Mitybos specialisté V.Kurpiené apie mitybg Ziema: ,Pamirskite trintas sriubas ir darZoves, kurios mus
vésina“ Vaida Kurpiené. Saltasis sezonas daZniausiai skatina ne tik rengtis $iltesniais drabufZiais, bet ir
puikiai atsispindi misy lékstése. Kg valgyti, kad jaustumétés sotis, tafiau energingi ir gyvybingi? Ar tikrai
socCiau ir riebiau valgydami blsime sveikesni? Mitus apie Saltojo sezono mitybg vaiko sertifikuota mitybos
specialisté, studijos ,,Sulieknék sveikai“ vadové Vaida Kurpiené.

Kaip mums reikéty maitinti Saltuoju sezonu? ] kg atkreipti démes;j?

— Saltuoju sezonu mums norisi valgyti daugiau. Visy pirma, yra tamsiau, maziau biiname dienos $viesoje,
todél organizme gaminasi maziau hormono melatonino, ir dienos metu jauciamés apsnide. Dél tokio
vangumo norime save tonizuoti miltiniais, saldZiais patiekalais ir apskritai norime daugiau valgyti. Aisku, yra
ir kity priezasciy, pavyzdziui, maziau judame, kraujotaka susilpnéja, o dél Sios priezasties taip pat jauCiamés
Siek tiek vangesni. Taigi, pirmas dalykas, kg turétuméte padaryti, kai manes klausia, kg valgyti ir ko nevalgyti
Saltuoju sezonu, yra susijes ne su valgiu, — as sililau tinkamai apsirengti ir vidury dienos iseiti pasivaikscioti
bent 10 minuciy. Visada atsiras, kas sakys, jog oras mieste nesvarus, automobiliai vaziuoja, taciau tai daug
geriau nei visg laikg bati patalpoje. Patalpas, beje, batina védinti, kad gautume daugiau deguonies. Vasarg
jau savaime judame gerokai daugiau, o judédami Saltuoju metu mes gausime daugiau energijos, norésime
maziau valgyti, miegas bus daug geresnis, o darbas bus efektyvesnis.

Ar Saltuoju sezonu reikéty valgyti kitaip nei vasarg? Ar mums reikia sotesnio ir riebesnio maisto?

— Nuo didelio kiekio riebaus maisto reikéty susilaikyti, kadangi gyvename kitokiose sglygose nei senovéje.
Anksciau Zmonés pavasarj ir vasarg anksti keldavosi ir aktyviai fizisSkai judédavo nuo ryto iki vélyvo vakaro.
Tik Saltuoju sezonu jy gyvenimo bidas bldavo séslesnis, todél riebaly sluoksnj jie lengvai sutirpdydavo
atéjus Siltajam metui. Dabar mes to jau nepatiriame, todél pavasarj ,,neturime kur déti“ priauginty
kilogramuy, kurie ir taip néra j sveikata. Todél nereikéty manyti, kad Ziema visai gerai priaugti vieng kitg
kilograma. Néra jokios logikos, kadangi judame matziau, valgome daugiau, todél natiralu, kad nesijausime
geriau. Silto maisto tikrai norisi $iuo metu. Kai $alta, vésiems produktams pasildyti mes turime atiduoti savo
kino Siluma. Dél to daznai yra vengiama SvieZiy darZoviy, kurios laikomos Saldytuve. Istraukite jas anksciau
pries vartojima ar pasildykite karSto vandens dubenyje. DarZoves reikéty rinktis pagal sezong, tarkime, tokie
pasirinkimai kaip agurkai, pomidorai, saloty lapai, mlsy organizma vésina, tuo tarpu jvairios Sakninés
darZovés — morkos, SvieZi neapdoroti burokéliai, grieZciai, saliero $aknis, ropés, ridikai — organizma Sildo.
Skiriasi ir sotumo jausmas — suvalge tokj patj kiekj pomidory ir ropiy, ilgiau jausimés sotils nuo Sakniniy
darzoviy, kaip, beje, ir nuo jvairiy kopisty. Sezoniskas valgymas mums yra batinas dél jvairiy priezasciy,
pavyzdZiui, chemikaly, kuriais apdorojamos darzovés. Sakninéms jie néra reikalingi, kadangi jos ir taip ilgai
iSlieka SvieZios iki pat pavasario, jeigu laikomos tinkamoje temperatiroje. Todél nereikéty manyti, kad
Ziemga visai gerai priaugti vieng kitg kilograma. Néra jokios logikos, kadangi judame maZiau, valgome
daugiau, todél natiralu, kad nesijausime geriau. Jeigu norisi Silto maisto, jis drasiai galite valgyti sriubas,



