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7 SKYRIUS

MAISTO MEILES KALBOS

Maistas — tai risiklis, jungiantis Zmones j bendruomeneg.

Autorius nezinomas

Mitybos menas neapsiriboja vien musy lékste, bet apima ir aplinks.
Valgomas maistas veikia ne tik mus, bet ir pasaulj. Ir atvirks¢iai: aplinkinis
pasaulis turi jtakos tam, kg valgome.

Daugybe mety dirbdamas su organizacijomis ir Zmonémis madiau, kaip
stipriai maisto pasirinkimas priklauso nuo aplinkos (2monéms to net ne-
suvokiant). Masy aplinka formuoja skonj, maisto pomeégius, prieinamumg,
protinj ir emocinj santykj su maistu ir bendrgja valgymo elgseng dar prie§
mums tai jsisgmoninant.

Atsizvelgiant | tai, itin klaidinga manyti, kad masy mitybos jprociai
priklauso tik nuo asmeniniy pomeégiy. Dél tokio pozitrio daugybé Zmo-
niy kovoja su dietomis, iSaugusiu sergamumu ir nuolatine socialine bei
ekonomine nasta, keliancia pavojy visai masy visuomenei. Neseniai atlikti
skai¢iavimai rodo, kad su mityba susijusios létinés ligos JAV ekonomikai

kasmet kainuoja vieng trilijong doleriy. Neseniai Amerikos Sirdies asociacija
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paskelbé tyrimg, rodantj, kad jeigu situacija nepasikeis, vien $irdies ir krau-
jagysliy ligy gydymas artimiausiais metais kainuos daugiau kaip 1,1 trilijo-
no doleriy. Tai ne tik reiskia, kad didele dalj populiacijos kankins sveikatos
problemos, tai Zlugdo ekonomikg dél nastos finansinéms ir sveikatos prie-
zitiros sistemoms. Tokios situacijos nepakeisi vien liepes Zmonéms sveikiau
maitintis. J galima pakeisti jgyvendinant realius sprendimus, veikianéius
problematiky visais lygmenimis. Maistas gali bati paveiki priemoné tapti
laimingiems ir sveikiems, bet jis gali tapti ir viska naikinanéiu ginklu, su-
kelian¢iu degradacij ir ligas. Si problema prasideda namuose, bet $aknijasi
per visg pasaulj. Tai kg galime padaryti, kad uZtikrintume ilgalaikius poky-

¢ius savo organizme, Seimose ir bendruomenése?

VAKARIENTAUSIU NAMIE

Dauguma jsivaizduojame, kad patys laisva valia renkamés, kg valgysime.
Vis délto tai iliuzija — mokslas aiskiai rodo, kad maisto ant musy stalo pa-
sirinkimas labai priklauso nuo to, kaip valgome ir (kas dar jdomiau) su kuo
valgome.

Ne vienu tyrimu jrodyta, kad nuo tokio paprasto akto kaip valgymas
su Seima gali priklausyti, kokj maista rinksimés. Pavyzdziui, JAV Harvar-
do universiteto tyréjai neseniai nustate, kad Zmoneés, nuolat pietaujantys su
$eima, suvartoja daugiau vaisiy ir darZoviy ir maZiau gaiviyjy gérimy bei
stipriai apdoroto maisto. Jy duomeny analizé taip pat parodé¢, kad kuo daz-
niau pietaujama su Seima, tuo daugiau suvartojama tam tikry maistingyjy
medZiagy, stiprinandiy sveikatg ir saugandiy organizmg nuo ligy. Jeigu kon-
krediai: valgant su §eima suvartojama daugiau skaiduly, kalcio, folaty, gele-
zies, B grupés vitaminy, vitaminy C ir E; valgoma daugiau Zemo glikeminio
indekso produkty ir maZiau transriebaly. Kaip tai gali bati?! Kas galéjo Zi-
noti, kad sglygos, kuriomis valgome, gali turéti tokj poveikj tam, kg valgote?
Jeigu nagrinéjame tik tai, kokj maista renkamés, neatsizvelgdami i aplinka
ir eimos valgymo kultirg, praleidZiame pro akis labai svarby aspektg: jeigu
$eima puoseléja valgymo kartu ritualus, lengviau rinktis geresnj maist.

