-
vis, kiauSiniai, ankstinés darzoves, rieSutai. Kasdien badtina valgyti kuo jvairesnj maistg iS
kiekvienos Siy produkty grupiy.

Daugiausia reikia valgyti duonos, grudy, bulviy produkty i bazinés grupés, maZiausiai —
riebaly ir cukraus i$ virSutinés grupés. Vartotinos porcijos — tai, tiesiog, atitinkamas produk-
to kiekis (pvz., duonos rieké, vaisius). Jaunesniems, aktyvesniems Zmonéms rekomenduo-
jama valgyti nurodytas didziausias produkty porcijas, o vyresniems, pasyvesniems, turin-
tiems antsvorj — maZiausias produkty porcijas. Visos Sveikos mitybos piramidés maisto
produkty grupés yra reikSmingos. Todél vartojant jvairy maistg, labiau tikétina, jog orga-
nizmo poreikiai bus patenkinti.

Mitybos rezimas
Norint bati sveikiems reikia ne tik laikytis mitybos taisykliy, bet ir rezimo.

Mitybos rezimas — tai valgymas tam tikru laiku. Labai svarbu valgyti kasdien tuo paciu
metu, nes atéjus laikui valgyti, gausiau iSsiskiria virskinimo sultys, atsiranda apetitas, o
pavalgius — maistas geriau suvir§kinamas.

Sveikam suaugusiam Zzmogui rekomenduojama valgyti 3-4 kartus per dieng: pusryc€ius,
prieSpieCius arba pavakarius, pietus ir vakariene. Kiekvieno valgymo metu gaunamas
energijos kiekis taip pat turi skirtis. Racionaliausias toks reZzimas, kai per pusrycius ir pie-
tus Zmogus gauna daugiau nei du trecdalius paros raciono, o vakarienei - maziau nei trec-
dalj. Vakarieniauti reikéty likus mazdaug dviem valandom iki miego. Nereguliariai valgan-
tys (kartg ar du kartus per parg) zmonés dazniau suserga virSkinimo trakto ligomis.



Maisto medziagy energiné verté

Zmogaus gyvybinei veiklai palaikyti batina energija. Vienintelis energijos $altinis yra mais-
tas. Su maistu gaunama ir organizmo sunaudojama energija apskaiciuojama kalorijomis.
IS vieno gramo riebaly Zmogaus organizmas gauna 9 kcal, i$ vieno gramo baltymy — 4 kcal
ir i$ vieno gramo angliavandeniy — taip pat 4 kcal.

Zmogaus organizmas sunaudoja tik tiek energijos, kiek jam batinai reikia. Skirtumas tarp
gaunamos ir iSeikvojamos energijos reiSkiamas energiniu balansu. Jeigu Zmogaus orga-
nizmas gauna daugiau energijos negu sunaudoja, energinis balansas pasidaro teigiamas
ir energijos perteklius organizme kaupiasi riebaly pavidalu.

Racionalios sveikos mitybos principais baltymai turéty sudaryti 10-12%, riebalai — 30-35%
ir angliavandeniai — apie 55% paros raciono.

Rekomenduojami energijos poreikiali

Suauge Zmonés pagal atliekamg darbg ir tam eikvojama energijg skirstomi j 5 fizinio akty-
vUmo grupes.

Energijos kiekis (kcal)

Fizinio aktyvumo grupé

Vyrams Moterims
| (labai Igngvas darbas - tarnautojai, 2100 - 2450 1800 - 2000
studentai)
Il (lengvas fizinis darbas — pardavéjai,
medicinos seserys, aptarnavimo sfe- 2500 - 2800 2100 — 2200

ros darbuotojai)

[l (vidutinio sunkumo fizinis darbas —
chirurgai, autobusy vairuotojai ir kiti 2950 - 3300 2500 — 2600
dirbantys mechanizuotg darbg)

IV (dirbantys sunky fizinj darbg — dki-
ninkai, statybininkai ir kiti dirbantys

: e , 3400 - 3850 2850 — 3050
nemechanizuotg ar i$ dalies mechani-
zuotg fizinj darbg)
V (dirbantys labai sunky fizinj darbg —
betonuotojai, krovéjai, miSko darbinin- 3750 - 4200 i

kai ir kiti, dirbantys nemechanizuotg
fizinj darbg)

Kino masés indeksas
KMI yra taikomas Zmonéms nuo 18 metuy.

Manoma, kad Zmonés, kuriy KMI yra tarp 18,5 ir 25 gyvena ilgiau ir yra sveikesni. Rizika
sveikatai didéja, jei KMI yra 25 ir daugiau



SVEIKOS MITYBOS TAISYKLES

Sveika mityba — tai ne tik grazus dviejy Zodziy junginys, sugalvotas iSpaikintos visuome-
nés tam, kad dar vienoje gyvenimo srityje buty jvesta masiné mada.

Sveika mityba — tai labai reikSmingas dviejy Zodziy junginys, kuris turéty atitikti kiekvieno
Zmogaus gyvenime vieng svarbiausiy egzistavimo principy. Nuo mitybos priklauso masy
savijauta, sveikata, iSvaizda, gyvenimo kokybé, todél norint, kad visi Sie pozymiai buty tik
geriausi, turite pradéti nuo paciy pagrindy, t. y. nuo mitybos.

Kita vertus, sveikos mitybos nereikia painioti su jokiomis dietomis ar drastiSkais susilaiky-
mais nuo maisto. Atvirksciai, jls turite pamirsti visas dietas ir lieknéjimg — dietos kelia stre-
sqg ir yra greitai pamirStamos. Jau pats Zodis ,mityba“ reiSkia maitinimosi procesg, taciau
tam procesui jgyvendinti reikia laikytis tam tikry nustatyty taisykliy.

Pirma taisyklé — maisto jvairové

Tam kad bty galima uztikrinti jvairiy maistiniy medziagy patekimg j organizmg, privaloma
maitintis kuo jvairesnés sudéties maistinémis medziagomis, nes né vienas maisto produk-
tas neturi absoliuciai visy maisto medziagy. Taip bus uztikrintas visy reikiamy medziagy
poreikis ir sumazinta sveikatos sutrikimo tikimybé. Su maistu patenkantys vitaminai ir mi-
neralai taip pat lemia jlsy plauky, nagy ir odos bukle, todél maistas svarbus ne tik jasy
sveikatai, bet ir groziui.

Taip pat reikty pabrézti, jog jums batina vartoti ir augalinius, ir gyvininius maisto produk-
tus, nes taip bus patenkinti visi jisy organizmo poreikiai. Kita vertus, kai kurie Zmonés yra
vegetarai ir gyvulinés kilmés maisto nevartoja. Tokiu atveju privaloma jj kompensuoti au-
galinés kilmés maistu, kuriame yra panasios sudéties maistiniy medziagy, pavyzdziui, var-
toti Zzuvj, jvairius rieSutus, juodg duong ir pan.

Antra taisyklé — maisto pasirinkimas

Kalbant apie maisto pasirinkima, reikéty atsiminti, jog sveika mityba prasideda nuo riebaus
maisto atsisakymo. Kaip zinia, viename grame riebaly yra devynios kalorijos. Tai du kartus
daugiau nei baltymuose ar angliavandeniuose, todél nuo riebaus maisto greit auga svoris.
Tad, keiCiant mitybos jprocCius, labai svarbu vietoj riebaus maisto vartoti liesesn;.

Be to, sveikai besimaitinantys Zmonés paprastus angliavandenius turi vartoti taip pat sai-
kingai kaip ir riebalus, nes jie greitai atiduoda energijg, taiau savo sudétyje neturi jokiy
svarbiy maistiniy medziagy (tai cukrus, medus, jvairis desertai, tortai, pyragai, ledai ir Kiti
saldumynai). Taip pat patartina kuo maziau vartoti alkoholiniy gérimy bei valgomosios
druskos (pastargjg puikiai atstoja juoduota druska). | savo valgiarastj batinai jtraukite vai-
sius, darzoves, uogas, liesus pieno produktus, Zuvj, gridines kultlras — jose, be jums rei-
kalingy baltymy, yra vitaminy ir mineraliniy medziagy.

Specialistai, sudarydami teisingos mitybos plang, teigia, kad blogos mitybos pagrindg, ne-
priklausomai nuo riebaly kilmés, sudaro per didelé riebaly dalis ir kad dazniausiai j raciong
yra jtraukiama per daug cukraus. Jei maitinsités taip, kad 80 % suvalgomo maisto bus
sveiki produktai — ryZiai, grudiniai augalai, duonos gaminiai, liesa mésa, vaisiai, darzovés,
neriebds pieno produktai, kruopos ar kiti neriebls maisto produktai, galésite sau leisti val-
gyti iki 20 % mégiamo maisto, nors jame baty riebaly ar cukraus.


http://www.sveikadieta.lt/kalorijos/122/

Renkantis maistg, svarbu nepamirsti skysciy, tiksliau, vandens. Kasdien iS musy kdno pa-
Salinama apie 2,5 litro vandens, todél atstatyti §j trGkuma batina, kitu atveju galimi virski-
nimo sutrikimai, odos dehidratacija. Be to, vanduo puikus oksidintas, pasalinantis i$ orga-
nizmo nereikalingas medziagas ir puikus pagalbininkas virSkinimo procese.

Trecia taisyklé — mitybos rezimas

Mitybos rezimas — tai valgymy skaicius ir kiekvieno valgymo laikas per parg, taip pat ra-
cionalus maisto kiekio paskirstymas kiekvienam maitinimuisi. Idealiausias mitybos reZimas
— daznas valgymas nedidelémis porcijomis, taCiau ne visuomet pavyksta tai jvykdyti. Tokiu
atveju patartina valgyti bent tris kartus per dieng, t. y. pusrycCius, pietus ir vakariene, pa-
skirstant maisto kiekj tokiomis proporcijomis: pusryCiams ir pietums Zzmogus turéty suvarto-
ti daugiau nei du trecdalius paros raciono kalorijy, o vakarienei — maziau nei trec¢dalj. Taip
pat galite papildomai uzkandziauti per prieSpieCius ar pavakarius.

Taip pat pripratinkite savo virSkinimo sistemg prie rezimo — valgykite plius minus tuo paciu
paros metu kiekvieng dieng. Tokiu blidu pagerinsite visos virskinimo sistemos veiklg bei
pagreitinsite medziagy apykaitg.

Vis dar néra vienos nuomones, kada tiksliai reikéty vakarieniauti. IS skirtingy dietology ir
kity specialisty pasisakymy galima daryti iSvadg, jog taisyklé ,valgyti po SeSiy — nesveika“
ne visada galioja. Tai priklauso nuo Zmogaus fizinio aktyvumo, éjimo miegoti laiko, suvar-
toto maisto kiekio ir pan. AiSku tik viena: patartina nevalgyti visiSkai nieko likus kelioms
valandoms iki miego, o sociy ir kaloringy vakarieniy, nepaisant to, kad ji valgoma ir anks-
Ciau, skai€iy patartina mazinti iki minimumo.

Nereguliarus valgymas kartg ar du kartus per parg kenkia sveikatai. Skrandis pradeda
jausti maisto trikumg, pradeda gaminti papildomas virskinimui padedancias ragstis, ku-
rios, negaudamos maisto, kenkia paciam virSkinimo traktui. Dél Sios priezasties retai val-
gantys dazniau serga skrandzio ligomis ir virSkinimo sutrikimais. Be to, jiems daznai bu-
dingas persivalgymas, kas lemia su valgymo sutrikimu susijusiy ligy iSsivystyma.

Specialistai pateikia tokj optimaly vienos dienos normy maisto pasiskirstymag (visgi kai ku-
rie jy linke pusryCiy energetinés vertés doze sukeisti su piety, matyt, dél svorio reguliavo
sumetimy):

e Valgant 4 kartus per parg, pusryCiams turéty tekti 25 % energinés vertés; pietums —
35 % energinés vertés; pavakariams (prieSpieCiams) — 15 % energinés vertés; va-
karienei — 25 % energinés vertés.

e Valgant 3 kartus per parg, pusryCiams turéty tekti 30 % energinés vertés; pietums —
40-45 % energinés vertés; pavakariams (prieSpieCiams) — 25-30 % energinés ver-
tés; vakarienei — 25 % energinés vertés.

Ketvirta taisyklé — maisto balansavimas

Buvo jrodyta, kad bene 50 % zZzmogaus sveikata priklauso nuo sveikos mitybos, o sveika
mityba visy pirma prasideda nuo mitybos balansavimo. Svarbu i$laikyti tinkamg baltymuy,
riebaly, angliavandeniy, vitaminy ir mineraly santykj bei reikiamg energijos kiekj, todél vi-
sada reikia stebeéti, kokius ir kiek maisto produkty vartojate. Be to, maisto medziagy porei-
kis priklauso nuo Zzmogaus amziaus, lyties, fizinés apkrovos, darbo pobtdZio ir kt., todél
svarbu balansuojant maistg atsizvelgti ir j Siuos principus.


http://www.sveikadieta.lt/optimalus-paros-racionas/168/
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Suderintas maistas greiciau virSkinamas, todél mazesne jo dalis ,uzsilieka“ misy kiane. Be
to, suderintas maistas padeda atsikratyti kai kuriy vir§kinimo sutrikimy — sunkumo skrandy-
je, remens édimo, pilvo patimo, dujy kaupimosi, bei pagerina Zzmogaus savijauts.

Pasak specialisty, maisto derinimas turéty tapti kiekvieno Zzmogaus valgymo jprociu. Jie
pataria nevartoti baltymy kartu su angliavandeniais, nes baltymy ir angliavandeniy chemi-
né sudétis skirtinga, todel jiems virskinti reikia skirtingy fermenty (baltymams skaidyti reikia
ragscios aplinkos, o angliavandeniams — Sarmineés).

Daugelis misy esame jprate mésg valgyti su bulvémis, sarj ar deSrg — su duona ar bato-
nu, pagardine sviestu, bandeles su pienu ir pan., net negalvodami, kad galima Siuos mais-
to produktus valgyti kaip nors kitaip ir atskirai. Kadangi Sie maisto produktai yra skirtingos
maistinés sudéties, masy organizmas nepajégia nei suvirskinti, nei pasisavinti tokiy sude-
tingy deriniy, todél atsiranda jvairios bédos su virSkinimu, virSsvoris ir kt. ligos.

Taip pat dietologai pataria vengti vartoti pieniSky produkty su kitais maisto produktais, vai-
sius sitlo valgyti taip pat atskirai ir 30 min. prie$ valgj arba maziausiai 1 val. po valgio. Vie-
toj garnyro prie meésos reikéty rinktis ne bulvytes fri, o darZzoves ar darzoviy salotas, varske
gardinti ne cukrumi ar uogiene, o agurkais ir prieskoninémis zolelémis. Skyscius rekomen-
duojama gerti tik pries valgj, tik labai nedidelj kiekj valgio metu, o po valgio — tik praéjus
gerai valandai.