troskinius, taciau jeigu juose yra augaliniy produkty, bulviy ar kity darZoviy, kruopy, visa tai turéty bati
kramtomos konsistencijos. Pervirtas, trintas maistas sotumo jausmo suteikia kur kas maZiau, jame yra
maziau ir maistingyjy medziagy, todél greiciau iSalksime ir imsime uzkandZiauti. Daznai iskyla klausimas
apie sriubg — sveika tai ar ne? Visada atsakau: o kg manote apie troskinj? Juk is tikryjy Sie du patiekalai
skiriasi tik vandens kiekiu. Todél kalbant apie sotumo jausma, nereikéty valgyti prie televizoriaus ir kity
dirgikliy — valgykite samoningai, kad pajaustuméte, kiek is tikryjy jums reikia maisto, bei pamirskite maisto
trynimg ir pervirima.

Taciau trintos sriubos juk daugeliui neatrodo blogas pasirinkimas, pavyzdziui, molitigy?

— Trinti produktai labiausiai tinka kidikiams, mazZiems vaikams, paaugliams ir tiems suaugusiems, kurie nori
priaugti svorio, neturi jokiy antsvorio problemy ar intensyviai uzsiima iStvermés sporto Sakomis. Visiems
kitiems verciau rinktis kramtomus produktus. Pagalvokite, kiek reikia suvalgyti molitgy sriubos, kad
batuméte sotils bent tris valandas? Tik molitigo bijoti neverta. Neapdorotas moliligas puikiai tinka
salotoms. O jeigu norisi termiskai apdoroto, galite supjaustyti moliligg didesniais kubeliais pabarstyti
druska, kmynais ir pasauti j orkaite. Vos suminkstéjes jis bus ir sveikas, ir gardus garnyras arba uzkandis.
Néra blogy darzoviy ar vaisiy, tiesiog jy paruosimas bina netinkamas.

Kokius vaisius ir darZoves patartuméte vartoti?

— Dar galima mégautis slyvomis, kriausémis, obuoliais, taip pat egzotiniais, citrusiniais vaisiais — Siems
dabar puikus metas, sezonas, todél tai pats laikas juos valgyti. Puikiai tiks ir Saldytos uogos. Reikéty zinoti,
kad vaisius btina riboti, o Stai Svieziy darzoviy galima valgyti neribotai. Valgykite visas Saknines darzoves,
jvairiy rasiy kopasty. Batinai skanaukite rauginty darZoviy, kuriose gausu probiotiky — tai labai sveika. Tiesa,
jas riboti reikéty tiems, kurie turi didelj kraujosptdj, kadangi raugintose darzovése visgi yra nemazai
druskos. Taciau raugintuose kopustuose atrasime daugiau vitamino C negu Zaliuose, taip pat visuose
raugintuose produktuose gausu antioksidanty. Daugelis Zmoniy painioja raugintus ir marinuotus produktus.
Pastaruosiuose yra gausu acto, todél pramoniniu badu pagaminty nerekomenduoju vartoti isvis, o jeigu
ruosSti naminiu bldu, stebékite, kiek acto sunaudota. Natlralus actas yra sveika, taciau nesveika didelis jo
kiekis, ko ir bGna marinuotuose produktuose. VienareikSmiskai Sioje kovoje laimi rauginti produktai, todél
skanaukite j sveikata.

Kokiy produkty nerekomenduotuméte?

