Ar yra zinanciy, koks maistas Zmonéms tinkamiausis?

Misy sveikata gerokai priklauso nuo maisto kurj mes valgome. Jeigu jis parinktas tinkamai, tai masy
lastelés, audiniai, gyvybiniai organai sveiki bus Siandien, rytoj, po mety, po deSimties ras¢ zymus sveikos mitybos
Salininkas Polis Bregas. Kas gali pasakyti, koks mastas tinkamiausias zmogaus organizmui? Pagal kompetencija,
ko gero dietologai, taciau néra kitos tokios mokslo Sakos, kaip dietologija (mokslas apie racionalig mitybg),
kurioje buty tiek daug prieStaravimy. Vieni mokslininkai nustato, tam tikro maisto naudg musy organizmui, Kkiti,
bando paneigti to paties produkto teigiamag poveikj miisy sveikatai. Tokie nuomoniy skirtumai vercia abejoti
dietologijos autoritetu, todél zmonés lieka prie savo mitybos tradicijy, kurias suformuoja Seima ir kurios ne
visuomet biina tinkamos. NevienareikSmiy tyrimy iSvadas gali salygoti nevienodi tyrimuose taikomi metodai.
Dazna nevienareikSmiy iSvady priezastis yra tyrimai atliekami in vitro (tyrimai atlickami mégintuvélyje) ir tyrimai
atlikti in vivo (tyrimai gyvame organizme). Pav., pienas, kurio maistiné verté nekelia abejoniy — jame yra baltymy,
riebaly, angliavandeniy, mineraliniy medziagy ir vitaminy. Taciau Lietuvoje atlikto epidemiologinio tyrimo metu
nustatyta, kad 34 proc. Salies gyventojy netoleruoja laktozés (pieno cukraus). Netoleruojantiems laktozés
zmonéms i8gerta stikliné pieno gali sukelti pilvo skausmus ir viduriavima.

Amerikos dietology asociacija atlikusi gyventojy apklausg nustaté, kad pagrindinis informacijos apie mityba
Saltinis yra zurnalai, i§ jy apie sveikg mitybg suzino 47 proc. zmoniy. I§ televizijos laidy apie mitybg suzino 34
proc., i§ knygy — 29 proc., i§ laikraséiy — 28 proc., i$ interneto — 21 proc., i§ draugy — 18 proc., ir i§ mitybos
specialisty tik 13 proc. zmoniy.

Vienas i§ sveiko gyvenimo determinanty yra sveika mityba. Nuo jos priklauso fizinis ir protinis Zzmogaus
vystymasis, darbingumas, gyvenimo kokybé¢ ir trukme. Taciau kas yra sveika mityba, aStrios diskusijos vyksta net
tarp mitybos specialisty. Daug diskusijy sulaukia klausimas kokia mitybos rasis zmogui tinkamiausia?
Vegetariska, misri, o gal sveikiausia Zaliavalgysté?

ApzZvalginiame straipsnyje, kuris iStyré 124,706 tiriamuosius raSoma, kad vegetary mirtingumas nuoO
iSemineés Sirdies ligos yra Zenkliai maZesnis (29 proc.) ir véZio daznis maZesnis (18 proc.) nei misrios mitybos
atstovy. Dar prie§ kelis deSimtmecius vegetariné mityba buvo apibiidinama kaip nepilnaverté, kuri sukelia
baltymy, gelezies, cinko, kalcio, vitamino B2, jodo trikuma. Daugelis tyrimy nustaté, kad pastebéti vegetarinés
mitybos trikumai buvo dél nesugebéjimo parinkti reikalingus maisto produktus. Subalansuota vegetariné mityba
tinka visuose zmogaus gyvenimo etapuose, jskaitant vaikus, paauglius, nésc¢ias ir Zindancias moteris, pagyvenusius
zmones ir sportininkus, raSoma Amerikos dietology asociacijos publikacijoje. Daugeliu atvejy vegetariSka mityba
yra naudinga ligy prevencijai ir kai kuriy ligy gydymui (Sirdies ir kraujagysliy, hipertenzijos, 2 tipo cukrinio
diabeto, vézio, osteoporozés, inksty, demencijos, reumatoidinio artrito).

Taciau, naujausi moksliniai tyrimai rodo, kad griudiniy kultliry vartojimas, kuris pakeicia sociyjy riebaly
turin€ig dieta, kuri Amerikos Sirdies asociacijos sitiloma kaip alternatyva prie§ Sirdies ligas, gali sukelti
nepageidaujamus kraujo plazmos lipidy rodiklius: sumaZzéja gerojo cholesterolio, padidéja blogojo cholesterolio ir
triacilgliceridy koncentracija kraujo plazmoje.

PrieSinga vegetarinei mitybai yra paleo mityba, kuri pastaraisiais metais sukélé revoliucija dietologijoje.
Sios mitybos pagrindas — §viezi ekologiski mésos produktai, kiauginiai, jiros gérybés, darzovés, vaisiai, séklos ir

rieSutai. Pagrindiné idéja — valgyti tik tai, kas buvo prieinama misy protéviams paleolito epochoje, jokiy



skanumyny, alkoholio, duonos, grudy ir pieno produkty. Atlikta daug moksliniy darby, patvirtinanciy teigiama
tokios mitybos poveikj sveikatai. Mokslininkai nustaté, kad paleo mityba padeda kontroliuoti daugelj ligy, tokiy,
kaip sirdies ir kraujagysliy ligos, reumatoidinis artritas, skydliaukés sutrikimai, alergijos, neurodermatitai, 2 tipo
cukrinis diabetas, trumparegysté. Daugelio moksliniy tyrimy iS§vadose akcentuojamas teigiamas paleo dietos
poveikis plazmos lipidams, kiino svoriui, liemens apim¢iai sistoliniam kraujo spaudimui.

Daugelio mitybos specialisty teigimu kelias j sveikg mitybg yra saikingas maitinimasis, nepersivalgymas,
kalorijy ribojimas. Saikingumas yra balansas tarp energijos (maisto) suvartojimo ir ideikvojimo. Sj balansa parodo
zmogaus kiino svoris. Kai kiino svoris virSija normaly, padidéja rizika susirgti Sirdies ir kraujagysliy sistemos
ligomis, 2 tipo cukriniu diabetu, tulzies ptslés akmenlige ir kt. ligomis. Kiino masés indeksas (KMI) naudojamas
kaip rodiklis, leidziantis jvertinti ar zmogaus SVOris yra normalus, ar yra antsvoris bei nutukimas.

Pakeisti mitybos jproCius nelengva. Maistas yra vienas i§ gyvenimo malonumy, todél kartais nepaisome
sveikos mitybos principy. Todél namy vaistinéléje patartina turéti pirmaja pagalba virskinimo sistemai: Mezym,
atsiradus virskinimo sunkumui, Espumisan, pilvo patimui, o rémens padidéjimui Raniberl.
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