Uzaugau Seimoje, kurioje visose kartose buvo daug nutukusiy, ir ant
ranky pir$ty galiu suskaidiuoti tuos retus kartus, kai valgydavome su Sei-

ma. Mes daZnai valgydavome vienu metu, bet tai panaséjo | $vediska
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stalg — kiekvienas galéjo kazka pasiimti ir kaZkur atsisédes suvalgyti. Ir tai
daZniausiai buvo stipriai apdorotas maistas, suSlems$¢iamas sédint priesais
televizoriy.

Kai ankstyvoje vaikystéje gyvenau pas mociute, mano mityboje strukti-
ros buvo daugiau ir mes daZnai valgydavome kartu, paprastai kartu pusry-
¢iaudavome. Tegu ¢ia gaudavau daug greitmaiséio, bet vis tiek valgydavau
ir daugiau vaisiy bei darZoviy (tai parodé ir tyrimai). Su mityba susijusio
$vietimo ir elgsenos Zurnale,Journal of Nutrition Education and Behavior”
minimas tyrimas, kuriuo nustatyta, kad vaikai, kurie pusryc¢iaudavo su Sei-
ma bent keturis kartus per savaite, valgydavo daugiau jvairiaspalviy vaisiy ir
darZoviy. Struktara, sgmoningas mitybos planavimas ir démesj blaskan¢iy
veiksniy pasalinimas — tai tik kelios prieZastys, galindios turéti tokj didelj
poveikij. Toliau tyrimo ataskaitoje ra§oma, kad vaikai, kuriy $eimose priim-
ta valgant neZitréti televizoriaus arba Zitréti retai, suvartoja daug maziau
gaiviyjy gérimy ir traskudiy. O vaikai, kurie valgo pusry¢ius, pietus arba
vakariene su §eima bent keturias dienas per savaite, 80 proc. atvejy suvalgo
bent penkias porcijas (per savaite) vaisiy ir darZoviy.

Sis tyrimas jdomus tuo, kad jame nagrinéti etniniy mazumy vaiky, kurie
paprastai gyvena mazy pajamy bendruomenése, duomenys. Toks, atrodyty,
mazmoZis gali bati akstinas susikurti naujus tvarius $eimos valgymo drauge
ritualus, kad daZniau rinktumés sveika maistg ir reik§mingai pagerintume
visos Seimos, visy kart{ sveikatg. Bet pries kalbédamas apie suaugusiuosius
noréciau §j ta pasakyti apie vaikus.

Pediatrijos temas nagrinéjanciuose Zurnaluose,,JAMA Network” ir,Pe-
diatrics” raSoma, kad vaikams ir paaugliams dél paZeidZiamo amZiaus kyla
ypatingas aplinkos sglygojamas pavojus nutukti. Vaiky ir jauny suaugusiy-
ju, kurie tris ar daugiau karty per savaite valgo su Seima, svoris daZniau
bina normalus ir jy mitybos jprodiai sveikesni nei jy bendraamziy, reciau
valgandiy su Seima. Dar vienas labai svarbus dalykas — su Seima daZniau
valgantys vaikai apskritai turi maZiau mitybos sutrikimy. Trys bendri val-
gymai per savaite — tai dar vienas indélis j tvirtos sveikatos draudimg. Zino-
ma, tai néra vienintelis socialinis Veiksnys, Kai kurie Zmoneés valgo su Seima,
bet nepaiso kity svarbiy dalyky (apie kuriuos dar pakalbésime).

Turint $ias fakty nuotrupas gana paprasta dél asmeniniy jprociy apkal-

tinti tévus ir globéjus, bet nuo to niekam nebus geriau. A§ negaliu suversti
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kaltés tévams dél savo mitybos. Tai buvo kultarinis reiSkinys ir normalus
dalykas Zemesnes pajamas gaunanciose §eimose — bent vieno i§ tévy va-
karieniaujant netgi nebus namie, nes jis turés dirbti, kad Seima apskritai
turéty kg valgyti. Tai reiskia, kad galimybés valgyti kartu mes praktiskai
neturéjome. Vieni geriausiy mano prisiminimy — i§ ty laiky, kai mama leis-
davo man ilgiau panaktinéti penktadienio ar $estadienio vakare, o mano
mazieji broliukas ir sesuté turédavo eiti j lova. Kadangi mes visi miegojome
viename kambaryje, gultis turédavome visi drauge, bet man budavo leidZia-
ma atsikelti, kai maZieji uZmigs. Ar galite jsivaizduoti mano nusivylima, kai
ad irgi nety¢ia uzmigdavau ir prasnausdavau galimybe paspoksoti j televizo-
riy! Ir taip pat praleisdavau proga pavalgyti.

