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Sioje knygoje apraséme savo asmenine patirtj pradéjus maitintis mésavalgiskai.
Draugams ir pazjstamiems pasake, kad tapome karnivorais, i$ karto sulaukéme klau-
simo: o kas tai? Nenustebome, nes apie Sj mitybos biidg informacijos lietuviy kalba
iki Siol beveik néra, o esama — dazniausiai neiSsami ir SabloniSka. Jprastai apiben-
drinama, kad mésavalgiy mityba labai griezta, ribota ir jai iki Siol triksta mokslinio
pagrindimo. Bet ar tikrai?

Skaitydami, gilindamiesi j mokslinius tyrimus ir patys praktikuodami mésavalgiy
mitybos biida labai daug suzinojome. Sioje knygoje tuo ir pasidalysime.

Pirmoje knygos dalyje a8, Laura, iSsamiai papasakosiu apie mésavalgiy mitybos
principus: Cia rasite atsakymus j svarbiausius klausimus apie cholesterolj, angliavan-
denius, lastelieng (skaidulas), vitaminus, mineralus. Visus teiginius pagrindziu moksli-
niais tyrimais (nuorodas j juos pateikiu knygos pabaigoje).

Antroje knygos dalyje a$, Liutauras, pateiksiu savo poZilrj j mésavalgiy meniu.

IS praktikos zinome, jog daugelis grjzta prie jprastos mitybos tik todél, kad po poros
savaiciy nebezino, ka valgyti, — maistas nebeteikia dziaugsmo, valgoma vis tg patj. To-
dél Sioje dalyje rasite mano sukurty recepty su aprasymais, kad mésavalgio racionas
blty nenuobodus ir kuo spalvingesnis.

Nesame dietologai ar kity sri¢iy medicinos specialistai, taciau norime pasidalyti
asmenine patirtimi apie mésavalgiy mitybos ypatumus, mums jvykusius savijautos,
kdno, energijos pokycius ir kitas iSgyventas akimirkas.

Noretume, kad Si knyga jums tapty praktiniu vadovu, suteikianciu ziniy, nuo ko
pradéti, kokiy produkty jtraukti j savo mitybg, kad buty paprasta maitintis, reguliuoti
svorj ir gerai jaustis. KvieCiame leistis kartu j misy patirciy kelione.

Su dékingumu
Liutauras Ceprackas ir Laura Cepukaité






,, Bandziau daug ka: maziau
valgyti, daugiau sportuoti,
skaiciuoti kalorijas, vengti
meésos, riebaly, o véliau - ir
saldumyny. Kartais sekési, bet
dazniausiai tai buvo nuolatiné
kova su savimi ir papildomi
kilogramai.



ir brandintus sdrius. Jeigu jauciate, kad negaunate pakankamai naudos
laikydamiesi mésavalgiy dietos, pieno produkty atsisakykite. Palikite tik
sviestq ir lydytg sviesta, nes juose néra laktozés, tik gryni riebalai.

12. Gaminkite daugiau. Pasiruo$kite daugiau maisto, visada turékite sultinio.
Likucius uzsaldykite (pvz., troskinius, kraujo pudinga, tirStas sriubas,
sultinius ir pan.) — kai neturésite laiko gaminti, galésite greitai pavalgyti.

13. Venkite perdirbto maisto: desreliy, deSry, kumpiy, minksty sdriy, sdriy
su priedais, nes juose yra cukraus bei jvairiy dirbtiniy priedy, funkciniy
skaiduly, augaliniy aliejy ir t. t. Venkite marinatuose paruosty mésos
gaminiy kepti: Saslyky, Sonkauliy, sparneliy, Slauneliy ir pan. Skaitykite
produkty sudétj — net nebiciau pagalvojusi, kad 35 proc. riebumo
grietinéléje, be grietinélés, dar yra stabilizatoriy: riebaly ragsciy,
karagenino, pupeniy dervos. Beveik visuose pieno produktuose,
perdirbtoje mésoje taip pat yra angliavandeniy, t. y. cukraus.

