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Šioje knygoje pateikta informacija skirta tik edukaciniams ir informaciniams

tikslams. Ji nėra skirta gydyti, išgydyti ar užkirsti kelią kokiai nors ligai. Jei

turite klausimų dėl sveikatos būklės, visada kreipkitės į savo gydytoją ar kitą
kvalifikuotą sveikatos priežiūros paslaugų teikėją.
Knygos autoriai neatsako už jokį neigiamą poveikį ar pasekmes, atsiradusias

dėl pateiktos informacijos naudojimo. Visada įsiklausykite į savo kūną ir

bendraukite su savo gydytoju, kad priimtumėte geriausius sprendimus dėl

savo sveikatos.

Bibliografinė informacija pateikiama Lietuvos integralios bibliotekų
informacinės sistemos (LIBIS) portale ibiblioteka.lt.

Šį leidinį draudžiama atgaminti bet kokia forma ir būdu, viešai skelbti,
taip pat padaryti viešai prieinamą kompiuterių tinklais, internete, platinti
leidinio originalą ar kopijas.
Draudžiama šį leidinį, esantį bibliotekose, mokymo įstaigose, muziejuose
arba archyvuose, atgaminti mokslinių tyrimų ar asmeninių studijų tikslais,
viešai skelbti ar padaryti viešai prieinamą kompiuterių tinklais tam skirtuose
terminaluose tų įstaigų patalpose.
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Su dėkingumu

Liutauras Čeprackas ir Laura Čepukaitė

Šioje knygoje aprašėme savo asmeninę patirtį pradėjus maitintis mėsavalgiškai. 

Draugams ir pažįstamiems pasakę, kad tapome karnivorais, iš karto sulaukėme klau-

simo: o kas tai? Nenustebome, nes apie šį mitybos būdą informacijos lietuvių kalba 

iki šiol beveik nėra, o esama – dažniausiai neišsami ir šabloniška. Įprastai apiben-

drinama, kad mėsavalgių mityba labai griežta, ribota ir jai iki šiol trūksta mokslinio 

pagrindimo. Bet ar tikrai?

Skaitydami, gilindamiesi į mokslinius tyrimus ir patys praktikuodami mėsavalgių 

mitybos būdą labai daug sužinojome. Šioje knygoje tuo ir pasidalysime.

Pirmoje knygos dalyje aš, Laura, išsamiai papasakosiu apie mėsavalgių mitybos 

principus: čia rasite atsakymus į svarbiausius klausimus apie cholesterolį, angliavan-

denius, ląstelieną (skaidulas), vitaminus, mineralus. Visus teiginius pagrindžiu moksli-

niais tyrimais (nuorodas į juos pateikiu knygos pabaigoje).

Antroje knygos dalyje aš, Liutauras, pateiksiu savo požiūrį į mėsavalgių meniu. 

Iš praktikos žinome, jog daugelis grįžta prie įprastos mitybos tik todėl, kad po poros 

savaičių nebežino, ką valgyti, – maistas nebeteikia džiaugsmo, valgoma vis tą patį. To-

dėl šioje dalyje rasite mano sukurtų receptų su aprašymais, kad mėsavalgio racionas 

būtų nenuobodus ir kuo spalvingesnis.

Nesame dietologai ar kitų sričių medicinos specialistai, tačiau norime pasidalyti 

asmenine patirtimi apie mėsavalgių mitybos ypatumus, mums įvykusius savijautos, 

kūno, energijos pokyčius ir kitas išgyventas akimirkas.

Norėtume, kad ši knyga jums taptų praktiniu vadovu, suteikiančiu žinių, nuo ko 

pradėti, kokių produktų įtraukti į savo mitybą, kad būtų paprasta maitintis, reguliuoti 

svorį ir gerai jaustis. Kviečiame leistis kartu į mūsų patirčių kelionę.
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„Bandžiau daug ką: mažiau

valgyti, daugiau sportuoti,

skaičiuoti kalorijas, vengti

mėsos, riebalų, o vėliau – ir

saldumynų. Kartais sekėsi, bet

dažniausiai tai buvo nuolatinė

kova su savimi ir papildomi

kilogramai.
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Nė viena dieta ar sportas iki šiol nedavė tokių rezultatų kaip mėsavalgio

mityba. Daug metų vadovavausi taisykle: „Mažiau riebalų, mažesnės

porcijos – mažiau svorio“, bet vis tiek gaudavau nepageidaujamą

rezultatą – didesnis alkis arba daugiau kilogramų. 

ir brandintus sūrius. Jeigu jaučiate, kad negaunate pakankamai naudos

laikydamiesi mėsavalgių dietos, pieno produktų atsisakykite. Palikite tik

sviestą ir lydytą sviestą, nes juose nėra laktozės, tik gryni riebalai.