Jeigu neuzparpdavau maZiams jau oficialiai sumigus, slitkindavau j salo-
n3 su mama Zitréti televizoriaus. Apie vidurnaktj i§ darbo pareidavo tétis,
o kadangi atlyginimga gaudavo savaitgaliais, jis paprastai atsine§davo ko nors
pakramtyti, pavyzdZiui, mano mégstamg traskia plonapade vistienos picg i§
gretimos picerijos. Tos picerijos telefono numerj atsimenu iki $iol! Tai neis-
dildomas vaikystés jspudis: vélus vakaras, pica ant stalo ir netgi retkar¢iais
vaizdo Zaidimai su téc¢iu. Nuo pat trecios klasés tai buvo mano kasdienybe,
kol aplinka ir prasto maisto maras palauzé mano Seima.

Apie pasiekiamg praktiskai vien tik bloga maista tuoj pakalbésime, bet
noriu atkreipti démesj, kad mums tada apskritai nebaty galimybés bent
kartg per dieng valgyti drauge. Jeigu tik batume Zinoje, kad tai svarbu. Atsi-
zvelgiant | tyrimy duomenis, netgi tose Seimose, kur tik vienas i§ tévy galé-
davo valgyti kartu su vaikais, nustatyti geresni sveikatos rezultatai. Seimos
ir vartojimo moksliniy tyrimy Zurnale ,Family and Consumer Sciences
Research Journal” cituojamas tyrimas, kuriuo atskleista, kad galimybé su-
sésti su $eima prie stalo dirbantiems tévams padédavo sumazinti jtampg ir
nuovargj po ilgy darbo valandy. Mokslininkai nustaté, kad netgi labai stip-
ry stresg darbe patiriantys tiriamieji i§likdavo darbingi ir lojalas darbdaviui,
jeigu jiems biidavo suteikiama galimybé grizti laiku namo, kad galéty pava-
karieniauti su Seima. O jeigu uZduotys darbe pradédavo trukdyti vakarienei
su §eima, imdavo augti nepasitenkinimas darbu. Kaip jau ne kartg minéjau
Sioje knygoje, stresas laikytinas vienu svarbiausiy daugelio sveikatos prob-

lemy veiksniy. Valgymas kartu su mylimais Zmonémis veikia kaip jstabus
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amortizatorius, leidZiantis lengviau pakelti gyvenimo sunkumus, bet tik
mazai masy tai Zino.

Jau minéjau, kad maZesnes pajamas turinciose Seimose Valgant namuose
daZniau néra vieno ar netgi abiejy tévy ar globéjy, bet tai ne geleZiné taisyk-
lé. Remiantis Amerikos paZangos centro duomenimis, dabartiniai darbingo
amziaus Zzmonés dirba maZiau valandy per metus, palyginti su ankstesné-
mis darboholiky kartomis, bet tada vis tiek buvo priimta, kad bent vienas i§
tévy valgyty su Seima.,Vakarieniausiu namie” laikyta kult@rine norma. Stai
1960-aisiais dirbo tik 20 proc. mamuy, o $iandien 70 proc. vaiky JAV gyvena
$eimose, kur dirba abu suaugusieji. Mokslininkai i$siaiskino, kad nesvarbu,
kuris i§ tévy pasilieka namie gaminti maistg vaikams ir jais rapintis, jeigu
dirba visi suaugusieji, Seimos fiziné ir emociné sveikata nukendia itin stip-
riai.