14. Nebijokite druskos. Sumazinus angliavandeniy kiekj, jisy organizmas
pasalins natrj ir kitus elektrolitus, todél gausesnis druskos vartojimas
padés iSvengti angliavandeniy abstinencijos simptomuy, aprapindamas
jusy organizma tinkamu natrio chlorido balansu. Rinkités himalajy, kelty
arba juros druska, venkite baltos akmens druskos.

15. Gerkite daug vandens. Atsisake darzoviy, vaisiy, jvairaus skysto maisto ir
gérimy, prarasite daug skysciy, todél gerkite daug negazuoto ir gazuoto
vandens, suriy meésos sultiniy, arbatos. Ryta galite pradéti nuo stiklinés
Silto vandens su himalajy ar kelty druska ir Siek tiek citrinos sulciy.

16. Atsargiai su vakaréliais. Prie$ vakarélj geriau pavalgykite namuose, kad
atsidure nejprastoje aplinkoje nepatirtuméte pagundy. Pirma ménes;j, kol
tesiasi adaptacinis laikotarpis, geriau visai jy vengti.

17. Neteiskite saves. Bus dieny, kai suvalgysite ko nors ne i§ mésavalgisky
produkty saraso. Nekaltinkite saves, nepasiduokite, bet prisiminkite savo
pagrindinj tikslg — geresne savijauta.

Né viena dieta ar sportas iki Siol nedaveé tokiy rezultaty kaip mésavalgio
mityba. Daug mety vadovavausi taisykle: ,Maziau riebaly, mazesnés
porcijos — maziau svorio*, bet vis tiek gaudavau nepageidaujama
rezultatg — didesnis alkis arba daugiau kilogramuy.

Riebalai ir baltymai yra butent tai, ko reikia mano organizmui, kai jauciuosi alkana.
Dabar suprantu, kodél nemazai mésavalgiy nenori grjzti prie ankstesniy mitybos jprociy.



of the American Medical Association®. Numetes svorio ir patyres energijos antpla-
dj, jis pradéjo ja taikyti savo pacientams. R. Atkinsas skatino vartoti tiek riebaly ir
baltymuy, kiek norisi, ribojant angliavandenius iki minimumo. Jis buvo jsitikines, kad
tokia mityba mazina insulino lygj, skatina riebaly deginima ir slopina alkj. Tai — keto-
geniné dieta: angliavandeniy truikumas skatina kepenis gaminti ketony, kurie tampa
energijos Saltiniu smegenims ir raumenims. Kritikai teigé, kad ketozé pavojinga, ta-
Ciau ilgalaikiai tyrimai parode, kad daugumai sveiky zmoniy ji nekenksminga (Volek
ir Phinney, 2015).

IDOMU
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Si [ iste ir c
rp cholesterolio maist -
e gkai nesvarbus, nebent esa

7inojome Visa laika. Cholesterolis maiste visi
te...triugis?“ (Harcombe, 2019, balandzio 4).

Gyvuliniai riebalai ar augaliniai aliejai

Zmonés tikstantmecius vartojo jvairius gyvininés kilimés maisto
produktus visame pasaulyje (mésa, organus, gyvulinius riebalus).
Senovés medziotojai-rinkéjai valgé gyviny organus ir riebalus, o liesos
mésos vengeé del sotumo ir energijos trukumo.

