Baltymai — ne tik i§ mésos

Baltymai yra viena svarbiausiy medZiagy organizmui
funkcionuoti, jy privalome vartoti kasdien. Naudinga apskaiciuoti sau reikalingq
minimaly paros baltymy kiekj ir | tai atsiZvelgti. Sveikam organizmui be
papildomy poreikiy reikalingas minimalus paros baltymy kiekis yra 0,8 g vienam
kilogramui svorio. Tarkim, asmuo sveria 55 kg., taigi per parq turi suvartoti
maziausiai 44 g. baltymy. Esant galimybei, rekomenduojama atsiZvelgti
planuojant savo meniu, rinkdamiesi, i§ kokiy produkty gaminsite pusrycCius ar
vakariene arba tiesiog rinkdamiesi patiekalg restorane.

Dabar yra daug ne tik gyvininiy, bet ir augaliniy baltymy Saltiniy, o geriausias rezultatas
organizmui pasiekiamas varijuojant ir pasitelkiant juos visus.

Yra skirtingy tipy vegetary:

e Ovo-lakto vegetarai nevalgo meésos, Zuvies, taciau geria pieng, valgo siirj ir
kiauSinius.

e Lakto vegetarai geria piena, valgo siirj, taiau nevalgo kiausSiniy.

e Ovo vegetarai valgo kiauSinius, bet ne pieno produktus.

e . Griezti” vegetarai i$vis nevalgo jokio gyvulinio maisto.

e Zaliavalgiai, kurie renkasi tik termiskai neapdorotg maista.

e Pusiau arba semi vegetarai atsisako tik raudonos meésos.

Vegetarizmo Saknys labai senos, tad ir tokio mitybos pasirinkimo motyvai jvairis:
religiniai, kultlriniai ar etiniai jsitikinimai, sveikatos problemos, sekimas mada bei ekonominés
priezastys. Vis labiau ryskéjancia tendencija nevalgyti mésos 1§ dalies galima sieti ir su mésa
susijusiais skandalais. Tai ir jvairios gyvuliy ligos, ir antibiotikai bei hormonai mésoje — dé¢l visy
$iy skandaly vartotojai yra apimti netikrumo, baimés jausmo. Toli grazu ne kiekvienas Zzmogus turi
savo tkininkg ar mésininka, kuriuo pasitiki, 1§ kurio gali drasiai pirkti, nes Zino, kad jo mésin¢je
parduodama auksciausios kokybés mésa be zalingy priemaisy, be to, aiskiai yra Zinoma, 1§ kur ta
mésa atkeliavo.

Biti vegetaru i$ tikryjy galima, taciau visaverté mityba tokiu atveju jmanoma tik labai
kruopsciai reguliuojant raciong ir derinant produktus.



e Jeigu nevalgote mésos, turite valgyti daug darzoviy, saloty, vaisiy ir iS rupaus
malimo milty su sélenomis pagaminty makarony, lakstiniy, nepaisyty ryziy,
kukuriizy, rupaus malimo milty duonos, bulviy ir Saltojo spaudimo aliejy.

e Baltymy yra ir kai kuriuose augaluose. Valgant augalinj maista, pirmiausia galima
gauti baltymy sudedamyjy daliy — vadinamyjy aminoriigs¢iy. Nevalgantys mésos,
turi reguliariai vartoti ankStines darZoves, sezamy séklas, saulégrazas, rieSutus,
molitigy séklas. Vis délto ilgainiui jie gali pristigti gyvulinés kilmés baltymy,
kadangi visiSko tam tikry aminoriigS¢iy atitikmens augaliniame maiste néra
randama.

e Visiskai gyvulinio maisto nevalgantys zmongs turi zitréti, kad jiems nepritriikty
vitamino D, vitamino B12, geleZies, kalio, cinko, kalcio, nes augalinés kilmés
maiste Siy elementy yra maziau ir jie blogiau pasisavinami. Tod¢l | tai reikty
atkreipti démesj ir vartoti maisto papildus.

e (Gauti visg maistiniy medziagy jvairove ypac¢ svarbu vaikams, paaugliams,
nésciosioms, maitinancioms ar vaikelj planuojan¢ioms moterims, vyresnio amziaus
Zmonems.

e Atsisake mésos zmonés turi maziau problemy dél antsvorio.

e Vegetary kraujospidis yra mazesnis, juos re¢iau iStinka miokardo infarktas. Tam
daug jtakos turi ir tai, kad vegetarai maziau nei mésavalgiai suvartoja sociyjy
riebaly, kuriy gausu gyvulinés kilmés maiste.

e Tyrimai patvirtino, kad vegetarai maziau serga ir cukriniu diabetu.

e Idomu ir tai, kad beveik visi tie, kurie nusprendzia pakeisti gyvenimo buidg ir tapti
vegetarais, paprastai liaujasi riike ir atsisako alkoholio.

Vienas 1§ pasitilymy augalinés kilmés vakarienei:
AvinZirniy blyneliai su darZovémis

e 15 blyneliy reikés:

e 1 skardinés konservuoty avinzirniy/ 250 gr. Virty avinZirniy
¢ 1 mazos cukinijos

e 1 morkos

e 100 gr. Konservuoty kukuriizy

e 5 sauléje dZziovinty pomidory

e 3 v.S. kukuriizy milty

e 1 kiauSinio

o Aliejaus kepti

o Meégstamy Zoleliy (patiekti)



Gaminame:

ok wdpE

Avinzirnius sutriname maisto smulkintuvu.

Itarkuojame cukinijg ir morka.

Beriame smulkintus sauléje dZziovintus pomidorus ir kukuriizus.

Imusame kiausinj

I darZzoviy mase¢ beriame miltus ir viska gerai iSmaiSome.

Rankomis formuojame kepsnelius. Kepame jkaitintame aliejuje po 5 min. i$ abiejy pusiy
vis pavartydami. Rekomenduojama kepti kokosy aliejuje.

ISkepus blyneliams riebaly pertekliy galima (bet nebiitina) sugerti popierinémis
servetélémis.

Patiekiame su jvairiomis Zolelémis ir, jei norisi, mégstamu padazu.

Skanaus!

Informacijg parengé visuomenés sveikatos speciliste,
vykdanti visuomenés sveikatos stiprinimag
Diana Gedminiené