Tarptautinés darbo organizacijos prane$ime teigiama, kad amerikieéiai
daZnai dirba §imtus valandy per metus daugiau nei kity isivysc¢iusiy Saliy
gyventojai. Galima ramintis tuo, jog tai téra senas geras amerikietiskas ap-
sukrumas. Pirmiausia kodél vadiname tai apsukrumu? Antra, masy ilges-
nés darbo valandos per metus vienos nevaiksto — jy palydoje daug didesnis
sergamumas nerimu, depresija ir létinémis ligomis nei bet kurioje kitoje
Vakary $alyje. Jokiu bidu nenoriu jums jteigti dirbti maZiau valandy, jeigu
tikrai mégstate savo darbg arba jeigu kitaip tiesiog negalite iSsiversti. Pats
buvau patekes | tokia padétj vieng, o gal ir dvidesimt karty. Noriu tik at-
kreipti jusy démesj, kad egzistuoja aiskus rysys tarp streso, miego trikumo,
neprievalgio ir didesnio darbo kriivio. Jeigu darbas jums kainuoja sveikatg ir
galimybe sukurti sveikg Seimos poZitirj | maistg, laikas i§ naujo jvertinti savo
prioritetus ir (bent jau) imtis keliy paprasty priemoniy didesnei $eimos ir
savo gerovei uztikrinti. Labai veiksminga pirmoji priemoné buty suplanuoti
bent kelis valgymus per savaite kartu. Nesvarbu, ar tai pusrydiai, pietis ar
vakariené, bendras stalas gali duoti jspadingg rezultata.

Negalima pamirsti dar vieno dalyko — ir mes, ir misy artimieji sensta-
me. Neseniai atliktas tyrimas parod¢, kad valgant kartu sveikesni bana ir
senoliai. Mokslininkai apskaic¢iavo, kad senyvi Zmonés, kurie reguliariai val-
go vieni, daZniau turi jvairiy sveikatos problemy ir ypa¢ daZnai kencia nuo
neprievalgio. Viena to prieZas¢iy — budami ne vieni mes linke valgyti dau-

giau ir renkameés geresnj maistg. DaZnai senoliai mano, kad ruosti daugiau
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sveiko maisto vienam Zmogui neapsimoka, todél renkasi jau pagamintus
produktus. Be to, didZioji dauguma tyrime dalyvavusiy vyresnio amZiaus
zmoniy (apie 85 proc.) teigé, kad turédami su kuo kartu valgyti pavalge
jaudiasi sotesni. Zinau t3 jausma.

Savo mazyliy, senoliy ir visy kity labui turite Zinoti, kad labai svarbus
zingsnis kovoje uZ sveikatg yra valgymas drauge, prie vieno stalo ir kuo
daZniau. Bendri pusrydiai, pietiis ar vakariené gali veikti kaip vienijantis
veiksnys. Kartu valgydami turime puikia proga suZinoti, kaip sekasi bran-
giausiems Zmonéms, kuo jie gyvena, kas juos jaudina. Nuostabu, kad $ian-
dienos jtemptame pasaulyje jvairiai veiklai galime panaudoti savo proty ir
raumenis, bet ne maziau svarbu ir tinkamai atsipalaiduoti. O darant tai prie

gero maisto stalo gali i§ esmés pasikeisti gyvenimas.

KAI NEZINAI KO NEZINAI

Kaip galima valgyti sveikesnj maista nezinant, kad tokio yra? Siandien
milijonai Zmoniy JAV gimsta ir auga bendruomenése, kurios uZtvindytos
moderniu stipriai apdorotu maistu bei greitmais¢iu ir kuriose jprasta valgy-
ti bet kur, bet kaip, bet kiek.

Gyvendamas su tévais vargingiausiuose kvartaluose miesto centre,
aplinkui madiau tik greitg ir stipriai apdorota maistg. Net neZinojau, kad
yra ir kitas — tikras maistas, kuris skiriasi nuo kasdien matomo. Man tai ir
neriipéjo, nes noréjau valgyti tai, kas skanu.