Lietuvoje iki XX a. antros pusés maistui gaminti daugiausia buvo naudojami gyvuli-
niai riebalai. EvoliuciSskai zmogaus biochemija pritaikyta efektyviai apdoroti gyvulinius
riebalus. Gyvuliniai riebalai — ypac i$ natdraliy Saltiniy (pavyzdziui, Zole mintanciy gy-
vliny) — yra svarbus energijos ir mikroelementy Saltinis, ypaC pasirinkus angliavan-
denius ribojancig mityba (ketogenine, paleodieta, karnivory dietg) (Barendse, 2014).
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, Angliavandeniai yra cukrus,
krakmolas ir skaidulos, kuriy

yra vaisiuose, darzovése,
griuduose, pieno produktuose.
Virskinami angliavandeniai

paverciami gliukoze ar kitu
cukrumi, patenka | krauja,
padidina cukraus kiekj jame ir
turi tokj patj toksinj poveikj
organizmui kaip saldainiai,
,Coca Cola“ ar kiti saldus
produktai.
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Apversta JAV maisto piramidé: esminis
mitybos rekomendacijy pokytis

Pirmasis ir, neabejotinai, reikSmingiausias mitybos politikos formavimo pokytis jvy- ko
2026 m. pradzioje, paskelbus JAV mitybos gaires 2025-2030 m. Naujosiose gai- rése
perteikiama aiski Zinia: ,Valgykite tikrg maista“ (U.S. Department of Agriculture and
U.S. Department of Health and Human Services, 2026a). Daugelj mokslininky, mitybos
specialisty ir eksperty Si nauja politikos kryptis Sokiruoja, nes desimtmecius
propaguota angliavandeniais grindziama dieta, mitybos piramide apverciama ir pir-
menybé teikiama

* baltymams ir gyvininés kilmés produktams: raudonai mésai, paukstienai, jO-
ros gérybems, kiauSiniams, rieSutams, sekloms, alyvuogéms ir avokadams;

- jvairiems pieno produktams (jskaitant riebius) be pridétinio cukraus;

« darzovéms ir vaisiams;

« viso grudo produktams.

Naujoji JAV mitybos piramidé

Protein, .
Dairy & ‘g N
. Healthy Fats : Q2
’000 Vegetables .
-. & fruits

Saltinis: U.S. Department of i‘i

Agriculture and U.S. Department of .
Health and Human Services, 2020 e



Kokiy tik kvaily minciy ir
teorijy nebuvo prikurta
paskutinius Simtmecius:
veganizmas, zaliavalgysteé
ir panasios nesamonés. Esu
tikras, kad tai téra laikini
nukrypimai nuo tiesos
kelio: visi esame plésrinai,
ir pagrindinis misy maistas
yra kiti gyvinai.



AVIES KULNINES TADZINAS SU
KONFITUOTOMIS CITRINOMIS

Avieskulniné — puikuspasirinkimasmésavalgiams. Nedidelékaina,puikus
skonis, daug jungiamojo audinio, polinesociyjy ir mononesociyjy riebaly.

Sio patiekalo idéja kilo i$ marokietiskojo tadzino, tik Cia, Zinoma, nerasite

nei darzoviy, nei kuskuso. Siam patiekalui biddingg citrusinj poskonj sukuria
greitai stdyty citriny Zievelés (receptas 196 p.). Gamybai naudoju greitpuodj,
bet tiks ir paprastas trosSkintuvas su dangciu.
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4 avies kulniukai
(apie 1,5 kg)

4 g malto kumino

18 g druskos

4 g cesnaky milteliy

3 g rukytos paprikos

3 g malty juoduyjy pipiry
25 g greitai studyty
citriny zZieveliy

11 vandens

100 g lydyto sviesto
kepti

1. Mésa apkepame keptuvéje su lydytu sviestu, kol
ji graziai apskrus.

2. Citriny zieveles susmulkiname.

3. Visus ingredientus sudedame j troskintuva,
uzpilame vandeniu arba sultiniu.

4. Troskiname iki 180 °C jkaitintoje orkaitéje
uzdenge dangciu apie 3 valandas, kol mésa bus
visiSkai minksta. Naudojant greitpuodj pakaks
70-90 minucdiy.

5. Padazui iSplakame visg likusj skystj plaktuvu.
Prie$ patiekdami pasildome ir uzpilame ant
kulniniy.
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