12. Gaminkite daugiau. Pasiruoškite daugiau maisto, visada turėkite sultinio. 

Likučius užšaldykite (pvz., troškinius, kraujo pudingą, tirštas sriubas,

sultinius ir pan.) – kai neturėsite laiko gaminti, galėsite greitai pavalgyti.

13. Venkite perdirbto maisto: dešrelių, dešrų, kumpių, minkštų sūrių, sūrių 

su priedais, nes juose yra cukraus bei įvairių dirbtinių priedų, funkcinių

skaidulų, augalinių aliejų ir t. t. Venkite marinatuose paruoštų mėsos

gaminių kepti: šašlykų, šonkaulių, sparnelių, šlaunelių ir pan. Skaitykite

produktų sudėtį – net nebūčiau pagalvojusi, kad 35 proc. riebumo

grietinėlėje, be grietinėlės, dar yra stabilizatorių: riebalų rūgščių,

karagenino, pupenių dervos. Beveik visuose pieno produktuose,

perdirbtoje mėsoje taip pat yra angliavandenių, t. y. cukraus. 

14. Nebijokite druskos. Sumažinus angliavandenių kiekį, jūsų organizmas 

pašalins natrį ir kitus elektrolitus, todėl gausesnis druskos vartojimas

padės išvengti angliavandenių abstinencijos simptomų, aprūpindamas

jūsų organizmą tinkamu natrio chlorido balansu. Rinkitės himalajų, keltų

arba jūros druską, venkite baltos akmens druskos.

15. Gerkite daug vandens. Atsisakę daržovių, vaisių, įvairaus skysto maisto ir 

gėrimų, prarasite daug skysčių, todėl gerkite daug negazuoto ir gazuoto

vandens, sūrių mėsos sultinių, arbatos. Rytą galite pradėti nuo stiklinės

šilto vandens su himalajų ar keltų druska ir šiek tiek citrinos sulčių. 

16. Atsargiai su vakarėliais. Prieš vakarėlį geriau pavalgykite namuose, kad 

atsidūrę neįprastoje aplinkoje nepatirtumėte pagundų. Pirmą mėnesį, kol

tęsiasi adaptacinis laikotarpis, geriau visai jų vengti.

17. Neteiskite savęs. Bus dienų, kai suvalgysite ko nors ne iš mėsavalgiškų 

produktų sąrašo. Nekaltinkite savęs, nepasiduokite, bet prisiminkite savo

pagrindinį tikslą – geresnę savijautą.

Riebalai ir baltymai yra būtent tai, ko reikia mano organizmui, kai jaučiuosi alkana. 

Dabar suprantu, kodėl nemažai mėsavalgių nenori grįžti prie ankstesnių mitybos įpročių.
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 Žmonės tūkstantmečius vartojo įvairius gyvūninės kilmės maisto

produktus visame pasaulyje (mėsą, organus, gyvulinius riebalus).

Senovės medžiotojai-rinkėjai valgė gyvūnų organus ir riebalus, o liesos

mėsos vengė dėl sotumo ir energijos trūkumo.

Lietuvoje iki XX a. antros pusės maistui gaminti daugiausia buvo naudojami gyvuli-

niai riebalai. Evoliuciškai žmogaus biochemija pritaikyta efektyviai apdoroti gyvulinius

riebalus. Gyvuliniai riebalai – ypač iš natūralių šaltinių (pavyzdžiui, žole mintančių gy-

vūnų) – yra svarbus energijos ir mikroelementų šaltinis, ypač pasirinkus angliavan-

denius ribojančią mitybą (ketogeninę, paleodietą, karnivorų dietą) (Barendse, 2014).

of the American Medical Association“. Numetęs svorio ir patyręs energijos antplū-

dį, jis pradėjo ją taikyti savo pacientams. R. Atkinsas skatino vartoti tiek riebalų ir

baltymų, kiek norisi, ribojant angliavandenius iki minimumo. Jis buvo įsitikinęs, kad

tokia mityba mažina insulino lygį, skatina riebalų deginimą ir slopina alkį. Tai – keto-

geninė dieta: angliavandenių trūkumas skatina kepenis gaminti ketonų, kurie tampa

energijos šaltiniu smegenims ir raumenims. Kritikai teigė, kad ketozė pavojinga, ta-

čiau ilgalaikiai tyrimai parodė, kad daugumai sveikų žmonių ji nekenksminga (Volek

ir Phinney, 2015).