Niekas i$ aplinkiniy taip pat neZinojo, koks skirtumas tarp ekologisko
ir standartinio maisto, Zole §eriamy ir masiskai auginamy galvijy produkty,
dirbtiniy ir nataraliy kvapikliy ar skanikliy. NeZinojome ir galvos mums
dél to neskaudéjo, nes maisto ne visada uztekdavo, o alkis verté valgyti tai,
kas yra. Atsimenu, kartais i§tisas dienas maitindavausi balta duona, uZtep-
ta margarinu ir pabarstyta cukrumi, nes mamai telikdavo vos keli doleriai
iki atlyginimo. Suelgetavus, pasiskolinus ar tiesiog nusvilpus dvidesimtine
$eimai maitinti, jai neSaudavo j galvy ileisti ja brangiai ekologiskai vi§tienai,
bulvéms arba $vieZioms darZovéms ir Zalumynams, nes tada 20 doleriy
nebuty uZteke net ir vieneriems $eimos pietums! Todél mes eidavome j
»McDonald’s’, kur uz 10 doleriy visi gaudavome po mésainj ir skrudinty

bulvy¢iy. Prisikim§davome pilvelius skanaus maisto ir sutaupydavome.
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Tai nebuvo asmeninis pasirinkimas, tiesiog bandymas sudurti galg su galu
bendruomenéje, kuri geresniy budy neZinojo. Neturéjome bendruomene
remianciy tkininky organizacijy, tiekiané¢iy §vieziy produkey jkandamo-
mis kainomis; daZniausiai neturéjome ir suaugusiojo namuose, kuris baty
galéjes gaminti §vieZig maista, o daugelj misy bendruomenés nariy jau ka-
mavo prastos mitybos sukeltos sveikatos problemos, slopinanéios energija
ir norg kasdien ruosti SvieZig maista, net jeigu pajamos ir baty leidusios
isigyti tinkamy produkty. Mano mama buvo puiki viréja, bet vaikystéje
daZniausiai i§ jos girdédavau:,Pavargau, Shawnai, as tiesiog labai pavargau.”
Kad ir koks tvirtas buty nusiteikimas, kad ir koks geras Zmogus butu-
méte, jeigu tiesiog méginate i§gyventi, labai sunku rinktis tinkamai ir ne tik
sprendziant, kg valgyti. Gyvenant didesnio nusikalstamumo vietovése kar-
tais gali bati pavojinga tiesiog pereiti gatve ir vargu ar galima tikétis atjautos
ir etisko elgesio i§ Zmoniy, kurie, patys prislégti psichiniy ir fiziniy negala-
vimy, bando kazkaip iSlaikyti galvg vir§ vandens. Dél to stengiamasi nebuti
lauke, kur §vieZias oras ir saulé, maZiau judama ir patiriamas stiprus stresas
dél pavojy kelian¢ios aplinkos. Sioms problemoms badingas sniego gnitiztés
efektas: nekaltas kamuoliukas Zemyn gali nudundéti viska $luojanéia lavina,
o gyvenantys uZ $ios bendruomenés riby gali to net nesuprasti. Jokiu budu
nenoriu pasakyti, kad pa¢iam Zmogui dél to netenka atsakomybeé ir tik ap-
linka kalta. Kiekvienas galime priimti savo likimg kei¢ian¢ius sprendimus.
Vis délto kai galimybés ribotos ir aplinka neuZtikrina pagrindiniy asmens
sveikatos ir saugumo principy, individo galig keistis dusina pati struktara.
Mano mamos norai buvo patys geriausi, bet ji daugybe karty melavo,
vogé ir pardavinéjo savo kraujg, kad mums baty ko valgyti. Galbat jums kils
klausimas: , Tai kodél ji tiesiog sunkiai nedirbo?” Ji dirbo. Ji sunkiai dirbo,
kol tapo savitarnos parduotuvés vadove. O vieng dieng po alinancio darbo
ja gatvéje sustabdé ginkluotas vyras ir keletg karty smogé peiliu. Ji smogeé
atgal, desperatiskai kovodama uZ savo gyvybe. Apsigynusi nuo uzpuoliko,
mama nusigavo i ligonine, kur gydytojas jai pasakeé, kad jos antsvoris i§ tiesy
iSgelbéjo jai gyvybe. Nepalanki aplinka psichologiskai ribojo jos galimybes
gyventi sveikiau, o ¢ia dar pasirodé, kad perteklinis svoris suveiké kaip ap-
sauga nuo aplinkinio pasaulio pavojy. Traumos ne vieng Zmogy priverté
rinktis nesveikg gyvenimo biidg. Antra vertus, kai kurie gimstame ir gyve-

name sglygomis, kur labai sunku i$vengti traumy. Bendruomeniska tokias
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Klasikiniai pusrydiai su darZovémis

Tipinj kiausiniy ir baltymy patiekalg pusry¢iams papilde SvieZiomis
darZovémis vidutinioka maistg padarysite i§skirtinj! Taip tradicinj pusry¢iy
omletg, kiau$inien¢ ar tiesiog keptg kiausinj galima puikiai pagerinti doze
maistingyjy mikromedZiagy ir skaiduly.

