10

Meﬁ% ccémg;aé“

Knygos idéja gimé is poreikio ir nevilties beieskant kazko
TIKRO. Ne grazaus apraso, ne dailios pakuotes, ne gar-
saus vardo, o ko nors paprasto ir VEIKSMINGO. St kny-
ga tam, kad bity lengviau vaikuciui, kuris suvalge obuo-
lio ar duonos gabalélj ir nemiega visq naktj, verkdamas,
draskydamas nubertq kiing. Ji —ir mamai, kuriai svaigsta
galva nuo begalés tepaliuky, neduodanciy naudos.

Sveiki, mes — Vaiva iv Benas. Benas — islaukias, isa-
Sarotas, iisvajotas vaikutis. Laukdamasi daZnai jsivaiz-
duodavau, kaip skaniai, sveikaiji maitinsiu, kokia nuos-
tabiai svelni bus jo oda dél mano masazy ir, Zinoma, daug
kity dalyky. Is stai viskas issipildé SU KAUPU. Noréjau
skaniai ir sveikai maitinti — dabar turiu fokiq progq.
Nuo pat pirmyjy jo kgsneliy suku galvg, kaip pamaitinti
gmogeliukq, kuris alergiskas tikriausiai 99 proc. lietuviui
iprasto maisto... Noréjau tepti kremukais ir aliejukais —
prasom. Buvo dieny, kai tokias procediras atlikdavau kas
porg valandy, Siandien — jau tik Rartq per savaity.

As — Vaiva — visuomenés sveiRatos ugdymo ir gyvense-
nos medicinos specialisté, medicinos koxmeto!ogé, a!ergif/}a
moteris, alergisko vyro mona ir, svarbiausia, alergisko
vaiko mama. Sveikinuosi ir sveikinu prisidéjus prie milsy

WAlergijos klubo®. Sveikinu, nes turite galimybe atrasti
daug nuostabiy dalyky, kuriy nepatirtuméte, jei vienaip
ar Ritaip savo kelyje nebituméte sutike alergijos.

Sioje knygoje stengiausi kuo paprasciau perteikti savo
sukauptas Zinias ir patirtj. PradZioje tai tebuvo asme-
niniai uZrasai, tad atleiskite, kad ne visa informacija
yra pagrindiama konkreciu Saltiniu. Sie ugrasai virto
knyga tam, kad tie, kurie yra ar bus panasioje situacijoje,
iSvengty bemiegiy nakty. Kad sunkiausiu metu, uzpuolus
nevilciai, asaroms ar panikos priepuoliui, turéty kur rasti
aktualios informacijos, paguodos, patarimy ir recepty.

Knygos tikslas — ne atstoti gydytojq, o padeti ieskoti
sprendimuy, atspirties tasky, nurodyti pagrindines gaires,
kuriomis vadovaujantis bus lengvesnis tolimesnis kelias.

Kad ir kaip dabar atrodyty sunku, apsidairykite — yra
galybé Zmoniy daug blogesnéje situacijoje. UZsimerkite,
phvépkite ir atsimerkg patvelkite | viskq nauju Zvilgsniu.
Atraskite maZiausiy smulkmeny grozj, mégaukités jo-

mis... Man tai padejo — linkiu to ir jums.
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Astma pasireiskia Siais simptomais: ciaudéjimu, koséjimu (anksti ryte
ir naktj), lengvu galvos svaigimu ir silpnumu, svokstimu, svilpimu ban-
dant iskvepti. Ja sergant taip pat kyla nerimas — padidéja Sirdies ritmas,
prakaitavimas. Sunku sportuoti. Juntamas spaudimas ir tempimas
kratinéje, tonziliy ir limfmazgiy patinimas. Pastebimi pablogéjusios
oro cirkuliacijos Zenklai — priepuolio metu pameélsta kojy ar ranky
pirstai, oda. | alergija panasas simptomai: paraudusios, asarojancios
akys, gerklés perstéjimas, iSskyros is nosies, dusinimas bandant kalbéti
ar jkvépti, burnos sausumas, ypac dél kvépavimo per burna.