Penkta taisyklé — saiko jausmas

,Kas per daug, tas nesveika“ — Si patarlé tinka bet kokiems gyvenimo atvejams, o ypacC
tiems, kurie susije su valgymo procesu. Kad ir kokios maistingos ir reikalingos jusy orga-
nizmui maisto medziagos bebuty, jeigu jy vartojama per daug, jos daro neigiamg poveikj
sveikatai.

Ugdyti saiko jausma reikéty pradéti nuo porcijy mazinimo. Jeigu Zinote, kad suvalge 3 kot-
letus, persivalgysite, dékités vieng, o kitg kompensuokite darzovémis ar kitu neriebiu gar-
nyru. Alkio jausmas iSnyksta mazdaug po 10-15 minuciy pradéjus valgyti, todél 1étas val-
gymas — ne pramanas. Taip greiiau pasijausite sotus ir suvalgysite maziau. Be to, yra
manoma, jog geriausiai pakilti nuo stalo dar su ne pilnu sotumo jausmu, nes smegenys
gauna impulsg i$ skrandzio, kad esate sotus, ne i$ karto, todel padidéja rizika persivalgyti.

Taip pat ugdyti saiko jausmag galite pradéti nuo to, kad jsidesite j I€kSte tik nedidele porcijg
maisto, kurios, jusy manymu, turéty uztekti pasisotinti, ir niekada nevalgykite daugiau, nei
suplanavote. Porcijos dyd] galite pasiskaiciuoti pagal valgymo meto ir dienos normos san-
tykj: jei pietausite, stenkités, kad jusy maistas sudaryty apie 40 % visos dienos normos
energetinés vertés (vyry ir motery ji yra skirtinga, be to, priklauso nuo fizinio aktyvumo,
taCiau apytiksliai, ramybés busenoje vidutiné dienos kalorijy norma tiek moterims, tiek vy-
rams yra 1 500 kcal.).

Sesta taisyklé — normalaus kiino svorio palaikymas

Normalaus kino svorio palaikymas — pirmas Zingsnis sveikos mitybos link. Visy pirma, per
mazas ar per didelis kiino svoris lemia skirtingg j organizmg patenkanciy maisto medZiagy
apdorojimg, todél optimalus kiino svoris palengvina organizmo darbg.

Kita vertus, virSsvoris ar nepakankamas kino svoris padidina tikimybe susirgti jvairiomis
ligomis, pavyzdZiui, kai kiino svoris virSija normaly, iSkyla aterosklerozés, cukrinio diabeto
pavojus, kai mazesnis uz normaly — anoreksija, bulimija ir kitomis ligomis. Nors normalaus
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kano svorio palaikymu turi rapintis tiek vyrai, tiek moterys, visgi moterims Si sveikos mity-
bos taisyklé yra aktualesné tuo atzvilgiu, kad jy medziagy apykaita 5-10 % yra létesné ne-
gu to paties amziaus vyry. Apytikrj tinkamag kdno svorj galima apskaiciuoti naudojant kaino
maseés indeksg (KMI), kai kiino svoris (kg) dalinamas i$ agio (m) kvadrato:

k
KMI = —gz
m
KMI < 18,5 Zmogaus kiino svoris yra per mazas, yra rizika susirgti tam tikromis

ligomis dél maisto trakumo;

KMI =18,5-24,99 | Kano svoris normalus, rekomenduojama tokj svorj ir palaikyti. ldea-
liausia kino masé yra tada, kai KMI yra lygus 22;

KMI = 25-29,99 Yra nezymus virSsvoris, yra nedidelé rizika susirgti tam tikromis su
virSsvoriu susijusiomis ligomis, rekomenduojama susirapinti mityba ir
savo kuno svoriu, kad jis pasiekty normaly (KMI = 18,5-24,99 );

KMI > 30 Konstatuojamas nutukimas. Tokj aukStg KMI turintys asmenys priva-
lo tuojau pat pakeisti netinkamus savo mitybos jprocius, nes yra di-
delé rizika susirgti medziagy apykaitos, Sirdies ir kraujagysliy, virski-
nimo bei kitomis ligomis. Turint tokj virSsvorj, patartina kreiptis profe-
sionaly pagalbos, kurie sudarys specialy mitybos rezimg ir valgiaras-
tj.




MAISTO VIRSKINIMAS IR JO PASISAVINIMAS

Virskinimas - tai procesas, per kurj mechaniskai susmulkintas maistas chemiskai (veikiamas
fermenty) suskaidomas iki paprastesniy junginiy, gebanciy rezorbuotis j kraujg ir limfa.

Tik XVIIl a. pradzioje pradéti pirmieji moksliniai tyrimai zmogaus ir gyvtny virSkinimo srityje.
Zmogaus virskinimg tyré R. A. Réaumur, L. Spallanzani, W. Be-aumont, |. Pavlovas. Siy moksli-
ninky déka nustatytas virSkinimo sulCiy iSsiskyrimo mechanizmas, sulCiy sudéties pakitimai, pri-
klausantys nuo valgomo maisto, virskinimo ypatumai atskirose virSkinamojo trakto dalyse. Vé-
lesni XIX-XX a. atlikti tyrimai papildé jau sukauptg medziagg ir beveik visiSkai atskleidé Zmo-
gaus virskinimo sistemos ypatumus.

Pagal tai, kokiomis maisto medziagomis minta, visi individai skirstomi j:
e ZolédZius (karvé, arklys, ozka);
e mesedzius (vilkas, lapé);
e mintancius misriu maistu (Zmogus).

Zolédziy virskinamasis traktas labai ilgas, sudarytas i$ keliy skyriy. Mésédziy jis trumpas, min-
tan€iyjy misriu maistu - ilgesnis.

VirSkinamajame trakte maisto medziagos suskaldomos iki smulkiausiy sudétiniy daliy. Dau-
guma j organizmg patenkanciy maisto medziagy yra netirpios, virSkinamajame trakte jos pa-
verCiamos tirpiomis ir jsiurbiamos j kraujg bei limfa.

Virdkinimo sistema atlieka 4 pagrindines funkcijas:

1. Sekrecine - maisto medziagos paverciamos tirpiomis.

2. Motorine - tirpios medziagos iSneSiojamos po visg virSkinamajj traktg.

3. Rezorbine - sudétinés maisto medziagy dalys jsiurbiamos j kraujg ir limfa.

4. Ekskrecine - su virSkinimo sultimis Salinami apykaitos produktai, vaistai ir kitos medzia-
gos.

VirSkinimo sistema, jos buklé yra labai svarbi medziagy apykaitai - kasdien su virskinimo sulti-
mis iSsiskiria nemaZzas kiekis vandens ir jame tirpstan€iy mineraliniy medziagy, vitaminy ir kt.
Sio vandens ir jame istirpusiy medziagy didesné dalis vél jsiurbiama j vidine organizmo terpe, o
kita dalis - pasalinama i$ organizmo.

Jvairiose virskinamojo trakto sieneliy dalyse gaminami ne tik fermentai, bet ir hormonai, kurie
labai svarbls normaliam organizmo funkcionavimui.

Virskinimo fermentai

Cheminéje laboratorijoje maisto medziagas galima suskaldyti iki jy sudétiniy daliy: balty-
mus - iki aminortgsc€iy, riebalus - iki glicerino ir riebiyjy rigsciy, angliavandenius — iki mono-
sacharidy, bet tam juos reikia veikti stipriomis ragstimis arba Sarmais esant aukstai tempe-
ratdrai.

Zmogaus organizme maisto medziagos skyla gana lengvai ir greitai. VirS§kinamajame trakte
baltymai, taip pat kaip ir cheminéje laboratorijoje, veikiami virSkinimo sul€iy, suskyla iki amino-
ragsciy, riebalai - iki glicerino ir riebiyjy ragsciy, angliavandeniai - iki monosacharidy.

Taip lengvai medZiagos gali skaidytis dél to, kad virskinimo liauky sultyse yra ypatingy me-
dZiagy, vadinamy fermentais. Tai organinés medziagos, lengvai sudaranc¢ios cheminius
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junginius. Fermentai yra biologiniai katalizatoriai, sugebantys pagreitinti organizme vykstan-
Cias reakcijas.

Fermentai (lot. ,fermentum” - raugas) - tai enzimai, biokatalizatoriai, specialls baltymai, kurie
susidaro visuose gyvuosiuose organizmuose ir aktyvina juose vykstancias reakcijas. Siuo metu
zinoma per 2000 jvairiy fermenty.

Visai mazai fermenty gali dalyvauti reakcijoje su milZiniSkais medziagy kiekiais padédami joms
suskilti. Yra fermenty, veikianCiy sintezuojanciai. Kai kurie iS jy ir skaldo, ir sintetina, priklauso-
mai nuo jy veiklos sglygy. Bldinga fermenty savybé yra jy veiklos specifiSkumas, t. y. jie veikia
tik tam tikrg medziaga.

Virskinimo sultyse esancCius fermentus galima suskirstyti j Sias 3 grupes:
1) skaldancius baltymus - proteinazes (peptidazes);

2) skaldancius riebalus - lipazes;

3) skaldancius angliavandenius - amilazes.

Virskinimas burnoje

Burnoje maistas mechaniSkai susmulkinamas (labai padidéja jo pavirSius), sumaiSomas su
seilémis, suformuojamas kasnis. Kramtant svarbus vaidmuo tenka dantims ir lieZzuviui.

Vaikas turi 20 pieniniy danty, jie pradeda dygti 5-7-tg9 gyvenimo ménesj, o kristi - 5-7 metais.
Jiems iskritus, iSdygsta 32 nuolatiniai dantys. Dantimis maistas kandamas, laikomas ir kramto-
mas. Dantys taip pat padeda susiformuoti kalbos garsams.

Liezuvis minko, maiSo j burng patekusj maista, aktyviai padeda jj nuryti, jvertina maisto skonj,
temperatira. Liezuvio dalys nevienodai jautrios skonio dirgikliams: Saknis (uzpakaliné liezu-
vio dalis) jautresné karCiam skoniui, Sonai - rigsSc¢iam, o virSuné (liezuvio galiukas) - sal-
dZiam ir sGriam. Liezuvis, kaip ir dantys, batinas kalbos organas. Jam judant sukeliami arti-
kuliuoti garsai, sudarantys kalbos pagrinda.

Kramtymas, kasnio formavimas ir rijimas - labai sudétingi procesai, kuriuos reguliuoja centriné
nervy sistema (joje esantys virSkinimo centrai).

Svarbus vaidmuo formuojant kasnj, drékinant maistg, juntant skonj tenka seiléms. Seilés - tai
visy seiliy liauky sekrety miSinys. DidZiosios poausinés seiliy liaukos gamina baltymines, pa-
zandinés - baltymines gleivines, poliezuvinés - gleivines seiles. Sios seilés i$siskiria maistui
patekus j burng, kai dirginami skonio receptoriai, taip pat, kai maistg matome, uzuodziame ir
pan.

Mazosios, arba burnos gleivinés seiliy liaukos, i§skiria baltymines gleivines seiles. Sios liaukos
nuolat gamina seiles, kurios vilgo burnag.

Seilés - Siek tiek drumstas, silpnai ragstus ar silpnai Sarmingas (pH 5,6-7,6) skystis. Jose yra
98,5-99,6% vandens ir 0,5-1,5% organiniy ir neorganiniy medziagy. IS organiniy medziagy
daugiausiai yra mucino (baltyminiy medziagy miSinio, turin€io albuminy, glikoproteiny ir kt.).
Mucinas padeda susiformuoti kgsniui, jj paslidina. Be to, yra cholesterolio, karbamido, amino-
ragsciy, monosacharidy, vitaminy, lizocimo, fermenty ir kity biologisSkai aktyviy medZiagy.
Seilése yra fermenty, galinCiy skaldyti angliavandenius:

e amilazeés,

e maltazés.
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Amilazé skaldo krakmolg (ypaC virtg) iki maltozés, taciau visiSkai jo nesuskaldo, nes maistas
burnoje iSbdna 15-17 sekundZziy, o tiek laiko nepakanka Siam procesui uzbaigti.

Seiliy maltaze gali skaldyti maltoze iki gliukozes. Kity fermenty, skaldanciy lipidus ir baltymus,
seilése néra.

IS neorganiniy medZiagy seilése yra kalio, natrio, magnio, chloro, karbonaty. Mineraliniy
drusky kiekis seilése priklauso nuo kraujo plazmos jony sudéties ir jos svyravimy.

Per parg burnoje iSsiskiria 0,5-1,5 1 seiliy. Jos apvirSkina angliavandenius, jmirko ir paslidina
maisto medziagas, praplauna burng, sunaikina joje esanciy mikroby dalj.

Burnoje vykstantys procesai suzadina jvairiy virSkinamojo trakto daliy pasiruoSimg maisto me-
dziagoms priimti, suaktyvina jy skilimg audiniuose.

Suformuotas burnoje kgsnis nuryjamas pro stemple ir patenka j skrandj. Skystas maistas steple
praeina per 2-3 s, 0 kietesnis - per 6-8 s. Rijimas labai sudétingas refleksinis procesas, ka-
dangi susikryziuoja rijimo ir kvépavimo takai. Ryjant liezuvis uzdengia kvépavimo takus, o
minkstasis gomurys neleidzia kasniui patekti j nosiarykle. Valgant ir kartu kalbant bina atviras
balso stygy plySys, todél dalis maisto gali patekti j kvépavimo takus (Zmogus uzspringsta). Ry-
jant maistg ir skys€ius pro stemple j skrandj stumia stemplés raumeny peristaltiniai judesiai.
Todél Zmogus, net stovédamas zemyn galva, gali nuryti maistg ir atsigerti.

Virskinimas skrandyje

Skrandis - paplatéjusi virSkinamojo trakto dalis, kurioje chemiSkai ir mechaniskai virSkinamas
nurytas maistas. Jis yra kriausés ar kolbos formos. SkrandZio talpa nuo 1,5 iki 2 I.

Maistas skrandyje isbina 2-8 valandas. Cia jis sumaiSomas su skystomis bespalvémis labai
rigscios reakcijos skrandzio sultimis.

Skrandzio sultis gamina skrandzio prieskrandyje, dugne ir prievartyje esancios liaukos, kurios
skiriasi savo struktdra ir sulciy sudetimi. Daugiausiai skrandZio sulCiy gamina skrandzio dugno
liaukos. Zmogaus skrandis per parg iSskiria apie 1,5-2,5 1 sulCiy.

Grynos skrandzio sultys yra skaidrios, vandeningos, bespalvés, rigscios reakcijos (pH 1-2),
specifinio kvapo, turincios Siek tiek gleiviy.