1 PORCIJA

Maistiné verté
Kalorijy: 413 Riebaly: 28 g
Baltymy: 31 g Angliavandeniy: 14 g

2 dideli ekologiski kiausiniai

2 arbat. Sauksteliai kokosy aliejaus

1 porcija baltymingo maisto (Soninés, desros, kumpio ir pan.)
2 puodeliai $pinaty

Jaros druskos ir juodyjy pipiry pagal skonj

Cesnaky milteliy pagal skonj

Pagaminkite kiausinius, kaip mégstate (iSkepkite kiausiniene arba pa-
prastai), ant arbatinio Saukstelio kokosy aliejaus, paskaninkite druska
ir pipirais. Pagaminkite, kaip mégstate, baltyminga produkea.

Likusj arbatinj $aukstelj kokosy aliejaus pasildykite didelé¢je keptuvéje
ant vidutinés kaitros. Sumeskite $pinatus ir ¢esnaky miltelius, pagal
skonj pasadykite ir pagardinkite pipirais. Pakepkite maiSydami ar var-
tydami, kol kiek suglebs — neperkepkite.

Isdeliokite kiausinius, $pinatus ir baltymingg produkea lékstéje, stver-
kite $akute ir mégaukités!

Jeigu norisi kitaip: tokiems pusry¢iams vietoj $vieziy darZoviy galite
valgyti fermentuotas — raugintus koptstus arba kim¢ius, taip pat jy galite
pridéti i $pinatus. Spinatus galite pakeisti pakepintais kopastais su kariu,
cukinijomis ar daugybe kity darZoviy, kad klasikiniai pusry¢iai bty spal-

vingesni.
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Paprastudiai baltyminiai sportininky blyneliai

Siuose $iltuose blyneliuose maZai angliavandeniy, daug baltymy ir juos
lengva pagaminti. Sis patiekalas puikiai tinka vélyviems pusry¢iams arba po
treniruotés.

2 PORCIJOS

Maistiné verté
Kalorijy: 366 Riebaly: 22 ¢
Baltymy: 34 g Angliavandeniy: 26 g

% puodelio mégstamo blyneliy misinio (jeigu norite sumazinti angliavande-
niy, rinkités tokj, kuriame daug migdoly ir (arba) kokosy milty)

% puodelio nesaldinto migdoly pieno

2 kauseliai baltymy milteliy (labai tinka iSragy su vanile)

1 didelis ekologiskas kiausinis

1 valg. Saukstas ypac tyro alyvuogiy aliejaus

Kokosy aliejaus keptuvei patepti

Supilkite | dubenj blyneliy misinj, migdoly pieng, baltymy miltelius,
kiauginj ir alyvuogiy aliejy. Gerai i$maisykite, kad nelikey gumuliuky.
Tesla turi bati taki, bet ne pernelyg skysta: tirStumui reguliuoti galite
ipilti migdoly pieno arba milty miSinio.

Ikaitinkite didele keptuve ant vidutinés ar silpnos kaitros. Nuéme nuo
kaitvietés, patepkite keptuve trupudiu kokosy aliejaus. Vél uzdékite
ant kaitvietés ir $aukstu paleiskite j karstg keptuve keturias porcijas
teslos, kad susidaryty mazdaug 12 cm skersmens blyneliai. Kepkite,
kol pavirsiuje pradeés kilti burbuliukai. Apkepkite i§ abiejy pusiy.

Jeigu norisi kitaip: patiekite blynelius su Zemés riesuty arba migdoly

sviestu, Zole Seriamy galvijy sviestu, $okoladiniu kokosy sviestu, uogiene ar
nedideliu kiekiu klevy sirupo, jeigu labai norisi.
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