Ankséiau tiek apie alergijas, tiek apie astma zmonés galvojo pa-
nasiai: , Yra, tai yra, reikia kentéti ir laukti, gal iSaugs.” Apie kokius
nors prevencijos Zingsnius daznas né nesusimastydavo. Siais laikais
informacijos labai daug. Nepatingéjus jos paieskoti, tikrai galima ras-
ti daug priemoniy, kurios leis gyventi be didelio diskomforto.

Vienas i$ bady atitolinti astmos simptomy pasireiskima — tinka-
mas maisto pasirinkimas. Puikiai Zinome, kad vienoks maistas gydo,
kitoks gali pridaryti daug zalos. Net jei nejauciate alergijos maistui
simptomy, nenumokite ranka j nerekomenduojamy produkty sarasa.
Siy maisto produkty atsisakymas gali bati tas Zingsnelis, kuris jus
skiria nuo puikios savijautos.

Maisto produktai, naudingi sergant astma

Daug karotinoidy turintys ryskios spalvos produktai, pa-
vyzdziui, Sakninés darzovés (batatai, morkos), lapiniai za-
lumynai, uogos. Produktai, kurivose gausu foliaty: zalios
lapinés darzoves, ankstinés darzovés, riesutai. Vitamino C
turintys citrusiniai vaisiai ir uogos. Vitamino E turin-
Cios séklos, riesutai, kokybiskas augalinis aliejus. Magnio

Saltiniai: Zalumynai, kakava, gradai, ankstinés darZovés.

Kryzmaziedés darzovés: brokoliniai kopustai ir ju daigai,

briuseliniai kopustai. Antimikrobiniai produktai: ¢esnakai,

svogtnai, garstyciy seklos. Nataralus pienas ir rauginti jo
gaminiai. Prebiotikai ir daug skaiduly turinéios visy grado
daliy kruopos, sviezios darzovés. Omega-3 riebaly rugsciy
turin¢ios zuvys: skumbrés, sardinés, lasisos, upétakiai, tu-
nai, taip pat riesutai ir séklos. Vitamino B, gausts produk-
tai: avokadai, saulégrizos, liesa kiauliena, fermentinis saris,

batatai, pievagrybiai.

Venkite sukietintyjy (hidrinty) riebaly ir jy turincio skrudinto
maisto, rafinuoto, dezodoruoto aliejaus. Pasterizuoty produkty ir ki-
tokios formos kudikiy maisto misiniy. Perdirbty ir daug cukraus tu-
rinciy produkty. Konservanty ir dazikliy: sulfity, sieros dioksido ir kt.
Gyvuliniy produkty, kurie gauti i gyvuliy, Serty antibiotikais ir hor-
monais, — tkiuose uzauginty zuvy ir gyvuliy mésos. Dazniausi maisto
alergenai: pasterizuoti pieno produktai, glitimas, sojos, riesurtai.

Astmos i§sivystyma skartina Sie veiksniai: paveldimumas, neju-
drus gyvenimo badas, aplinkos tarsa, ilgas buvimas uzdarose patal-
pose, silpnas imunitetas, alerginiai ir kiti susirgimai, kurie pazeidzia
plaucius, vaikystéje persirgtos ligos, kurios lémé tolesnius uzdegimo
procesus plauciuose.

Sumazinti nemalonius bet kokios alergijos simptomus ir is-
vengti astmos gali padéti toliau isvardyti zingsniai.

Profilaktiniai veiksmai esant alergijai arba ja jtariant

Atsekti alergijos kaltininka lengviausia pasalinus viska, kas gali
jautrinti, o tada jtraukiant po vieng produkta. Patartina atlikti $iuos
veiksmus:

@ [s gyvenamyjy patalpy iSneskite visus kilimus, uzuolaidas, minks-
tus uzklotus, Zaislus ir viska, kas gali kaupti dulkes (pavyzdZiui,
knygas reikty laikvti uzdarose spintose).



Ta pati taisyklé galioja ir su kitais produktais: is patikimo uki-
ninko galite nusipirkti kiaule ar jos dalj, didelj kiekj darzoviy, vaisiy,
zoleliy bei kity produkty ir juos uzsisaldyti, susidziovinti, uzkonser-

vuoti visam Saltajam periodui.