Skrandzio sultyse yra organiniy ir neorganiniy junginiy. DidZiausig (99%) sulCiy dalj sudaro
vanduo ir kitos neorganinés medziagos - druskos rigstis, chloridai, sulfatai, fosfatai, taip pat
natris, kalis, kalcis. 1S organiniy junginiy daugiausiai yra Slapimo, pieno ragsties, baltymy, ami-
noragsciy, gleiviy ir fermenty.

Skrandzio Igstelés gamina daug gleiviy, kurias sudaro didelio molekulinio svorio mukoidinés me-
dZiagos, leukocitai, jvairios organinés medziagos, nusilupes epitelis.

Gleivés fiziSkai ir chemiSkai apsaugo skrandzio gleivine nuo rugsciy skrandzio sul€iy poveikio ir
nuo jvairiy dirginanciy junginiy bei deriniy, patekusiy j skrandj. SkrandZzio sultyse yra fermenty,
skaldanciy baltymus, tai:

1) Pepsinas - fermenty grupé, pasizyminti aktyvumu tik ragstinéje terpéje. Pepsinas gamina-
mas i$ pepsinogeno, esant druskos ragsciai ir kai ph<5,4;

2) gastriksinas hidrolizuoja baltymus, kai ph 3,2. Jis aktyvesnis uz pepsing. Sie du fermentai
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95% uztikrina skrandzio sulCiy gebéjimg skaldyti baltymus;

3) pepsinas b gaminamas i§ parapepsinogeno b ir pasizymi Zelatininiu veikimu;

4) reninas gaminamas i$ prorenino, savo savybeémis panasus j pepsing, bet veikimo sritis daug
siauresné, nes veiklus, kai ph 5-7.

Fermenty, skaldanciy angliavandenius ir lipidus, skrandzio sultyse labai nedaug. Manoma, kad
Siek tiek jy iSsiskiria iS kraujo, taip pat patenka su seilémis.

Skrandzio sultyse esantis fermentas lipazé gali veikti tik emulsuotus riebalus, pavyzdZiui,
pieno. Kitokiy riebaly skrandyje esantys fermentai nesugeba suskaldyti, kadangi ia néra tul-
Zies, batinos riebalams emulsuoti.

Valgant jvairy maistg iSsiskiria nevienodas skrandzio sulCiy kiekis, skirtingas bana ir jy ragstin-
gumas.

Maziausiai ir ragsc€iausiy sulCiy iSsiskiria valgant juodg duong, kiek daugiau skrandzio su-
ICiy ir maZiau ragsciy - valgant mésg, maziausiai ragsciy sulciy iSsiskiria geriant piena.

Nuo vartojamo maisto priklauso ir skrandzio liauky sekrecijos intensyvumas bei sul€iy sudeétis,
liauky veiklos ritmiSkumas. Kasdien maitinantis tuo paciu laiku, susidaro saglyginiai refleksai, ir
liaukos ima reguliariai dirbti - atéjus laikui valgyti, iSskiria sultis. Ir atvirkSciai, maitinantis nere-
guliariai, darnus liauky darbas sutrinka. Maistas blogiau virSkinamas.

Skrandyje maistas iSsidésto pasluoksniui: vienas sluoksnis dedasi ant kito arba Salia jo. Su-
valgytas maistas skrandyje suskystéja, kai jis gerokai apvirskintas. Ir tik po to nedidelémis por-
cijomis, mazdaug kas 15-20 sekundZziy, pradeda eiti j dvylikapirSte zarna.

Virskinimas zarnose

ApvirSkintas maistas i$ skrandzio patenka j dvylikapirSte zarng - pradine plonosios Zzarnos at-
karpa. Dvylikapirsteé Zama yra 25-30 cm ilgio ir 5 cm skersmens (platesné uz kitas plonosios Zar-
nos dalis), C raidés formos. Zarnos gleivinéje gausu 1 mm ilgio Zarny gaureliy ir liauky, kurios
iSskiria zarny sultis. | dvylikapirSte Zarng patekusig apvirskintg maisto tyrele toliau virskina ir su-
ltys, kurias iSskiria kasa ir kepenys.

Baltymai, lipidai ir angliavandeniai, veikiami Siy sulCiy, toliau skaldomi, kol pasiekia tokig blse-
ng, kai gali rezorbuotis j kraujg ir limfg.

Kasa yra svarbiausia virSkinimo liauka. Ji apie 15-20 cm ilgio, 3-9 cm plocio ir 60-100 g svorio.
Kasa atlieka dvejopa funkcija:

e endokrinine (iSskiriancig hormonus);

e egzokrinine (iSskiriancig virskinimo sultis).

Virskinant kasa dalyvauja kaip egzokrininé liauka. Zmogaus kasa per parg i$skiria apie 1,5-2 1
sul€iy, kuriy pH 7,8-8,7. Kasos sul€iy Sarminé reakcija priklauso nuo bikarbonaty. Apie 70%
sausyjy medziagy kasos sultyse sudaro organiniai junginiai, i$ kuriy svarbiausi yra fermentai.
Fermentai, skaldantys baltymus:

Tripsinas ir chimotripsinas. Siuos fermentus kasa iskiria neveiklius. Jie aktyvuojami dvylika-
pirStéje zarnoje esanciu fermentu enterokinaze, kurj gamina Zarny gleiviné. Tiek tripsinas, tiek
chimotripsinas skaldo tik tam tikros strukttros baltymus (geriausiai denattruotus).
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Elastazé i$skiriama taip pat neveikli. Jg aktyvina tripsinas. Sis fermentas skaldo elastines skai-
dulas, lasteliy apvalkalélius, kremzlinj audin;.
Yra ir daugiau fermenty, skaldanciy baltymus, bet jy veikla labai specifiné ir gana siaura.

Fermentai, skaldantys angliavandenius:

e Diastaze - artima seiliy amilazei, bet aktyvesné. Ji iki maltozés skaldo augalinj krakmolg
ir gyvuliy glikogena. Sj fermentg aktyvina chloro jonai.

e Kasos sultyse yra ir maltazes, skaldancios maltoze iki gliukozes, laktazés, skaldancios
pieno cukry iki gliukozeés ir galaktozes, taCiau tokiy fermenty labai nedaug, todél jie néra
svarbus.

Fermentai, skaldantys riebalus:

Lipazé yra svarbiausias riebalus skaldantis fermentas. Be lipazés riebaly iki galo negaléty sus-
kaldyti kiti fermentai. Kasos lipaze aktyvuoja tulZies ragstys. Lipaze veikliausia, kai pH 8.

SkrandZio turiniui patekus j dvylikapirSte zarng, dalis riebaly paverciama muilais, kurie kartu su
tulzies ragstimis emulsuoja riebalus (smulkina iki mazesniy daleliy). Emulsuoti riebalai geriau
virSkinami ir net apie 50% jy rezorbuojama. Lipazé skaldo neutraliuosius lipidus.

Fosfolipazé néra veiklus fermentas. Jj aktyvina tripsinas. Fosfolipazé skaldo fosfolipidus.
Kiti fermentai, skaldantys lipidus, néra gerai istirti.

Kasos endokrininéje dalyje Langerhanso salelése gaminasi polipeptidiniai hormonai insulinas
(skatina skrandzio sul€iy gamybg ir reguliuoja angliavandeniy apykaitg), gliukagonas (insulino
antagonistas), somatostatinas.

Virskinant aktyviai dalyvauja stambiausia virSkinimo organy sistemos dalis - kepenys. Tai ne-
taisyklingo pusrutulio formos, minkstas, rausvai rudos spalvos organas, sveriantis apie 1,5 kg.
Kepenis, skirtingai nuo kity organy, krauju aprdpina ir arterijos, ir venos. Kepenys dalyvauja
aminorugs€iy sintezéje, riebaly, vandens ir mineraliniy medZiagy apykaitoje, virSkinime, gliko-
geno gamyboje.

Zmogaus kepenys per parg pagamina apie 0,5-1,2 1 tulZies, kuri bina gelsvai Zalios spalvos.
DidZigjg tulZies dalj - 97% sudaro vanduo, 2,5-3% - sausosios medziagos (mineralinés me-
dziagos, tulzies ragstis, tulzies pigmentai, cholesterolis, mucinas, lecitinas ir kt.). Pagrindiniai
tulZzies komponentai - tai tulzies ragstys (80% glikocholiné, 20% taurocholing), tulZies pig-
mentai (bilirubinas ir biliverdinas) ir cholesterolis.

Tulzj kepenys gamina nuolat, o j dvylikapirSte Zzarng iSsiskiria tik virskinimo metu. Virskinimui pa-
sibaigus, ji kaupiasi tulZzies pusléje. Manoma, kad tulZiai susidaryti turi jtakos bei jos pUslés
veikimg skatina sekretinas, tiroksinas, adrenalinas ir kit hormonai.

Nors tulzyje néra fermenty, ji labai svarbi maisto medziagy, ypac riebaly, virSkinimui. Tulzies
ragstys aktyvina kasos bei Zarny lipaze ir skaldo riebalus.

TulZis skatina ir fermenty - tripsino ir amilazés - veikima. Ji reikalinga ir riebaluose tirpiy vita-
miny, karotino rezorbcijai. TulzZis skatina Zarnyno peristaltikg (judesius), veikia baktericidiskai.

Maisto medziagy perdirbimas, prasidéjes skrandyje ir dvylikapirStéje zarnoje, baigiasi plonoje

14



Zarnoje, kuri 4-5 kartus ilgesné uz kino ilgj. Sioje virskinamojo trakto dalyje maisto medZiagos
suskyla iki tokiy junginiy, kurie jau gali rezorbuotis | organizmo vidine terpe. Plonojoje Zarnoje
virskinimo procese dalyvauja zarny sultys, kuriose yra organiniy ir neorganiniy junginiy, pH 8,6-
9. Zarny sultyse yra 22 fermentai, dalyvaujantys baigiant virskinti maisto medziagas. Pagrindi-
niai fermentai, dalyvaujantys virskinant:

Fermentai, skaldantys baltymus:

Enterokinazé - tripsinogeno aktyvatorius;
Peptidazé - skaldanti jvairius peptidus.

Fermentai, skaldantys lipidus:

Lipazé - skaldanti neutralius riebalus;
Fosfolipazé - skaldanti fosfolipidus;
Cholinesterazé - skaldanti cholesterolio esterius ir ruoSianti cholesterolj rezorbcijai.

Fermentai, skaldantys angliavandenius:

Sacharazeé - skaldanti sacharoze ir maltoze;
Laktaze - skaldanti pieno cukry j gliukoze ir galaktoze.

Zarny sulgiy sudétis prisitaiko prie vartojamo maisto. Maziau valgant baltymy Zarny sultyse
sumazéja baltymus skaldanciy fermenty, negeriant pieno - iSnyksta laktazé ir 1.1.

Daugelis plonosios zarnos sul€iy fermenty, atlikusiy joje savo funkcijg ir dél peristaltikos pate-
kusiy j storgjg zarng, netenka savo aktyvumo.

Normaliomis sglygomis tik labai maza maisto medziagy dalis nesuskyla plonojoje zarnoje ir tik
nedidelé suskilusiy jy dalis nerezorbuojama j kraujg ir limfg. NesuvirSkintas ir nepasisavintas
maisto likutis patenka j storgjg Zarng (1,5-4m). Cia taip pat gaminamos sultys, tik jy nedaug ir
jose mazai fermenty. Sioje virskinamojo trakto dalyje virskinimas beveik nevyksta, tik rezor-
buojamos kai kurios medziagos (vanduo).

Storojoje zarnoje yra bakterijy, sukelianciy baltymy puvimg. PGvant pasigamina indolo, skatolo,
jvairiy aminy ir dujy (SO2, NHs ir kt.). Jeigu Sios medZiagos nebus nukenksmintos (dazniausiai
tai atlieka kepenys) ir pasalintos i§ organizmo, jos gali sukelti jvairius negalavimus, net rimtus
apsinuodijimus.

Storojoje zarnoje yra bakterijy, sukelianCiy angliavandeniy rigimg. Rigstant pasigamina pie-
no rugsties, alkoholio, anglies dvideginio ir kt. junginiy. Ragimo produktus i$ organizmo pasalinti
lengviau nei baltymy puvimo produktus.

ISmatas sudaro maisto liekanos, sekretai, mikroorganizmai. Maisto liekanos - tai nesuvirskin-
tos maisto medziagos, nusilupes Zamyno epitelis ir kiti junginiai. Salinama pro tiesigjg Zama.
ISmaty konsistencija priklauso nuo suvalgyto maisto, vandens kiekio ir, svarbiausia, laiko, kurj
turinys iSblna Zarnyne, ypac storojoje Zarnoje. ISmaty spalva priklauso nuo tulZies pigmenty ir
jy apykaitos produkty, o kvapai - nuo puvimo produkty.

Tik valgant jvairy maista, kuriame bus daug natdraliy maisto produkty (vaisiy, darzoviy ir kt.),
ir laikantis mitybos rezimo, vir8kinimo sistema dirbs sékmingai.
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Rezorbcija (lot. ,,resorbeo” - jsiurbimas) - aktyvus fiziologinis procesas, kurio metu maisto me-
dziagos (baltymai, lipidai ir angliavandeniai), suskilusios iki savo sudétiniy daliy, pereina pro
virSkinamojo trakto sieneles j kraujag ir limfg. Rezorbcija - aktyvus procesas, reikalaujantis tam
tikry energijos sgnaudy.

Svarbiausioji maisto medziagy rezorbcijos vieta yra plonoji (Siek tiek ir storoji) Zarna. Rezorbci-
jos organas yra plonosios zarnos gaureliai, kuriy epitelio Igstelése yra daug mikrogaureliy. Dél
to Zarny pavirsSius sudaro apie 500 m?. Kiekvienas gaurelis turi labai smulky kraujo ir limfos kapi-
liary tinklg bei lygiujy raumeny skaidulas, kurios virSkinimo metu sukelia ritmiSkus gaureliy ju-
desius. Susitraukus gaurelio raumeniui, turinys iSspaudziamas | kraujagysles. Atsipalaidavusio
gaurelio viduje susidaro neigiamas slégis, kuris skatina Zamos turinio jsiurbimg j gaurelius. Sie
judesiai vyksta 3-5 kartus per minute.

Rezorbcijg stiprina aminortgstys, B grupés vitaminai, tulZies ragstys, kava, arbata, priesko-
niai. Ji susilpnéja dél virskinamuyjy fermenty stygiaus, Zarny uzdegimo, padidéjusios jy peri-
staltikos (judesiy).

Angliavandeniy rezorbcija. Sudétingy angliavandeniy (krakmolo) skilimas prasideda jau
burnoje, kur veikiant fermentams amilazei ir maltazei, jie i$ dalies skyla iki maltozés, gliuko-
zés. Sig seiliy fermenty veikla, besitesiandig dar kurj laikg ir skrandyje, uzbaigia kasos suliy
amilazeé ir Zarnyno fermentai - amilazé, laktaze ir kt. Visi angliavandeniai plonojoje Zarnoje
skyla iki monosacharidy.