ĮDOMU

Gyvuliniai riebalai ar augaliniai aliejai

Prabėgus dešimtmečiams nuo hipotezės paskelbimo A. Kyesas priešta-

rauja pats sau. Kaip kitaip reikėtų vertinti 93 metų amžiaus A. Keyso ci-

tatą iš jo interviu, publikuoto 1997 m. žurnale „Eating Well“: „Nėra jokio

ryšio tarp cholesterolio maiste ir cholesterolio kraujyje. Jokio. Ir mes tai

žinojome visą laiką. Cholesterolis maiste visiškai nesvarbus, nebent esa-

te…triušis?“ (Harcombe, 2019, balandžio 4).
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„ Angliavandeniai yra cukrus, 

krakmolas ir skaidulos, kurių

yra vaisiuose, daržovėse,

grūduose, pieno produktuose.

Virškinami angliavandeniai

paverčiami gliukoze ar kitu

cukrumi, patenka į kraują,

padidina cukraus kiekį jame ir

turi tokį patį toksinį poveikį

organizmui kaip saldainiai,

„Coca Cola“ ar kiti saldūs

produktai.
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Apversta JAV maisto piramidė: esminis
mitybos rekomendacijų pokytis
 

Pirmasis ir, neabejotinai, reikšmingiausias mitybos politikos formavimo pokytis įvy- ko

2026 m. pradžioje, paskelbus JAV mitybos gaires 2025–2030 m. Naujosiose gai- rėse

perteikiama aiški žinia: „Valgykite tikrą maistą“ (U.S. Department of Agriculture and

U.S. Department of Health and Human Services, 2026a). Daugelį mokslininkų, mitybos

specialistų ir ekspertų ši nauja politikos kryptis šokiruoja, nes dešimtmečius

propaguota angliavandeniais grindžiama dieta, mitybos piramidė apverčiama ir pir-

menybė teikiama

Protein,
Dairy & 

Healthy Fats

Whole
Grains

Naujoji JAV mitybos piramidė

Vegetables 
& fruits

• baltymams ir gyvūninės kilmės produktams: raudonai mėsai, paukštienai, jū-

ros gėrybėms, kiaušiniams, riešutams, sėkloms, alyvuogėms ir avokadams;

• įvairiems pieno produktams (įskaitant riebius) be pridėtinio cukraus;

• daržovėms ir vaisiams;

• viso grūdo produktams.

Šaltinis: U.S. Department of
Agriculture and U.S. Department of
Health and Human Services, 2020
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„ Kokių tik kvailų minčių ir 

teorijų nebuvo prikurta

paskutinius šimtmečius:

veganizmas, žaliavalgystė

ir panašios nesąmonės. Esu

tikras, kad tai tėra laikini

nukrypimai nuo tiesos

kelio: visi esame plėšrūnai,

ir pagrindinis mūsų maistas

yra kiti gyvūnai. 
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AVIES KULNINĖS TADŽINAS SU
KONFITUOTOMIS CITRINOMIS

 Avieskulninė – puikuspasirinkimasmėsavalgiams. Nedidelėkaina,puikus 
skonis, daug jungiamojo audinio, polinesočiųjų ir mononesočiųjų riebalų. 
Šio patiekalo idėja kilo iš marokietiškojo tadžino, tik čia, žinoma, nerasite 
nei daržovių, nei kuskuso. Šiam patiekalui būdingą citrusinį poskonį sukuria 
greitai sūdytų citrinų žievelės (receptas 196 p.). Gamybai naudoju greitpuodį, 
bet tiks ir paprastas troškintuvas su dangčiu.

4 avies kulniukai
(apie 1,5 kg)

4 g malto kumino

18 g druskos

4 g česnakų miltelių

3 g rūkytos paprikos

3 g maltų juodųjų pipirų

25 g greitai sūdytų
citrinų žievelių

1 l vandens 

100 g lydyto sviesto
kepti

1. Mėsą apkepame keptuvėje su lydytu sviestu, kol 

ji gražiai apskrus.

2. Citrinų žieveles susmulkiname.

3. Visus ingredientus sudedame į troškintuvą, 

užpilame vandeniu arba sultiniu.

4. Troškiname iki 180 °C įkaitintoje orkaitėje 

uždengę dangčiu apie 3 valandas, kol mėsa bus 

visiškai minkšta. Naudojant greitpuodį pakaks 

70–90 minučių.

5. Padažui išplakame visą likusį skystį plaktuvu. 

Prieš patiekdami pašildome ir užpilame ant

kulninių.
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