Toliau pateiksiu kelias pagrindiniy alergeny alternatyvas. Isban-
dykite visus siuos produktus ir nuspreskite, su kuriuo isgaunamas
jums tinkamiausias skonis ir tekstara.
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Nors §is pavadinimas ne visai tikslus, bet dazniausiai taip sakoma, kai
kalbama apie receptus be kvieciy, rugiy, mieziy milty, kitaip tariant,
be glitimo.

Kaip jau minéjau anksciau, isbraukti glitimo turincius produktus
i3 raciono gali tekti dél keliy priezasciy: glitimo netoleravimo (nece-
liakinio), celiakijos ir alergijos kvieciams (tokiu atveju tikétina, kad

galesite vartoti kity javy, pavyzdziui, mieziy, produktus).

Nepamirskite skaityti etikeciy!

Atlreipkite démesi ne tik ; bendra sudég, bet ir } pasta-
t ! ! 4 ! LF

bas apie galimus pédsakus. Jeigu jie néra paminéti arba ant

produkto pakuotés néra uzraso ,be glitimo® (angl. gluzen-

free) — nepirkite. Vos trupinélio alergeno pakanka, kad or-
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ganizme prasidéty alerginiai ir (ar) uzdegimo procesai.

Pries pradédami gaminti i$ kitokiy milty, susipazinkite su speci-

finémis jy savybémis.

Milty, kurie naudojami kaip kvietiniy milty alternatyva,

skirstymas pagal fizines savybes

Lengi (kr:clkn'fola.l, : e T Sunkis (sunku
naudojami - Vidutiniai e
: : E naudoti vienus,
patiekalams (panasiausi todel didiasia
sut].tstmn‘ ar jprastus, I.en‘gwausm e
sudedamosioms naudoti vienus) A R
: : ; ; misinio dalis)
dalims sujungti)
. Tapijoka — manioky - 5 owe s ; P :
Lol Grle) | Avinzirniy miltai  : Migdoly miltai
Marantl.l‘kra‘klnolas Sory miltai Burnoéiy miltai
(milrai) ;
Bulviy krakmolas pnafios st Sy
(ne miltai) Ryziy miltai : Rudyjy ryziy miltai
Sa.ldz.lq‘l}} e S Skrudinty grikiy
miltai (lipniyjy . Baltyjy grikiy miltai itk
ryziy krakmolas) '
Kukurizy b i : s o
Graleiiali Avizy miltai : Kukurtizy miltai

Boliviniy balandy

. Posmilgiy miltai
miltai s

Sorgy miltai Kokosy miltai

Tapijoka — neutralaus skonio manioky sakny milteliai. Tin-
ka vaisiy desertams sutirstint, glaistams, padazams, uzsaldomiems
produkrams gaminti. Kepiniams suteikia lengvumo, sutvirtéjusiems
gaminiams — skaidry zvilgesj. Venkite naudoti labai ragséiuose ga-
miniuose, nes dél ragities silpnéja tapijokos tirStinamosios savybeés.
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Koks gyvenimas be deserty? Nesijaudinkite, net jei esate alergiskas
daugybei produkry, be skanesty tikrai neliksite. Galite pasigamin-
ti cukraus jvairiems valgiams gardinti, desertams puosti: burokéliy,

méty ar kitokio.

Burokeliy cukrus mano namuose atsirado tada, kai neturéjau kuo
papuosti keksiuky. Namie buvo tik palmiy cukraus ir keli dziovinto
burokelio traskudiai. Juos sumaliau, sumaisiau su cukrumi ir gavau
nuostabiy pabarstuky. Tokiu pat principu galima pagaminti avieti-
nio, vy$ninio, métinio, obuolinio ar kitokio cukraus.
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Burokelin curus
Reikés:
® burokeéliy (tinka bet kokia

sudziovinama darzové arba vaisius)

® cukraus (patartina, ne baltojo, geriau —

palmiy ar kokosy ziedy)

Orkaitéje arba maisto dziovintuve sudziovinkite burokélius. Atvésu-
sius sumalkite kavamale ir sumaisykite su granuliuvotuoju cukrumi.
Taip gausite dvispalvi misinj. Jei j sumaltas darzoves subére cukry
dar kiek pamalsite, turésite vienspalvi smulky cukry. Toks cukrus tiks
desertams papuosti (tik nepamirskite, kad jis tirpsta).