Angliavandeniai rezorbuojasi dazniausiai gliukozés ir tik i$ dalies kity monosacharidy (galak-
tozés, fruktozés) pavidalu. Jeigu gliukozés koncentracija kraujo plazmoje 0,1%, tai anglia-
vandeniai praeina pro kepenis ir patenka j bendrg kraujotakg. Kai gliukozés koncentracija
padidéja, jos perteklius kaupiasi kepenyse, kur sintetinamas sudétingas angliavandenis gli-
kogenas. Siek tiek glikogeno sintetina ir raumenys. Tai atsarginis organizmo angliavandenis,
prireikus aprapinantis organizma trikstama gliukoze.

Lipidy rezorbcija. Veikiant fermentui lipazei lipidai suskyla j glicerolj ir riebigsias rugstis. Gli-
cerolis, cholinas, fosforo rlgsties liekana ir kai kurie kiti lipidy komponentai gerai tirpsta ir
lengvai rezorbuojasi, o riebiosios ragstys, cholesterolis, riebaluose tirpls vitaminai Zarnyne
netirpsta ir negali rezorbuotis. Riebiyjy ragsciy, cholesterolio tirpumg didina tulzies ragstys.
Dél jy jtakos susidaro geriau tirpstantys junginiai, kurie rezorbuojasi j limfa, o i$ jos j krauja.

Baltymy rezorbcija. Veikiami skrandzio sulCiy fermento pepsino, baltymai pradeda skilti iki
peptony ir albumoziy - stambiy baltymy molekulés daleliy. Toliau juos skaldo kasos ir zarny-
no sul€iy fermentai - tripsinas, chimotripsinas ir kt. Galutinai suskilus baltymams, susidaro
aminoragstys, kurios gerai tirpsta zarnyno turinyje, lengvai rezorbuojasi j kraujg. Gali biti jsi-
urbiama ir nedidelé dalis nevisai suskilusiy baltymuy.

Drusky ir vandens rezorbcija. Vitaminy rezorbcija. Vanduo rezorbuojasi skrandyje, plonojo-
je ir storojoje Zarnose. Mineralinés druskos rezorbuojasi | kraujg plonosiose Zarnose tik istir-
pusios.

Vandenyje tirpas vitaminai jsiurbiami j kraujg taip pat plonosiose zarnose, kur sudaro su bal-
tymais tam tikrus kompleksus ir tokiu pavidalu patenka j jvairius audinius bei organus.
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MAISTO PRODUKTY DERINIMAS PAGAL SELTONA

Herbertas Seltonas propagavo sveikg mitybg, saikinguma, bet nesidlé grieztai atsisakyti
meésos. Taciau jo ,studentai“ Zinojo: jy daktaras — grieztas vegetaras, valgantis tik neapdo-
rotg augalinj maistg. Jokiy kiauSiniy, bandeliy ir pieno produkty! Salotos be acto, druskos,

aliejaus ir prieskoniy! Tuo jis aiSkino savo fenomenaly energinguma.

Daktaras Seltonas pragyveno 90 mety (1895-1985) ir 50 i$ jy vadovavo sveikatos mokyk-
lai San-Antonio, saulétame pietvakariy Amerikos miestelyje. Cia suvaziuodavo Zmonés i$
viso pasaulio, norédami atsikratyti jvairiausiy ligy, sulieséti, o tuo paciu susipazinti su natd-
ropatijos zvaigzde. Pats Seltonas tiesiog $vytéjo sveikata, kartu su ligoniais energingai da-
rydavo mankstg ir pasakodavo anekdotus bei istorijas apie stebuklingus iSgijimus

Seltonas diagnozuoja

Jis mokeéjo gydyti visas ligas badu. Bet nesutiko su savo oponentu Poliu Bregu, kad bada-
vimu galima igydyti véZj. Seltonas mané, kad vézio galima i§vengti gyvenant sveikai. Vie-
nok gana daznai Herbertas Seltonas nesutikdavo su Ziauriu nuosprendziu, kurj paskelbda-
vo kiti gydytojai.

,) mane kreipési moteris, kuriai trys gydytojai diagnozavo piktybinj pieno liauky auglj, - rasé
Herbertas Seltonas savo knygoje ,Badavimas gali i§gelbéti gyvybe“. — A$ jg apzidréjau ir
priéjau iSvados, kad jos pieno liauka tiesiog truputj padidéjusi. Po trijy dieny Si moteris até-
jo vél. Sypsodamasi ji pranesé, kad auglys iSnyko. Tai jvyko kaip tik tuo momentu, kai visi
laikrasciai tik ir rasé apie pieno liauky vézj. AS toliau stebéjau savo pacientés bukle 13 me-
ty, jos sveikata buvo ir yra puiki!“ Herbertas Seltonas tvirtino, kad gerybinés miomos, fib-
romos, lipomos puikiai iSgydomos badavimu.

Badavimo menas

,Mano tvirtu jsitikinimu, susiformavusiu per daugelj praktikos mety, badavimas ir sveikas
gyvenimo bidas geriausiai stiprina sveikatg®, - ragé Seltonas. O savo ligoniams jis su ent-
uziazmu pasakodavo atvejj i$ laikrascio ,New Daily“: 1960 metais 76-metis Tara Singh dél
politiniy sumetimy paskelbé 48 dieny badg. Véliau jj apzitréje gydytojai priéjo sencacingos
iSvados: badavimas pailgino Singho gyvenimas maziausiai 10 mety ir padéjo atsikratyti
ilgai jj kamavusios ligos!

Keturi badavimo pliusai, kuriuos nurodo Herbertas Seltonas:

1. Svorio sumaZzéjimas. Daugelis Sveikatos mokyklos pacienciy pasakojo, kad badavimas
— daug malonesnis procesas nei dietos. Nes po keliy kankinimosi dieny ateina momentas,
kai organizmas pamirSta maistg, pereina j ,vidinj maitinimgsi“, sgmoné tampa Sviesi ir no-
risi skraidyti.

2. Badavimas iSsaugo organizmo jégas. Energija, ,sutaupyta“ vienoje srityje, gali bati pa-
naudota kitoje.

3. Badavimas — tai poilsis vir§kinimo sistemai.

4. Badavimo metu vyksta organizmo apsivalymas.

Tiesa, daktaras niekam nesitlé badauti savarankiskai. Bltent gydytojas, atsizvelgiant j pa-
ciento bikle, gali nustatyti susilaikymo nuo maisto trukme, o po to protingai jj iSvesti i$ ba-
davimo. Sis periodas, pasak Seltono, turi atitikti badavimo periodo trukme. Pats ilgiausias
badavimas, kuriam vadovavo daktaras Seltonas, truko 90 dieny. Dar du pacientai be mais-
to iSbuvo po 70 dieny, ir daugelis nevalgé po 60 dieny. Pirmajg badavimo savaite Seltonas
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skirdavo lovos rézimg, po to pacientai vietoj vaisty priiminédavo saulés vonias, darydavo
lengvus fizinius pratimus, gerdavo Svary vandenj, bladavo gryname ore ir, kas labai jdomu,
visiSkai nejausdavo jokio pykcio.

Seltonas mané, kad badavimas - tai bidas i$valyti kiing nuo nuody ir neskirdavo ligoniams
laisvinamuyjy, kaip priimta kitose badavimo mokyklose.

Pirmajg dieng po badavimo laikotarpio Seltonas ligonius girdé $vieZiomis, kg tik spausto-
mis sultimis, treCig dieng duodavo tris kartus per dieng po apelsing ar obuolj, o po savaités
— darzoves, virtas garuose. Atsisakymg nuo maisto daktaras vadindavo fiziologiniu poilsiu.

Poilsis nuo maisto sveikatos mokykloje batinai buvo derinamas su fiziniu ir protiniu poilsiu.
Batent todél pats Herbertas Seltonas nebadavo, o daug ir jtemptai dirbo su badaujanciais.

Persivalgymo jprotis

Ir atminkite: sugrjZzimas prie persivalgymo greitai atstatys jasy blogg savijautg, - priminda-
vo daktaras savo sveikatos mokyklos auklétiniams, - Vienas geriausiy keliy j saikg — mai-
tintis tik natdraliais produktais®.

Neverta pamirti, kad Seltonas gyveno ir dirbo ,greito maisto* tévynéje ir $alyje, kur yra
rekordinis storuliy kiekis. MUsy guru nenustodavo stebétis Zmonémis, kurie valgo ne tik
daugiau, nei reikalauja jy organizmas, bet ir daugiau, nei patys to nori. 50-aisiais metais jis
stebéjo, kaip persivalgymas tampa nacijos psichologine problema. Kg galéjo Seltonas pa-
sidlyti publikai, kuri tro8ko malonumy. Savo maisto derinimo teorijg.

Suderinami ir nesuderinami produktai:
Ruagstys ir krakmolas

Niekada kartu nevalgykite angliavandeningo ir rugstaus maisto, pavyzdZiui duonos,
zirniy, banany, datuliy su citrinomis, apelsinais, greipfrutais, ananasais, spanguolémis,
pomidorais ir kitais ragsciais vaisiais ar uogomis.

Ypac daznai su krakmolingu maistu derinami pomidorai. Bet juos galima valgyti tik su lapi-
némis darzovémis ir riebiu maistu. Pomidoruose esantis citriny, obuoliy ir ragstyniy ragsciy
derinys sutrikdo krakmolo pasisavinimg burnoje ir skrandyje.

Baltymai ir angliavandeniai Koncentruoty baltymy niekada nevalgykite su koncent-
ruotais angliavandeniais.

RieSutus, mésg, sdrius, kiausinius, zuvj valgykite atskirai nuo duonos, gradiniy kultGry,
makarony, bulviy, pyragaiciy, saldziy vaisiy.

Angliavandeniai, skrandyje susimaise su baltymais, sutrikdo vieni kity pasisavini-
ma.

Kai kuriuose maisto produktuose, pavyzdziui, pupose, yra ir baltymy (apie 250), ir anglia-
vandeniy (apie 500). Todél privalgius pupy, pucia vidurius. Dél Sios prieZasties Seltonas
pataria vengti visy ankstiniy kultry, iSskyrus zalias, neprinokusias pupas, kuriose yra labai
mazai krakmolo. Be to, jis pabrézia, kad cukrus, saldainiai ir kiti panasids saldumynai slo-
pina skrandzio sekrecijg ir kartu sulétina virSkinimg. Gausiai jy privalgius, vir§kinimo pro-
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cesas skrandyje gali visiSkai sustoti.

Mokslininkai taip pat mano, kad maisto, kuris pasisavinamas Sarminéje terpéje, negalima
derinti su ragsciu maistu, arba produktais, pasisavinamais rtugscioje terpéje.

Baltymai

Niekada nevalgykite kartu dviejy rasiy baltymuy, pavyzdZziui, rieSuty su mésa, kiausiniy
Su meésa, surio su rieSutais, surio su kiauSiniais ir t.t. Mat dviejy skirtingy rasiy baltymy
virSkinimui reikalingas skirtingos koncentracijos sekretas, kuris skrandyje negali iSsiskirti
tuo pacCiu metu. Bet tai nereiSkia, kad tuo paciu metu negalima valgyti keliy risiy meésos ar
keliy rasiy rieSuty. Toks produkty derinimas virskinimo tikrai nesutrikdo.

Baltymai ir riebalai

Riebaly nevalgykite su baltymingu maistu, pavyzdziui, grietinélés, grietinés, augalinio
aliejaus nederinkite su meésa, kiausiniais, sdriu, rieSutais ir kitais baltyminiais produktais.
Riebalai slopina skrandzio liauky veiklg ir mazina sekreto, reikalingo baltymy virSkinimui,
iSsiskyrima. VirSkinimui turi jtakos net Zarnyne esantys riebalai. Pavyzdziui, padarius rieba-
line klizma, susilpnéja skrandzio sekrecija. Pagal Seltong, tokios klizmos yra kenksmingos.

Kad riebi ir kepta mésa maziau kenkty, rekomenduojama valgyti su gausybe Zaliy darzo-
Viy.

Tiesa, Seltonas nedraudé valgyti duong su sviestu. Pasak jo, $is derinys néra labai
kenksmingas, nes “duonos virSkinimui reikia visai nedaug skrandzio sekreto, o gyvulinés
kilmés baltymai, stimuliuojantys kasos veiklg, skatina fermenty, virSkinanciy ir baltymus, ir
krakmolg, iSsiskyrimg”.

Rugstys ir baltymai

Rugsc€iy vaisiy nevalgykite su baltymingu maistu, pavyzdziui, apelsiny, citriny, pomi-
dory, vySniy, ragsciy slyvy ar obuoliy su mésa, zuvimi, kiausiniais ir kt. Rlgstus produktai,
slopindami skrandzio sekrecijg (labai svarbig baltyminiam maistui), sulétina baltymy virski-
nima ir skatina jy irimo procesus. Bene vieninteliai baltyminiai produktai, kurie panasiomis
sglygomis ne taip greitai skaidosi, yra rieSutai ir Sviezias suris. Juose yra pakankamai rie-
baly, létinanciy irimo procesus, bet, deja, l1étinanciy ir maisto pasisavinimag.

Mésg, Zuvj, kiauSinius nerekomenduojama valgyti net su salotomis, paskanintomis citrinos
sultimis, actu ar majonezu. Apskritai kuo paprastesni maisto misiniai, tuo lengviau jie pasi-
savinami.

Cukrus ir krakmolas

Cukraus niekada nevalgykite su krakmolo turtingu maistu. PavyzdZiui, sirupy, marme-
lady nevalgykite su duona, kosémis, bulvémis, javainiais. Toks derinys sukelty ragimo
procesus, pasireiSkiancius rauguliu, rémeniu, ir sukelian€ius bendrg organizmo apsinuodi-

jima.

Cukrui patekus j burng, ima skirtis seilés, kuriose, deja, néra ptialino, batino krakmolui pa-
sisavinti. SaldUs vaisiai su krakmolingu maistu taip pat sukelia riigimo procesus. Todél vi-
sada geriausia juos valgyti atskirai nuo krakmolingy produkty. Antraip, sutrikty virSkinimas.
Paprastai taip ir atsitinka privalgius deserty, pagaminty i$ cukraus, saldziy vaisiy, grietiné-
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lés, kiauSiniy, pieno. Kartais po tokiy vaiSiy net vemiama.
Krakmolas

Niekada tuo paciu metu nevalgykite daugiau kaip vienos rusies krakmolo turin€iy
produkty. Pasak Seltono, derinti keleto risiy krakmolus Zalingiau nei persivalgyti krakmo-
lingo maisto. Manoma, kad organizmas vienu metu linkes pasisavinti tik vienos rasies
krakmolg. Todél | skrandj petekus kelioms jo rGsims, virSkinamas tik vienas, o kiti sutrikdo
virskinima, sukelia ragimo procesus.