— Nors dabar puikus metas egzotiniams vaisiams, taciau reikéty zvelgti j kiekj. PavyzdZiui, citrusiniy vaisiy
Zievelés yra nupurkstos pesticidais (remiantis tyrimy duomenimis, vaisiy viduje jy yra net 60 karty maziau).
Jeigu gaminant jums reikia Zieveliy, sitilyCiau rinktis ekologiskus vaisius. Venkite maisto pertekliaus ir
neapgaudinékite saves, kad atéjus pavasariui kilogramai istirps. Stenkités kuo daugiau judéti, nevalgykite tik
saloty lapy, pomidory ir agurky, kadangi dabar néra Siy darzoviy sezonas, rinkités Saknines, kopdstines ir
raugintas darZoves. Trumpiau virkite augalinius produktus, kad islikty jy traskumas. Néra blogy darzoviy ar
vaisiy, tiesiog jy paruosimas bina netinkamas. Kaip visais sezonais, kiekvienoje produkty grupéje laikykités
toliau nuo per daug apdoroty produkty. Jeigu valgote mésg — tuomet mésg, o ne mésos gaminj, jeigu
kruopas — tuomet gridus, o ne dribsnius ar uzpilamas kosSes. Tuo labiau venkite sausy pusryciy, kuriuose
gausu cukry. Kuo paprastesnis produktas, kuo maziau sudétiniy daliy, tuo jis vertingesnis. — Saltuoju sezonu
meégstame ne tik vaisius — daugelis daznai vartoja ir jy sultis, pavyzdZiui, natdralias obuoliy ir kity vaisiy bei
uogy, ir mano, kad tai labai sveika. — AS jau SeSerius metu mokau Zmones, kad sultys néra sveikas
produktas. Ir Siemet labai apsidZiaugiau, kad PSO (Pasaulio sveikatos organizacija) pagaliau viesai paskelbé,
kad sultis reikia riboti ir reikia valgyti vaisius. Anksciau sultis rekomenduodavo gerti kiekvieng dieng, véliau



siiloma buvo riboti iki vienos stiklinés per dieng. Dabar teigiama, kad net viena stikliné natiraliy sulCiy turi
tiek cukry, kiek galima suvartoti suaugusiam vyrui per parg. Sultys — tai natdralls limonadas. Daugeliui blna
siurprizas, kad limonade ir natliraliose sultyse cukry kiekis nesiskiria — tai yra 10-11 g 100 ml, vadinasi,
viename litre natdraliy sul¢iy — apie 100 g cukry. Todél sultis netinka gerti kasdien, jokiu bldu
nerekomenduoju jy ir vaikams, nebent kaip desertg. Net ir vaisiai yra Siais laikais daug saldesni nei buvo
gamtoje natdraliai. Kuo mes saldziau valgome, tuo musy skonio receptoriai susilpnéja, tuo labiau norisi vis
saldesnio maisto, kad pajustume tokj patj saldumo pojatj. AS vaisius laikau sveiku, kupinu antioksidanty,
vertingu, natdraliu desertu. Taciau jie nesuteikia sotumo jausmo, todél klaidina — atrodo, kad nieko
nevalgéte, todél lengva suvartoti per dieng didelius kiekius. Dar didesnis nattralus saldumynas — dziovinti
vaisiai, kuriuose cukraus koncentracija didZiulé. Zmones labai klaidina tai, kad organizacijos teikiancios
mitybos rekomendacijas, suplaka j vieng darZoves ir vaisius. Reikéty Zinoti, kad vaisius bUtina riboti, o Stai
Svieziy darZoviy galima valgyti neribotai (riboti reikia, kai yra specifinés situacijos, ligos ir pan.). Taciau jis
jprastai nesuvalgysite SvieZiy darzoviy tiek, kad jos pakenkty sveikatai, jeigu valgysite sgmoningai, gerai
sukramtysite. Taigi rinkités daugiau sezoniniy darzoviy, o vaisius valgykite priespieciams, kai norisi daugiau
energijos.

Skaitykite daugiau: https://www.15min.lt/gyvenimas/naujiena/mityba/mitybos-specialiste-v-kurpiene-apie-
mityba-ziema-pamirskite-trintas-sriubas-ir-darzoves-kurios-mus-vesina-1030-713195?copied