Kuo daugiau darzoviy désite, tuo intensyvesnés spalvos cukry gausite.

Spalvetas situpas
Reikes:
® galimy dziovinty vaisiy, uogy

(arba darzoviy, zoleliy)
® galimo skysto saldiklio

Sudziovintus vaisius, uogas sumalkite kavamale ir supilkite j skysta sal-
diklj (pvz., agavy sirupa). Gerai sumaisykite ir kuriam laikui palikite,

kad susijungty skoniai. Jei matote nuosédy, pries vartodami suplakite.

Ypa¢ kvapnus ir skanus agavy sirupo ir avieciy duetas. Jam pagaminti

galite naudoti avieciy miltelius arba virty avieciy sirupa.

Kuo daugiau vaisiy, zoleliy — tuo aromatingesnis ir ryskesnis sirupas.
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5&/1&%?@2@ grieting c%,{,&?i@/é@ sviestas
Reikés: Reikés:
® 1 puodelio saulegrazy ® 1 puodelio saulégrazy sékly
® 1-2 puodeliy vandens ® ziupsnelio druskos
e 3 saukity obuoliy acto ar citriny suliy ® oalimo saldiklio pagal skonj (nebutinai)
® ziupsnelio druskos ® 1-2 sauksty aliejaus
Per naktj ismirkykite saulégrazas vandenyje. Ryte gerai perplaukite Nenaudokite saulégrazy tiesiai is pakelio — pamirkykite vandenyje
ir nupilkite atsiradusias luobeles. Saulégrazas su kitais produktais bent kelias valandas, $variai nuplaukite po tekanciu vandeniu. Jas is-
sutrinkite kokteiline arba trintuvu. Nesupilkite viso vandens iskart — dziovinti galite tiesiog paskleide ant popierinio ranksluoscio, maisto
dozuokite pamazu, kol masé taps grietinés tirStumo. dziovintuve, orkaitéje ar keptuvéje (nedideléje temperataroje). Taip
paruostas saulégrazas galite laikyti, kol jy prireiks valgiams ruosti.
Gamindami saulégrazu sviesta, svarias séklas lengvai paskrudinkite
ir sumalkite virtuvés kombainu. Malimo procesas gana ilgas, tad
_ nepasiduokite pusiaukeléje. Pradzioje pamatysite chalvos tekstarg
54“"&?/?@&% {ﬁ[f{%%{ , {fjbfﬁ’f ooy (Siame etape galite sustoti — sudéti mase | norima indg ir suslegti).
F%}@Zﬂéf/f Malkite toliau. Vis nubraukite saulégrazas nuo indo sieneliy. Ga-
o liausiai po 5-10 minuéiy issiskyrus saulégrazy aliejui masé pasidarys
Retlén: skystesné. |dékite ziupsnelj druskos ir, jei norite, pasaldinkite, pagar-
® 1 puodelio saulégrazy dinkite aliejumi.
® 1-2 puodeliy vandens Jeigu galite valgyti obuolius (arba bananus), supjaustykite juos grie-
® cesnako pagal skonj zinéliais ir aptepkite saulégrazy sviestu. Jei alergija ir vaiko amzius
¢ galimy Zoleliy pagal skon; leidzia — pabarstykite séklomis ar dziovintais vaisiais. Kai toks uz-
® pipiry pagal skonj kandis taps nejdomus, galite obuol} supjaustyti skiltelémis ir jomis
® druskos pagal skonj kabinti saulégrazy sviesta tiesiai i indelio.

Gaminkite pagal saulégrazy grietinés recepta, tik vietoj acto ar ci- ﬂ—w

triny suléiy dékite cesnako ir (ar) mégstamy zoleliy. Vandens kiekiu
regulivokite pagardo tirStuma.
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