Melionai valgomi vieni

Melionus visada valgykite atskirai nuo kitokio maisto. Net skirtingy rtasiy melionus ba-
tina valgyti atskirai. Jie, kaip ir arblzai, pasisavinami Zarnyne, todél skrandyje “uztrunka”
vos keletg minuciy. SumiSe su maistu, virSkinamu skrandyje, jie pradeda irti ir sukelia ra-

gimo procesus, kuriy metu pasigamina daug dujy.
Pienas nesuderinamas su jokiais produktais

Pieng gerkite vieng, arba visiSkai jo atsisakykite. Pienas yra natdralus ir vienintelis jauny
zinduoliy maistas. Patekes | skrandj, jis laikinai sustabdo sekrecijg (Sis produktas pasisa-
vinamas dvylikapirstéje Zarnoje, todél skrandis j jj nereaguoja) ir trukdo virskinti kitus pro-
duktus. Jj bty galima derinti su grynu krakmolu, bet, deja, joks krakmolingas produktas
néra grynas krakmolas.

Alkoholis nesuderinamas su baltymais

Valgydami baltyminj maistg — mésg, Zuvj — niekada negerkite alkoholiniy gerimy, nes vei-

kiant alkoholiui, greitai sutirStéja pepsinas. O pepsinas yra vienintelé rugstis, padedanti
virskinti mésa.

20



SVEIKO MAISTO VARTOJIMAS

1. Riebig mésg ir mésos produktus pakeiskite ankstinémis darzovémis, zuvimi,
paukstiena ar liesa mésa

Ankstinés darzovés, rieSutai, mésa, paukstiena, kiauSiniai aprdpina zmogaus organizmag
baltymais ir gelezimi. Tiek Europos, tiek ir Lietuvos gyventojy maisto davinyje baltymy net-
raksta. Nustatyta, kad organizmo poreikius patenkina 0,75 g baltymy 1 kg normalaus kdno
svorio. Vertingi ne tik gyvuliniai, bet ir augaliniai baltymai, gaunami iS ankstiniy ir gradiniy
produkty. Kadangi i$ riebios mésos gaunama daug sociyjy riebaly ragsciy, patariama rink-
tis tik liesg mésg. Matomus riebalus pasalinti. Mésos produktai (desros, desrelés, konser-
vai) dazniausiai turi daug sociyjy riebaly rags¢iy, todél vartotini labai saikingai.

Tyrimy duomenys rodo, kad raudonosios mésos (jautienos, avienos, kiaulienos) vartojimas
didina storosios Zarnos vézio rizikg, todél rekomenduojama riboti raudonosios mésos var-
tojima iki 80 g per dieng. 80 gramy virtos mésos — tai trys degtuky dézutés dydzio gabalé-
liai. Néra duomeny, kad paukstiena didinty véZzio rizika.

Zuvis yra sveika raudonosios mésos alternatyva. Rekomenduojama jos valgyti bent du ar
tris kartus per savaite. Zuvies baltymai yra geriau pasisavinami, su zuvimi gaunama ver-
tingy polinesociy riebaly ragsciy, o su jury zuvimi — ir mineraly.

1. Sveikos mitybos rekomendacijos vartokite liesg piena, liesus pieno produktus
(ragpienj, kefyra, jogurta, varske, surj)

IS pieno ir pieno produkty organizmas gauna baltymy ir kalcio. Kalcio ypac reikia vaikams,
paaugliams ir moterims. Jis reikalingas formuotis kaulams ir dantims, nervy sistemos bei
vidinés ir iSorinés sekrecijos liauky veiklai, kraujo kreSejimo procesams, skeleto ir Sirdies
raumeny darbui. Lietuvos gyventojams rekomenduojama paros kalcio norma 1 000 mg,
vyresniems asmenims — net 1 200 mg. Liesuose pieno produktuose yra pakankamas kal-
cio kiekis, net daugiau nei riebiuose. Jei Zmogus vartoja mazai pieno produkty, jis turéty
gauti kalcio i$ kity Saltiniy: Zuvies konservy, kuriuose yra minksty kauly, turin€iy kalcio, taip
pat i$ brokoliy, Spinaty, kity tamsiai Zaliy lapiniy darzoviy. Si produkty grupé yra ir sogiujy
riebaly ragscCiy Saltinis, todél reikety kuo maziau vartoti grietinélés, grietinés, riebiy ir striy
fermentiniy sdriy. Grietine keisti liesu kefyru, jogurtu, salotoms daZniau vartoti neriebius
padazus, citrinos rugstj, bet ne grietine ar majonezg. Patariama valgyti liesg varske ir
varSkés surius, gerti liesg pieng (1 proc. riebumo), kefyrg, ragpien;.

2. Rinkités maisto produktus, turin€ius mazai cukraus. Reciau vartokite saldzius
gérimus, saldumynus

Angliavandeniai skirstomi j monosacharidus, disacharidus ir polisacharidus. IS 1 g mono ir
disacharidy organizme atpalaiduojamas vienodas energijos kiekis — apie 16 kJ (4 kcal).
Angliavandeniai suteikia maistui saldumo skonj. Maisto produktai, kuriuose yra daug pa-
prastyjy angliavandeniy (cukry, gliukozés, fruktozés, maltozés, medaus, kukurtzy sirupo ir
kt.) paprastai turi labai mazai kity vertingy maisto medziagy, todél jie yra tik energijos 3al-
tinis.

Cukraus vartojimas laikomas danty éduonies rizikos veiksniu, ypac jei burnos ertmés hi-
giena yra bloga. Kuo dazniau vartojami maisto produktai ir gérimai, kuriuose yra daug cuk-
raus, kuo ilgiau jie buna burnos ertméje, tuo didesné tikimybé, kad atsiras danty éduonis.
Todél patariama nevalgyti saldumyny tarp pagrindiniy valgymy ir reguliariai valyti dantis
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pasta su fluoru.

Saldumo skoniui suteikti kartais vartojami cukraus pakaitalai (sacharinas, aspartamas). Jie
nekenkia dantims, i$ jy nesusidaro energijos, todél maisto produktai su cukraus pakaitalais
tinka sergantiems cukralige ar mazinantiems svorj. Taciau vien tik pakeitus cukry jo pakai-
talais, svoris vargu sumazés. Bitina mazinti bendrg energijos kiekj, gaunamg i§ maisto, ir
didinti fizinj aktyvuma. Daug cukraus yra kepiniuose ir gaiviuose gérimuose, pvz., 300 ml
saldaus gérimo gali bati 40 g cukraus, i$ kurio susidarys 160 kcal energijos. Pasaulio svei-
katos organizacija rekomenduoja, kad i$ cukraus bty gaunama ne daugiau kaip 10 proc.
paros

3. Valgykite nesiiry maista.

Bendras druskos kiekis maiste, jskaitant gaunamg su rukytais, stdytais, konservuotais
produktais, duona, neturi bati didesnis kaip vienas arbatinis Saukstelis (5 g). Vartokite jo-
duotg druskg

Gausus druskos vartojimas skatina hipertenzijos atsiradimg, todél Pasaulio sveikatos or-
ganizacija rekomenduoja kasdien suvartoti ne daugiau kaip 5 g druskos (2 g natrio). Dau-
gelio Zmoniy maisto davinyje druskos yra per daug. Tyrimai rodo, kad 60—-80 proc. druskos
Zmogus gauna i§ maisto pramonés pagaminty produkty: sdriy, desry, konservy, duonos,
todél maisto gamintojai turéty maziau déti druskos | maisto gaminius, ypac tuos, kurie
daznai valgomi, pvz., duona. Kartais Zmonés siido maistg net neparagave. Sito jprogio
reikia atsisakyti. SGrumo pojdtis labai greitai keiCiasi. Pradéjus maziau stdyti maistg, grei-
tai nebejuntama, kad triksta druskos. SUrus maistas tampa nebeskanus.

Patariama:
e Pasiziuréti j produkto sudetj, nurodytg ant pakuotes, ir jvertinti druskos kiekj;
¢ Reciau ir maZesniais kiekiais vartoti maisto produktus, kuriuose yra daug druskos

(rokytus,

Stdytus, konservuotus produktus);

Dazniau valgyti maista, turintji mazai druskos (pvz., darzoves ir vaisius);

] gaminamg maistg déti kuo maziau druskos, patiekaly skonj pagerinti prieskoniais;

Papildomai nestdyti jau pagaminto maisto, prie$ tai neparagavus.

Lietuvoje atlikty tyrimy duomenys rodo, kad jodo trikumas yra svarbi mitybos pro-

blema.

¢ Nustatyta, kad jei néSciai moteriai triksta jodo, sumazéja naujagimio intelekto po-
tencialas; jodo traikumas

e Padidina iSlaidas ir kitoms visuomenés grupéms — suaugusiems bei pagyvenusiems
Zmonéms,

¢ Nes reikia gydyti skydliaukés veiklos sutrikimus. Jodas yra labai svarbus Zmogaus
intelektui, nes:

e Dalyvauja vystantis nerviniam audiniui Zmogaus embrione;

e Teigiamai veikia atminties ir mokymosi procesus tiek vaikystéje, tiek ir paauglystéje;

e Lemia Zzmogaus gebeéjimg prisitaikyti prie aplinkos suaugus ir vyresniame amziuje

Jodo trikumag gyventojy organizme lengva likviduoti visuotinai joduojant druskg. TODEL:
paprastg valgomagjg druskg keiskite joduota druska: joduota druska yra saugus maisto
produktas, ji nekei€ia kvapo, spalvos. Rekomenduotina joduota druska, kurios kilograme
yra 20-40 mg jodo. Pirkdami joduotg druska jsitikinkite, koks joduotos druskos galiojimo
laikas, nes, jam pasibaigus,

jodas suyra.
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4. Ribokite alkoholio vartojima

Nuolatinis ir gausus alkoholio vartojimas kenkia smegenims, kepenims ir kitiems gyvybis-
kai svarbiems organams. Alkoholiniai gérimai yra labai kaloringi, todél jie yra vienas i$
svarbiy nutukimo rizikos veiksniy. Be to, alkoholiniai gérimai zadina apetitg, todél suval-
goma daugiau maisto. Alkoholis didina arterinj kraujospadj, o jo skilimo produktai toksisSkai
veikia Sirdies raumenj, gali sutrikti Sirdies ritmas. Sistemingai vartojant alkoholinius géri-
mus, didéja rizika susirgti Gmiu ar létiniu kasos uzdegimu. Moterys, néStumo metu varto-
jancios alkoholinius gérimus, gali pagimdyti haujagimius su apsigimimais.

5. Valgykite reguliariai

Mitybos reZimas — tai valgymy skaicius per parg ir kiekybinis maisto pasiskirstymas atskiry
valgymy metu. Mitybos rezimg reguliuoja pagumburis, susijes su alkio jausmu. Alkio jaus-
mas iSnyksta po 10—-15 minuciy pavalgius, kai pirmoji maisto porcija suvirSkinama ir pasi-
savinama. Apetitg slopina daznas valgymas nedidelémis porcijomis.

Racionaliausias toks rezimas, kai per pusrycius ir pietus Zmogus gauna daugiau nei du
treCdalius paros raciono kalorijy, o vakarienei — maziau nei trecdalj. Maitinimosi laikas gali
bati jvairus, taCiau rekomenduojama, kad tarp pusrycCiy, piety ir vakarienés buty 5-6 va-
landos. Nereguliarus valgymas kartg ar du kartus per parg kenkia sveikatai. Tyrimais nu-
statyta, kad valgantys du ar tris kartus per dieng dazniau serga skrandzio ligomis, virski-
nimo sutrikimais negu valgantys reguliariai tris arba keturis kartus per diena.

Pateikiame rekomenduojamg atskiriems valgymams paros davinio energinés vertés dal;
(procentais):

Valgant 4 kartus Valgant 3 kartus

Pusryc€iai 25 % Pusryciai 30 %

Pietis 35 % Pietas 40-45 %

Pavakariai ar prieSpieciai 15 % Pavakariai ar priesSpieciai 15 %
Vakariené 25 % Vakariené 25-30 %

6. Gerkite pakankamai skysciy, ypa¢ vandens

Sveikam suaugusiam Zmogui per parg rekomenduojama iSgerti 2—3 litrus skysciy, didzigjg
jy dalj turi sudaryti geriamasis vanduo. Dalj skysCiy gauname su maistu (su sriuba bei geé-
rimais — iki 1 500 ml, vaisiais, darzovémis, mésa, duona bei kitais maisto produktais — iki 1
000 ml), taciau tikry skysciy batina per parg iSgerti apie 2 litrus prarastam vandeniui kom-
pensuoti. Be to, organizme vykstant metaboliniams procesams per parg pasigamina apie
0,3-0,5 litro vandens. Vanduo — gyvybiSkai batinas mitybos komponentas, nes jis orga-
nizme atlieka labai svarbias fiziologines funkcijas. Vanduo sudaro mazdaug 60 proc. vyro
ir 50 proc. moters kiino svorio; vaikams — iki 70 proc.

7. Kasdien aktyviai judékite

Tyrimai rodo, kad mazas fizinis aktyvumas yra daugelio ligy (kraujotakos sistemos ligy,
tarp jy arterinés hipertenzijos, storosios zarnos vezio, nutukimo, nuo insulino nepriklauso-
mo cukrinio diabeto, osteoporozés ir kt.) rizikos veiksnys. Fizinis aktyvumas gerina Sirdies
darbg, medziagy apykaitg, gradina sveikatg; fiziSkai aktyviy Zmoniy geresné psichine savi-
jauta, nuotaika, jie labiau pasitiki savimi. Fizinis aktyvumas ypaC svarbus kontroliuojant
kino svorj, nes energijos perteklius virsta riebalais ir kaupiasi organizme, o fiziné veikla
padeda sueikvoti kalorijas.
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Patariama judéti kasdien arba beveik kasdien bent po 30 min., kad pagreitéty kvépavimas
ir Zzmogus suprakaituoty. Kiekvienas gali rinktis prieinamiausig ir teikian€ig malonumo fizi-
nio aktyvumo forma: eiti, plaukti, vaZiuoti dviraciu, zZaisti krepsSinj arba tinklinj ir pan. Svarbu
stengtis kasdien daugiau judéti. Lipkite laiptais, uzuot vaziave liftu, pasivaiks€iokite per
pietus. Nebatina tapti sportininku, bet judéti batina.
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REIKALINGI VITAMINAI

Vitaminai Organai ir sistemos, kuriems Maistiniai Saltiniai:
Sis vitaminas butinas:

A Augimas ir vystymasis, oda, glei- | Pienas, kiauS$iniai, SpinataS, mor-
vinés, plaukai, regéjimas imunite- | kos, saldzZiosios bulvés, grieZciai,
tas. saldziosios paprikos, mango vai-

siai, abrikosai.

B (B1, B2, B3, Nervy sistema, akys, oda, plau- Kepenys, kalakutiena, kruopos,

B5, B6, B12, kai, virskinimo sistema, energijos | tunas, lesiai, Cili pipirai, bananai.

biotinas, folio gamyba.

ragstis)

C Augimas, audiniy atsinaujinimas, | Pomidorai, brokoliai, saliery kotai ir
sgnariy kremzlés, raiciai, krauja- | lapai, tamsiai zalios spalvos lapi-
gyslés, zaizdy gijimas, oda, randy | nés darzovés, bulvés, saldziosios
formavimasis, kaulai, dantys. paprikos, citrusiniai vaisiai bei jy

sultys, molilgas, braskés.

D Padeda organizmui jsisavinti kal- | Pieno produktai: suris, sviestas,
cj, palaiko reikalingg kalcio ir fos- | grietiné; Zuvis, juros gérybés.
foro kiekj kraujyje.

E Reikalingas energijos gamybai. Séklos, kruopos, rieSutai, kukura-
zai, daiginti gradai, alyvuogés, Spi-
natai, Sparagai, aliejai (kukurtizy,
saulégragzy, sojos, medvilnés).

K Reikalingas kraujo kreséjimo re- Spinatai, $paragai, brokoliai, salo-

guliavimui. tos, kopdustai ir kitos tamsiai Zalios
spalvos lapinés darzoveés, Zalieji
Zirneliai, pupelés, sojos pupelés,
alyvuoges, mésa, kruopos, pieno
produktai.

Darzovés — vienmeciai, dvimeciai ir daugiameciai zoliniai augalai. Tai vienintelis maisto
produktas, kuriame néra cholesterino, liaudyje Zinomo cholesterolio. Zmogaus organiz-
mas nesugeba sukaupti didesniy biologisSkai aktyviy maisto medziagy atsargy. Jas reikia
visg laikg papildyti, todél darzovés turi bati kasdieninio maisto priedas. Kai kurios darzovés
yra ir vaistiniai augalai, nes turi gydomuyjy savybiy. Jos populiarios liaudies medicinoje,
nes jau nuo seny laiky Zmonés pastebéjo teigiamg darzoviy poveikj sveikatai.

Bulveé

Liaudies medicinoje virSutiniy kvépavimo taky katarai gydomi SvieZiai iSvirty ir sutrinty bul-
viy garais. Bulve istraukia karstj. Ant sutinusios vietos, nudegimo uzdekite SvieZiai patar-
kuotos bulvés , paZeista vieta greigiau gyja. Zaliy bulviy sultys skatina peristaltikg, todél
tinka viduriy uzkietéjimui, virSkinimo trakto opoms gydyti. Padidéjusiam ragstingumui slo-
pinti tinka bulviy sultys. Geriama 2-3 kartus per dieng po 0,5 stiklinés Zaliy SvieZiai spausty
sulCiy, patartina vartoti pusvalandj pries valgj.

Bulviy tarkiai tinka gydyti nuospaudoms. Bulviy nuoviras su nedideliu kiekiu augalinio alie-
jaus suminkstins ir susvelnins Siurkscig ranky odg. Bulvés mazina rauksles ir senstancios
odos suglebimg. Sutarkuotos ir uzdétos ant akiy pusvalandziui, bulvés nuramina nuvargu-
sias akis, mazina pabrinkimus paakiuose.
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Burokéliai

UZkietéjus viduriams padeda virti burokéliai. Jy lasteliena intensyvina Zarnyno veiklg.
Liaudies medicinoje burokéliai vartojami nuo inksty, kepeny ligy, esant prastai medziagy
apykaitai.

Kopustas

Si darzové naikina kai kurias sukeliangias bakterijas, kadangi turi fitoncidy. Kopistuose
gausu vitamino U. Tai puikus vaistas nuo opaligés, reguliuojantis medziagy apykaitg, sau-
gantis nuo aterosklerozés.

Ragstynés
Patartina gerti rigstyniy sultis sergantiems geltlige, kepeny, tulzies, Slapimo puUslés ligo-
mis.

Salotos
Jose gausu vitaminy ( karotino, B1, B2, P, E, C ir kt..), mineraliniy medziagy (kalio, gele-
Zies, mangano, kalcio, aliuminio, cinko, vario ir kt..)

Spinatai
Gausu gelezies, kalio, kalcio, todél ypaC tinka sergantiems mazakraujyste, tuberkulio-
ze. Tinka tuomet, kai sutrikusi skydliaukés veikla, nes juose yra daug jodo.

Pupos
Liaudies medicina sitlo déti sutrinty pupy kompresus, kad greiciau pratrikty votys.

Pomidorai.
Juose gausu vitamino C ir gelezies. Dietologai teigia, jog reguliarus pomidory valgymas —
puiki onkologiniy ligy profilaktikos priemoné. Be to, pomidorai veiksmingai skaldo riebalus.

Pipirai.
Saldziyjy pipiry ankstyse gausu beta karotino ir vatamino P, stimuliuojancio organizme
medziagy apykaitos procesus.

Ananasai

Ananasai stimuliuoja virSkinamojo trakto darbg, o taip pat stiprina organizmo imunine sis-
temg. Ananasuose yra 16 vertingy ir Zmogaus organizmui reikalingy mikroelementy.
Anansuose esancios ragstys veiksmingai i§ organizmo pasalina Slakus, Igsteles apvalo
nuo produkty atlieky, atsirandanciy dél organizme vykstanCios medziagy apykaitos. Ana-
nasuose yra bromelino enzimas, Zarnynui padedantis suvirSkinti net ir patj sunkiausig
maistg.

Papaja
Papajaus vaisiuose yra papaino — medZiagos, deginancios riebalus. Papajos vaisiai
veiksmingai padeda numesti svorio.

ArtiSokai

ArtiSokai yra cinapronokino — medZiagos, didinancios hemoglobino lygj kraujy-
je. ArtiSokuose esancios medziagos iS Zmogaus organizmo pasalina skyscCiy pertekliy, ja-
me reguliuoju vandens ir drusky balansg.

Molitagas
92% molitgo sudaro vanduo. Molitigy sultys- vertingiausias natiralus gérimas, dél esanciy
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vitaminy bei mineraliniy medziagy (vario, magnio, kalio ir gelezies) santykis idealiai atitinka
masy organizmo fiziologinius poreikius.

Vaisiaus minkstime yra cukraus, kalio, kalcio, magnio ir gelezies drusky, vitaminy C, B1,
B2, PP ir provitamino A. Molilgy minkstime yra daug vandens ir balastiniy medziaguy, ku-
rios naudingos virSkinimui, toksiny (nuodingy medziagy) neutralizavimui ir pasalinimui i$
organizmo. Daznai valgant molitigo minkstimg, $alinami tulZies akmenys bei riebalai. Sios
darzovés minkstime esantys fermentai lengvina kasos veiklg , kuriai tenka gaminti maziau
lipazés (riebalus skaidancio fermento).Molilgy seklose yra 36-52% riebiojo aliejaus, dervi-
niy medziagy, organiniy ragsciy. Moliagai turi dietiniy ir gydomuyjy savybiy. Juose esantys
pektinai Salina iS organizmo cholesterolj bei kitas medziagas: t.y. Sving, kobalta, radioakty-
vyjj stroncj. Liaudies medicinoje molilgai naudojami sergant ateroskleroze, Zarnyno,
skrandzio, inksty, kepeny ir tulzies ligomis.

Molitigus patariama valgyti Zmonéms norintiems atsikratyti antsvorio. Si darzové gerina
Zzarnyno veiklg, reguliuoja vandens ir drusky apykaitg, skatinanciai veikia Slapimo ir tulzies
iSsiskyrima.

Braskeés

Vitamino C daugiau nei citrusiniuose vaisiuose yra erskétroziy, srebenty uogose bei bras-
kése.Braskése yra ir kity naudingy medZziagy stiprinanciy Zzmogaus imuniné sistema:folio ir
salicilo ragsties, jodo. Suvalgydami per dieng 5-6 braskes, tai parai organizmg apripinsite
vitaminu C.

Bananai
Dietologai teigia, jei reguliariai per dieng valgysite po1 banang, tai uztikrins gerg virsSkina-
mojo trakto darbg. Bananuose yra tirpstancios Igstelienos, kuri garantuoja zarnyno iSvaly-
mg, 0 bananuose esantis magnis garantuoja neskausmingg Zarnyno audiniy susitraukimag.
Bananuose taip pat yra obuoliy ragsties ir fermenty, kurie stimuliuoja skrandzio sulCiy i$si-
skyrimag.

Obuolys

Obuolio ragstis ne tik Zadina apetitg, bet ir padeda geriau pasisavinti kitokj maistg. Obuo-
liuose yra pektino. Tai labai reikalinga medziaga, normaliai virSkinimo trakto veiklai. Jeigu
negalite kasdien suvalgyti vieno obuolio, tai iSgerkite nors pusés stiklinés obuoliy sulCiy.
Citrina su medumi

Aktyvina suteikia energijos organizmui. Puikiai valo tulZies pUsle, kepenis, gerina virski-
namojo trakto darbg.

Jei plaukus perskalausite vandeniu su citrinos sultimis, jie taps minksti, Svelnas, elastingi,
blizgantys.

Jtrinta citrinos sultimis peciy, kratinés oda bus lygi ir tampri.

Jei dirbdami alkinémis remsités j citrinos skilteles, alkiniy oda nebebus Siurksti, surambe-
jusi, o delnai nuo citrinos sul€iy taps minksti ir Svelnus.

Citrinos sultimis gali bati naikinamos strazdanos, senatvés démeés.

Jei citrinos sultimis reguliariai trinsite dantis, jie taps baltesni, o dantenos sustipres.
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Pomidorai

Pomidoruose gausu vitamino C ir geleZies. Dietologai teigia, jog reguliarus pomidory val-
gymas — puiki onkologiniy ligy profilaktikos priemoné. Be to, pomidorai veiksmingai skaldo
riebalus.

Spanguolé

Spanguolé pasizymi uzdegimg slopinan€iomis, bakterijas naikinanCiomis, temperattrg ir
troskulj mazinanciomis, kraujavimg stabdanciomis savybémis. Uogose gausu vitaminy (B,
C, P, PP), organiniy rtagsciy, pektiny.

Cesnakas

Kramtoma Cesnako skiltelé naikina burnos bakterijas, gydo anging. Trinto ¢esnako tyrele
ar jo sultimis iSoriSkai gydoma kokliusas, naikinamos karpos, egzema, odos ligos. Tyrelé
uztepama ant marlés ir uzdedama ant pudlinés ar blogai gyjancios Zaizdos, veikia kaip
Zaizdy gijima stimuliuojanti priemoné. |trynus j galvos oda, stiprina plaukus.

SULTYS

Sultys — tai preparatai i$ SvieZios augalinés Zaliavos. Sultys gaunamos presuojant sultin-
gas augalo dalis — uogas, lapus — ar net visg augala.

Natdralios sultys namy sglygomis gaminamos taip: Svieziai surinkta augaliné zaliava nu-
plaunama, susmulkinama, sutrinama j tyrele ir per tanky audinj iSspaudziamos sultys.
Sviezios sultys - sveikatos ir energijos Saltinis.

Norint, kad organizmas gauty daugiau vitaminy, sveikos mitybos specialistai pataria gerti
jvairiy rasiy sultis.

Nustatyta, kad jose yra beveik visy Zzmogaus organizmui reikalingy vitaminy, mineraly,
mikroelementy, pektiny, organiniy rigsciy ir nattralaus cukraus. ISspaustas sultis geriau-
sia iSgerti i8kart. Jy nepatartina saldinti, konservuoti, virti, nes praranda ne tik savo skonj,
bet ir daug vertingy medziagy. SvieZios sultys gydo.

Kopustai
e Kopusty sultys idealiai valo organizmag, todél jy patariama gerti norintiems numesti
svorio.

o Kopusty sultys gydo skrandzio ir dvylikapirstés Zarnos opalige, onkologines ligas ir
viduriy uzkietéjima.

e Sergantiems infekcinémis ligomis patariama gerti kopasty ir morky sul&iy misinio.

o Kopusty sultys ypac maistingos, nes jose daug vitaminy, fermenty ir drusky. Pusé-
je kilogramo termiskai apdoroty kopusty maistiniy medziagy yra Zymiai maZziau nei
300 ml Svieziy kopusty sulciy.

e Druska sunaikina maistinggsias kopusty medziagas.

Morkos

e Morky ir kity darzoviy sul€iy miSiniai gali bati puikus natdralus vaistas nuo jvairiy li-
gqu:

e Morky ir Spinaty sul€iy miSinys (santykiu 10:6) maZzina alergijg bei aterosklerozés
simptomus, gerina regeéjimag, gydo tulzZies ir Slapimo puslés ligas, netgi cukrinj diabe-
tg;

e Morky ir saliery ar ridiky sulCiy miSinys (santykiu 9:7) palengvina astma;

e Morky ir raudonyjy burokéliy sul€iy misinys (santykiu 13 :3) padeda jveikti mazak-
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raujyste;

e Morky, raudonyjy burokéliy ir agurky sulCiy misinys (santykiu 10 :3:3) gydo kepenuy,
inksty, prostatos ligas, viduriy uzkietéjima;

e Morky ir kiaulpieniy sul€iy misinys (santykiu 12:4) lengvina bronchito simptomus;

e Morky, kiaulpieniy ir ropiy sul€iy misinys (santykiu 11:3:2) gydo parodontoze.

Burokéliai
¢ Raudonuyjy burokeéliy sultys ypac vertingos, nes gerina kraujo sudétj ir jj stiprina.
e Raudonujy burokéliy sultys valo kepenis, inkstus ir tulZies pusle, mazina padidéjusj
kraujospudj, gydo Sirdies ligas, menstruacinio ciklo sutrikimus klimakterinio amziaus
moterims.
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KAVA - ,,UZ“ ir ,PRIES“

Milijonai Zmoniy visame pasaulyje kasdien mégaujasi kava. Ne vienas sakome: ,Koks gi
rytas be kavos puodelio?”. Ir, ko gero, daugelis esame girdéje apie kavos Zalg sveikatai
bei pamastymus, kaip §j poveikj sumazinti.

Apie kavoje esanCias medZziagas.

AnkscCiau, kai buvo tyrinéjamas kavos poveikis sveikatai, tyréjai atkreipdavo démes;j tik |
tai, kaip organizmg veikia kofeinas. Taciau kavoje yra ir kity sudedamyjy medziagy. Ir za-
lia, ir skrudinta kava turi niacino (B grupés vitamino), chloro grupés ragsciy, aminoragsciy,
mineraliniy drusky, cukraus ir lipidy.

Skrudinimo metu chloro rigstys pakinta, todél kava jgauna specifinj skonj. Chloro ragstys
veikia tam tikrus smegeny centrus, vadinamuosius malonumo, skausmo, bei stimuliuoja
kai kuriuos kitus centrus. RugS¢iy kavoje yra daugiau nei kofeino, todél, kai geriate kava,
Si kavos sudedamoji medZiaga greiCiau patenka | kraujg ir smegenis nei kofeinas, todél
tuojau pat pageréja nuotaika.

Kofeinas Zmones veikia nevienodai. Vieni gali iSgerti po keletg puodeliy per dieng ir ne-
jausti jokio diskomforto, o kitiems ir po vieno puodelio padidéja arterinis kraujospudis, pra-
deda mausti Sirdj, padidéja Sirdies plakimas, sutrinka miegas.

Neigiamas kavos poveikis

 Sirdies negalavimai. Pernelyg daug kavos gali sukelti $irdies smiigj. Kofeinas turi
tiesioginés jtakos pulso daznumui.

¢ Nemiga. Kadangi kava - visuotinai zinomas Zvalumo stimuliatorius, iSgérus jos va-
kare gali bati sunku uzmigti. Uzmigti mus paragina smegenyse iSsiskiriantis hormo-
nas melatoninas, o kofeinas jj uzblokuoja.

o Nuotaiky kaita. Nustatyta, kad iSgérus daugiau nei 6 puodelius kavos per dieng
smegeny veikla pernelyg suaktyveja, susilpnéja koncentracija ir reakcija. Kofeinas
gali lemti dazng nuotaiky kaitg, susijaudinimg, perdétg emocinguma.

e Atsargiai su vaistais. Kofeinas sustiprina nuskausminamuyjy vaisty poveikj. Taciau
atsargiai — kai kuriy vaisty sudétyje esancio paracetamolio ir didelio kiekio kofeino
poveikis gali sukelti kepenyse negrjztamy pakitimy.

e Gali sukelti persileidima. Nustatyta, kad toms, kurios kasdien suvartoja po 200
mg. Ir daugiau kofeino, dvigubai padidéja rizika patirti persileidimg. Toks kiekis ko-
feino yra 2 puodeliuose kavos, 4 puodeliuose arbatos, 6 Sokolado plytelése.

Teigiamas kavos poveikis

¢ Plauky augimas. Mokslininkai atrado, kad kofeinas stimuliuoja plauky folikuly au-
gima galvos odoje. O tiksliau, kofeinas blokuoja chemines medziagas, galinCias pa-
Zeisti folikulus. Tiesa, plinkantiems vyrams dZiGgauti dar ankstoka — nuo plauky
slinkimo juos apsaugoty nebent 60 puodeliy kavos per dieng! Bet ar verta taip rizi-
kuoti savo sveikata?

e Celiulitas. Nors kavos gérimas nepadés numesti svorio, kofeinas leis iSlaikyti
stangresne kiino odg. Kofeinas laikomas viena veiksmingiausiy priemoniy kovojant
su celiulitu.

o Kepeny ligos. Keletas puodeliy kavos per dieng gali sumazinti tikimybe susirgti al-
koholio sukelta kepeny ciroze 20%. Jei iSgeriate daugiau nei 4 puodelius kasdien,
Sios ligos rizika sumazéja 80 %.
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Kokia kava geriausia ir sveikiausia, galite atsakyti tik jus patys.

Puodelis juodos kavos, iSgertas ryte, suteiks Zvalumo, pagerins démesio koncent-
racija.

Mazytis espresso padés, kai reikia staiga padidinti démesio koncentracijg, intensy-
viau mastyti, taCiau neverta ja piktnaudziauti, kadangi didesnis kofeino kiekis sukels
irzZluma ir net padidins nuovargj.

Kavg su pienu ar grietinéle gali rinktis tie, kuriems padidéjes skrandzio ragstingu-
mas.

Kapucino — malonus budas praleisti pusvalandj Snekuciuojantis su draugais ar apta-
riant verslo reikalus.

Vis deélto kava su grietinéle, kapucino, airiSka kava — tai ir papildomos kalorijos, to-
deél besiskundziantys antsvoriu tokia kava turéty mégautis reciau.

Taigi, geriant kava, svarbiausia atsizvelgti | savo organizmo poreikius, o saikingumas
svarbu kalbant ir apie Sj gérima.
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DUONOS NAUDA

Ruginé duona yra populiariausias ir seniausias tradicijas turintis lietuviy maistas. Be to,
skanus ir sveikas. Kasdien gyvename vis labiau skubédami, pamirSdami palepinti savo
skrandj teisingai subalansuotais, sveikais produktais, kurie moterims padeda puoseléti k-
ng, o vyrams tiesiog gerai jaustis kiekvieng dieng.

Duona — vitaminy skrynia, todél jg atidarinéti reikéty kasdien. Daugiausia duonoje yra B ir
E grupés vitaminy, dar randama vitamino PP, taip pat daug kalcio, kalio, magnio, fosforo,
gelezies. Grudy baltymuose yra visos pagrindinés amino rtgstys, griduose gausu minera-
liniy medziagy, mikroelementy bei vitaminy.

Nors dietology konsultacijos tampa vis populiaresnés ir aktualesnés, svarbiausia nepa-
mirsti, kad savo mityba bent minimaliai galime rupintis ir patys.

Ant kiekvienos ,Vilniaus duonos“ gaminio pakuotés yra informacija, kokig rekomenduoja-
mos paros mitybos normos dalj gausite suvalge vieng riekele Sios duonos. Lenteléje patei-
kiame, kiek Siy organizmui batiny medziagy yra 100 g jvairiy rasiy duonos.

Maisto produktas | Energiné verté kJ/kcal | Baltymy | Riebaly | Angliavandeniy
Batonas 1157 /276 7,9 4,5 51,9
Sviesi ruginé duona 965 / 231 5,3 0,8 54,2
Juoda ruginé duona 882 /221 8,6 1,6 49,9
Séleny duona 767 /183 1,0 3,2 43,2

Duonos skonis, taip pat maistinés savybés priklauso nuo milty, i$ kuriy ji kepama, rusies ir
kity priedy (grady). Kuo jvairesné duonos sudétis, tuo jos maistiné ir biologiné verté dides-
né. Pavyzdziui, ruginé duona vertingesné uz kvieting, nes ruginéje daugiau lgstelienos,
vitaminy ir mikroelementy.
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SVEIKIAUSI PRODUKTAI ZEMEJE

Zurnalas ,Forbes” yra paskelbes sveikiausiy maisto produkty sgrasa, kuriame, pasak G.
Bolzanés,- lietuviy mégstami obuoliai, mtsy misky karaliené — mélyné ir kiti mtsy garbi-
nami produktai.

Kaip raso zurnalas ,Forbes®, norintiems maitintis sveikai reikia valgyti kuo maZziau apdoro-
ta maistg. Pasak leidinio, néra atsakymo tiems, kurie klausinéja, kokia mityba yra svei-
kiausia. Zymaus amerikiediy mitybos specialisto Jonny Bowdeno ZodZiais tariant, néra
pacios geriausios mitybos, kuri bty pagrjsta tuo, kokj baltymy, riebaly ar angliavandeniy
mes suvartojame. Senovés tautos, pasak zurnalo, nors ir maitinosi skirtingai, bet visos jos
klestéjo, o vézio, diabeto, nutukimo ir Sirdies ligy epidemija prasidéjo gerokai véliau.

Kaip teigia Zurnalas ,Forbes®, taip yra todél, kad senovés Zmonés vartojo minimaliai apdo-
rotg maistg. RieSutai, uogos, pupos, ganykly Zole mintanciy galvijy mésa —visas nataralus,
neapdorotas maistas yra beveik visada sveikas, kad ir kiek jame buty baltymy ar riebaly.

Be to, anot G. Bolzanés, Siuose maisto produktuose yra nedaug cukraus, kurio senosios
tautos vartojo labai mazai.G. Bolzané daro iSvadg, kad ,pasak Vakary mitybos specialisty,
ne tiek svarbu, kg valgome, kiek tas maistas yra apdorotas.

Visas minimaliai apdorotas maistas turi daugybe vitaminy, mineraly, antioksidanty ir kity
naudingy medziagy, kuriy déka Zzmonés galéty jaustis sveiki net sulauke Simto mety.

Zurnalas ,Forbes* sudaré naudingiausiy ir sveikiausiy Zmogaus organizmui produkty sg-
rasqg:

e Uogos. Visose uogose yra minimalus cukraus kiekis bei daugybé maistiniy skaidu-
ly. Mokslininky patarimu, norint pagerinti atmintj, reikia valgyti mélyniy. O avietés ir
braskés turtingos pelaginés ragsties — galingo antioksidanto, saugancio nuo vézio.

e Pupos. Pupose yra ypaC daug maistiniy skaiduly, padedanciy kontroliuoti svorj,
mazinanciy diabeto ir kraujospidzio ligy rizikg. Be to, pupos saugo nuo tiesiosios
Zarnos vezio bei Sirdies ligy.

o RieSutai. Jei keletg karty per savaite valgytuméme rieSutus, 30-50 procenty suma-
Zintuméme Sirdies smugio ir kraujosptdzio ligy rizikg. Ypac€ vertingi Siuo poZzilriu
yra migdolai, makadamijos, braziliniai, graikiniai bei pekaniniy karijy rieSutai. Moks-
lininkai pataria jy valgyti bent po 30 gramy tris - penkis kartus per savaite.

e LasSisa. Riebiosios Saltyjy vandeny Zuvys,tokios kaip lasiSos, sardinés, silkés ar
skumbrés, turi daug omega-3 riebaly ragsciy, kurios naudingos musy smegenims ir
Sirdziai, padeda sureguliuoti kraujospud;j ir turi jtakos masy nuotaikai. Be to, Zuvis
stabdo senéjimo procesus.

e Natdralus (neperdirbtas) pienas. Tokiame piene gausu konjuguotos linolio ragsties
(CLA): tai riebaly rtgstis, blokuojanti riebaly patekimg j Igsteles, taip pat ji naudinga
veZio prevencijai. Piene nemazai vitaminy, mineraly ir kity naudingy medZziagy.

e Zole mintanciy galvijy mésa. Tokia mésa yra Zymiai sveikesné uz tg, kurig tenka
pirkti prekybos centre. Ji yra puikus omega-3 ir CLA rugs€iy, baltymy bei vitamino
B12 3altinis.

e Kiausiniai. Jie ne veltui yra vadinami vienu puikiausiu maisto produktu: juose gausu
baltymy, akims naudingo maisto papildo luteino, o trynyje — cholino, arba vandenyje
tirpstancio vitamino, kuris gerina atmintj bei smegeny veiklg, saugo kepenis nuo
riebaly sankaupy.

e Kopustai. Briuseliniuose kopustuose, brokoliuose ir giZiniuose kopustuose yra au-
galiniy junginiy, padedanciy sumazinti vézio rizikg, daug mineraly.
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Obuoliai. Obuoliai sergsti nuo plauciy vézio, diabeto ir astmos. Viename obuolyje
yra apie 5 gramus skaiduly, gausu kaulams batino vitamino K.

Svogiinai ir esnakai. Sios darzovés efektyviai sumazina skrandzio,prostatos ir
stemplés vézio rizikg. Jie priskiriami prie maisto produkty, kurie 20 proc. Sumazina
mirStamuma nuo Sirdies ligy.

Granaty sultys. Sios sultys - puikus antioksidanty $altinis. Pasak tyrimy, granatai
stabdo naviky susidaryma, reguliuoja kraujo spaudimg. Mokslininkai rekomenduoja
kasdien iSgerti po stikline granaty sulCiy.

Zalioji arbata. Sveika gerti visy rasiy arbatg, bet visy naudingiausia ir sveikiausia
yra zalioji arbata dél savo savybiy, saugandiy nuo vézio. Zalioji arbata puikiai tinka
daugelio rasiy vézio profilaktikai.Jei norime ilgai ir laimingai gyventi, gal vertéty at-
kreipti démesj | tai, kg valgome.
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KA REIKETY ZINOTI APIE PAGRINDINES MAISTO MEDZIAGAS

Su maistu Zzmogus gauna apie 40 jvairiy maistiniy medziagy. Pagrindinés maisto sudeda-
mosios dalys yra baltymai, riebalai, angliavandeniai, mineralinés medziagos ir vitaminai.
Kiekviena i$ pagrindiniy maisto medziagy turi savo funkcijas.

Baltymai. Organizmas vartoja baltymus audiniams, pavyzdziui, odai, raumenims, vidaus
organams, plaukams, nagams, auginti ir atstatyti. Baltymai gaunami su gyvulinés ir augali-
nés kilmés maistu. Pagrindiniai pripazinti baltymy Saltiniai yra mésa, pienas, kiauSiniai ir
zuvis. Per didelis baltymy suvartojimas kenkia organizmui, nes padidéja alergijy pavojus,
pasunkéja kepeny, inksty veikla, sgnariuose gali kauptis druskos. Jei baltymy organizmas
gauna nepakankamai, tai sumazéja atsparumas infekcinéms ligoms.

Angliavandeniai. Tai lengviausiai prieinamas energijos Saltinis. Angliavandeniai svarbis
ne tik kaip energijos Saltinis, jie yra audiniy ir Igsteliy sudétyje. Maistas, kuriame gausu
angliavandeniy (duona, gridy produktai, bulvés) laikomas tukinanciu (angliavandeniy per-
teklius virsta riebalais). Angliavandeniams priklauso ir maistinés skaidulos, kurios maZzina
cholesterolio koncentracijg kraujo plazmoje, gerina zarnyno veiklg.

Riebalai. Tai viena svarbiausiy maisto medziagy, kuri yra visy Zmogaus organizmo Igste-
liy sudétyje. Riebalai yra energijos $altinis, su jais organizmas gauna ir riebaluose tirpiy
vitaminy - A, D, E, K.

Maistiniai priedai Zenklinami kodu E, naudojami pagerinti maisto skonj, spalvg, kvapg bei
prailginantys maisto nesugedima.

Gali sukelti veézinius | E 131, E 142, E 210, E 211, E 212, E 213, E 214, E 215, E 217,
susirgimus E 239, E 330

Didina  cholesterino | E 320, E 321

kiekj

Didina kraujo spaudi- | E 250, E 251, E 252

m3a

Uzdrausta vartoti E 103, E 105, E 111, E 121, E 125, E 126, E 130, E 152, E 181
Pavojinga vartoti E 102, E 110, E 120, E 124, E 127

Sukelia odos susirgi- | E 232, E 233S

mus

Sukelia iSbérimus E 311, E 312

Sukelia virSkinimo su- | E 222, E 223, E 224, E 226

trikimus

Naikina vitaming B12: E 220

Maisto priedai klasifikuojami:

Dazikliai E 100 - 199
Konservantai E 200 - 299
Antioksidatoriai E 300 - 399)
Skonj bei aromatg stiprinancios medziagos
Saldikliai E 900 - 999
Emulsikliai ir stabiliza- | E 400 - 499,
toriai E 1400 - 1499
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Tirstikliai; Skaidrikliai; Antiflomengai; Ragstinguma reguliuojan¢ios medziagos. IS-

samiau apie kodus:

E 260 Acto ragstis

E 270 Pieno ragstis

E 325 - 327 Laktatai

E 330 — E 333, E 380 | Citriny ragstis ir citratai

E 355 - 357 Adipo ragstis ir adipatai

E 152 Nekenksminga aktyvuota anglis

E 1404 Krakmolas

E 500 Soda

E 100-E 182 Zymimi dazikliai, sustiprinantys arba atkuriantys produkto spalva

E 200-E 299 Konservantai, pailginantys produkty vartojimo laikg (saugojimo
nuo mikroby, grybeliy, bakteriofagy laikg)

E 300-E 399 Medziagos, apsaugancios produktus nuo ragimo, riebalus — nuo
apkartimo, o supjaustytus vaisus ir darZzoves — nuo spalvos pakei-
timo

E 400-E 499 Tai stabilizatoriai, tirstikliai, emulgatoriai, kuriy paskirtis — iSsaugo-
ti produkto konsistencijg, taip pat padidinti jo tirStumg

E 500-599 PH reguliatoriai

E 600-699 Aromatizatoriai, sustiprinantys produkto skonj ir aromatg,

E 900-E 1521 Visos kitos medZiagos, pagerinanc€ios milty ir duonos bukle, taip
pat hermetikai, saldikliai, jpakavimo dujos, produkty tekstiros ge-
rintojai. Maistiniy priedy, Zenklinamy numeriais

E 700-E 899 Kol kas neegzistuoja. Sie kodai yra rezervuoti naujoms medzia-

goms, kurios bus sukurtos ateityje
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KAD SKRANDIS NEAPSUNKTY NUO SVENTINIY VAISIY

Persivalgymo poZymiai. Sunkumo pojitis skrandyje. Apémes vangumas. Sleiktulys ir net
pykinimas. Skausmas skrandZzio srityje. Kad skrandis neapsunkty nuo so€iy vaisiy. Pries
eidami | poblyvj pavalgykite namie.

Svenéiy dieng reikia maitintis jprastai. Mes darome vieng klaidg — nevalgome visg dieng, o
prisédus vienu kartu suvalgome labai daug.

Poblvio metu sitloma ne valgyti, o ragauti, bendraukite su artimaisiais, eikite pasivaikscio-
ti ir j Iekste dékite nedideles porcijas maisto.

Pries pradédami vaiSintis, iSgerkite stikline vandens.

Stenkités kuo geriau sukramtyti maista.

Valgydami neskubékite — sotumo jausmas ateina palengva.

Pirmiausia ragaukite vaisiy ir darzoviy, kad nesukeltuméte rigimo proceso skrandy-
je.

Stenkités ,,nesluoksniuoti” maisto — suru-saldu-sdru-saldu.

Sventés metu nebitina paragauti visy ant stalo esanéiy patiekaly.

Po sociy vaisiy padarykite iSkrovos diena.

Pozymiai, rodantys, kad organizmg reikia valyti. Liezuvis apsitraukes apnasomis. Nesinori
atlikti sunkesniy darby. Nuolat jauciate miego trikumg, vargina mieguistumas. Jauciate
raumeny skausmus ir sgnariy stingulj. Tapote jautresni, pavarge, dirglis. Sutriko Zarnyno
veikla. 1S burnos sklinda nemalonus kvapas.

Kaip natlraliomis priemonémis valyti organizma. Kas rytg tus€iu skrandziu iSgerkite stikli-
ne drungno vandens su pusés citrinos sultimis ir Sauksteliu medaus. Galite rinktis: vynuo-
giy keké, 2 skiltelés ¢esnako arba 2 stiklinés morky ir burokéliy sul€iy - Sie produktai va-
lo KEPENIS. 2 stiklinés medumi pasaldinto Silto vandens arba pusé arbizo - va-
lo INKSTUS. Porcija virty rudyjy ryziy - valo ZARNYNA,. Pusé stiklinés marinuoty arba 3
Saukstai dziovinty jlros kopisty - Salina SUNKIYJU METALY DRUSKAS. Tegul Sventés
nesugadina Jums nuotaikos ir geros savijautos!
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MAISTO PASIRINKIMO PIRAMIDE

Maisto pasirinkimo piramidé

Sveikos mitybos piramidé padés pasirinkti maisto produktus, kad mityba bty sveika. Ji
iliustruoja mitybos jvairoveés taisykle ir parodo, koks turéty bati maisto produkty grupiy san-
tykis paros maisto davinyje.

Valgyti daugiausiai reikéty ty maisto produkty, kurie pavaizduoti piramidés pagrinde. 18
gradiniy produkty, bulviy, darzoviy ir vaisiy turéty susidaryti daugiau nei pusé visos per
parg gaunamos energijos.
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Mésos ir pieno produkty vartoti saikingai. 18 jy organizmas gauna reikiamy medziagy (bal-
tymy, kalcio, gelezies, vitaminy ir kt.), bet juose yra riebaly, ypa¢ sociyjy riebaly ragsciy,
kurios kenkia sveikatai.

Maziausiai reikéty vartoti riebaly ir saldumyny, nupiesty piramidés virsinéje. IS Siy produk-
ty gaunama daug energijos, o butiny maisto medziagy juose beveik néra. Sveikam suau-
gusiam Zmogui per parg rekomenduojama isgerti 2,5 - 3 litrus skysciy (dalj jy gauname su
maistu, todeél tikry skyscCiy per parg butina iSgerti apie 2 litrus).
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MITYBA VASARA

Siltomis vasaros dienomis, ypa¢ jei prasideda atostogos, daug laiko praleidziama gamtoje.
Atrodo, kad Siuo mety laiku suvalgoma jvairiy darzoviy ir vaisiy, taCiau realybé rodo, kad
Siuo mety laiku Zmonés (ypac¢ didmiesciuose) nelinke namuose gaminti maisto, tad prade-
da vyrauti greitas ir nesveikas maistas i§ uzkandiniy — o Sis neturi jokios mitybinés reiks-
més. Vasaros metu suaktyvéja piktnaudziavimas lengvais alkoholiniai gérimais (alus, si-
dras, kokteiliai). Jei naktis praleidziama gamtoje, neapsieinama be $aslyky ir panasiy ga-
miniy, neretai, jei tuo paciu metu vartojamas alkoholis, persivalgoma — dél to padaugéja
skrandzio negalavimy.

Dazniau uzkandziaujama jvairiais kaloringais produktais — traskuciais, fermentiniu striu ar
kepta duona. Persivalgius ledy, saldumyny ar kaloringy valgiy gali varginti pykinimas, vé-
mimas, viduriavimas. Kai organizmas nesugeba suvirskinti riebaly, jau€iamas pykinimas,
sunkumas skrandyje, kyla raugulys. Pagelbéti gali viena kita virSkinimo fermenty tablete,
virSkinimg gerinantis mineralinis vanduo.

Ko reikéty vengti karstg dieng?
e Sotaus kaloringo maisto (laSiniy, riebios mésos, kepty mésos gaminiy, riebaluose
kepty produkty).
Sariy produkty.
Persivalgymo, dideliy porcijy.
Gérimy su dirbtiniais saldikliais, alkoholio, stiprios kavos.
Greitai gendanciy maisto produkty, ypac jei jie pardavinéjami turguje, kioskeliuose
ar mazose parduotuvese.

Vis délto vasara yra tas metas, kuomet geriausios salygos pradéti sveikai maitintis. Pir-
miausia, jos laikotarpiu sumazéja apetitas, norisi lengvesniy ir gaivesniy patiekaly, tokiy
kaip SaltibarScCiai ar salotos. Vartojama maziau riebaus (riebaluose kepto) maisto, nes pra-
sideda ant lauzo gaminamy patiekaly sezonas, yra didesnis vaisiy ir darZoviy pasirinki-
mas, o ir pats Zzmogus daugiau juda.

Per dieng organizmui reikia mazdaug 2 | skysciy, o per karsCius dar daugiau — taCiau ne-
verta saves prievartauti ir gerti daugiau, negu norima. Skys€iy gaunama ir su maistu, pvz.,
vaisiais, darzovémis. Esant aukstai aplinkos temperatdrai, stipréja prakaitavimas, ima kan-
Kinti troSkulys — dél to ima kankinti troSkulys, pradedama daugiau gerti.

Geriausios troSkulio malSinimo priemonés — paprastas ar negazuotas silpnos mineralizaci-
jos mineralinis vanduo, kokybiskas vandentiekio vanduo, nestipri arbata, natdrali gira. Ga-
lima pasikliauti ir protéviy patirtimi — jie vasaros darbymeciu mégdavo gerti duonos girg ir
darzoviy, uogy uzpilus. Puikus gérimas - vésus liesas kefyras. Galima jj atskiesti vandeniu
arba atSaldyti ledu.

Reikéty vengti saldziy gaiviyjy gérimy, nes iS tiesy jie tik didina troSkulj bei sukelia danty
duonj, be to, yra kaloringi. Svarbu nepamirsti, kad gerai pailséti galima ir be svaigaly.

Vasarg svarbu iSlaikyti pagrindinius sveikos mitybos principus — valgyti bent tris kartus
dienoje pakankamai jvairy maistg. Tarp pagrindiniy valgymy — pusryc€iy, piety ir vakarienés
naudinga uzkgsti (tam ypac tinka vaisiai ir darzovés). Vakariene geriausia valgyti likus bent
4 valandoms iki miego. Jei sunku uzmigti tudCiu pilvu, galima suvalgyti vaisiy ar iSgerti ke-
fyro.

Vasarg organizmas nebereikalauja sunkiy, riebiy ir kaloringy produkty, nes jam nebereikia
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tiek Sildytis, kiek Ziema. Kad neblty apsunkinta virSkinimo sistema bei apkrauta Sirdis, rin-
kités tokius produktus, kurie ne tik suteikia sotumo jausma, bet taip pat yra lengvai virski-
nami bei apripina organizmg visomis reikiamomis medziagomis.

Taip maitindamiesi neapkrausite saves nereikalingomis kalorijomis, valysite Zarnyng ir ap-
sisaugosite nuo viduriy uzkietéjimo. Reikéty darZoves tinkamai paruosti, kad jose likty kuo
daugiau vitaminy. Ir, Zinoma, neuzmirsti gerai nuplauti, nuvalyti, ypac jei perkate turguje ar
pakelése. Verta jsidéméti ir tai, kad maisto gaminimas Siltuoju mety laiku kelia papildomy
maisto saugos reikalavimy, nes bakterijos geriausiai dauginasi esant Siltiems ir drégniems
orams.

Naudingi patiekalai yra liesi pieno produktai — pienas, kefyras, ragpienis, jogurtas; vaisiai ir
darzoveés; rieSutai, séklos, dziovinti vaisiai; skaiduliniai produktai: rupiy milty gaminiai,
kvieCiy sélenos; mésg patariama keisti zuvimi. Vietoj jprastiniy uzkandziy geriau pamégti
lengvus, neriebius — sausainius, jogurtus, obuolius, uogas.
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MITYBA ZIEMA

Ziema, kai gyvenimo ritmas sulétéja ir daugiau laiko praleidZziama namuose, prie televizo-
riaus ekrano, daznai labai greitai priauga papildomy kilogramy, kurie vasarg nutirpsta. Tai
normalus procesas. Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro Sveikatos mokyklos vi-
suomenés sveikatos specialistai pataria kaip galite to iSvengti:

Ziema, kai saulés ir Sviesos maziau, organizme pasigamina maziau ,laimés hormo-
no“serotonino. Kai tik serotonino lygis mazéja, organizmas bando §j trikumg kompensuoti
reikalaudamas ko nors saldaus, ypaé dienos pabaigoje, apie 16—17 val. Siuo metu kaip tik
ir reikéty suvalgyti naudingy angliavandeniy — nesmulkinty gridy duonos, saldziy vaisiy,
dribsniy, kosés, banany, molitgy, pasimégauti juodojo Sokolado plytele.

Saltuoju mety laiku, reikia dazniau vartoti Silto arba kar$to maisto, troskiniy su neriebia
mésa, ankstiniais augalais bei tirSty ir pertrinty darzoviy sriuby. Valgyti produkty, kuriuose
gausu angliavandeniy, riebiy zuvy, turtingy nesocCiyjy omega-3 riebiyjy ragsciu.

Neuzmirskite darzoviy ir vaisiy. Tai puikus energijos ir vitaminy Saltinis, Ziemg stiprinantis
imunine sistemg. Patariame valgyti kuo daugiau tamsiai Zalios spalvos darZoviy ir oranZzi-
nés spalvos vaisiy, kurie turi antioksidaciniy savybiy ir, pasak brazily mokslininky, padeda
sumazinti svorj rudens — Ziemos periodu. Jtraukite j savo maisto raciong rauginty kopusty,
Spinaty, morky, brokoliy, ropiy, juodyjy ridiky, svoginy, krieny, moliagy, bulviy, raudonyjy
burokeéliy, pory.

NepamirSkite kasdien suvalgyti bent po obuolj, kriause ar kitg vaisiy. Valgiarastj pajvairin-
kite spanguolémis, granatomis, citrusiniais vaisiais, persimonais, saliero Saknimis, petrazo-
lémis, krapais, ¢esnakais, kurie turi antibakteriniy savybiy. Siose darzovése ir vaisiuose
esantys vitaminai sustiprina imunine sistemg ir padeda iSvengti perSalimo ligy.

Saltuoju mety laiku vertéty gerti maziau kavos. Mokslininky teigimu, kofeinas skatina or-
ganizmg kaupti riebalus. Be to, Ziemg rekomenduojama vartoti maziau pieno produkty,
skatinanciy gleiviy susidaryma, kurios trukdo organizmui kovoti su virusais.

Ziema vertéty gerti jvairig arbatg pagardintg medumi, svarainiy, erskétuogiy sirupais, $vie-

Ziai spausty vaisiy — darzoviy sul€iy ir vengti alkoholio, nes jis pleCia kraujagysles, suma-
Zina kiino temperaturg, todel organizmas greiciau susgla.
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(vardas)

Kokig veiklos sritj reikia
tobulinti?

Kaip ketinate to pasiek-
ti?

Iki kurios datos?
Nuo kada?

Data
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