Kode¢l sveika valgyti vaisius ir darzoves?

Sviezios darzovés yra vienas i§ pagrindiniy mineraliniy
medziagy, mikroelementy, vandenyje tirpiy vitaminy, karotiny ir virSkinamosios lastelienos Saltiniy.
Kiekviena darZzové yra savita, skiriasi ir jos maistin¢ verté. Jos suteikia sotumo jausma, o tai labai
svarbu. Darzovés labai pajvairina mityba, visada norime, kad maistas biity ne tik naudingas, bet ir
gardus. Ne visas darzoves galima valgyti zalias, kai kurios (bulvés, baklazanai ir kt.) reikalauja
terminio apdorojimo. Labai svarbu, kad visos darzovés turi skaiduliniy medziagy, kurios uzpildo
skrandj, dél to greiCiau pasisotinama. Per dieng reikia suvalgyti 400 g (2-3 1€kstes) vaisiy ir darzoviy.
Svarbus ne tik vartojamy darzoviy kiekis, bet ir kokybé. Darzoves laikykite tamsioje, vésioje, sausoje
vietoje. Rinkités kuo jvairesnes darzoves ir gaminkite maistg taip, kad iSlikty kuo daugiau vertingy
medziagy. Jei norite, kad darzovés ant jiisy stalo biity kuo kokybiskesnés, tuo daugiau jy vartokite
sezono metu — tada jos vertingiausios.

Darzovés pagal jose esancias naudingas medziagas skirstomos 1 kelias grupes: kopistinés
(baltagiiziai, raudongiiziai, briuselio, ziediniai, pekino koptistai, brokoliai), ankstinés (pupos, pupelés,
zirniai, leSiai, soja), tamsiai zalios lapinés (Spinatai, giizinés, cikorinés salotos, salotiné
sulten¢), tamsiai oranzinés spalvos (morkos, pomidorai, paprikos), lelijinés (porai, Cesnakai,
svoginai). Jvairiose darzoveése yra skirtingy maistiniy medziagy ir jy kiekis skiriasi. Idealiausia, jei
kasdien buty suvalgoma po 1 darzove i§ kiekvienos grupés — jvairové biity garantuota, organizmas
gauty visy medziagy, kuriy reikia.

Vaisiai ar natiiralios sultys — puikiis pusryc¢iai. Toks maistas turi daug fruktozés, o i$ jos organizmas
gauna energijos. Sig energija galésite skirti darbui, o ne virSkinimui. Pavalge sunkesnio maisto,
energija turésite eikvoti virskinimui. Vaisiy nerekomenduojama maisyti su jokiu kitu maistu, kadangi
vaisiai virSkinami Zarnyne. Kad biity suvirskinti, vaisiai turi ,,praeiti“ per tus¢ig skrandj i zarnyng. Jei
skrandis yra pripildytas, vaisiai sustoja ir pradeda riigti, o virSkinimas sulétéja.



Ar Zinote kad...

Kopiistas vitamino C kiekiu nedaug tenusileidzia citrusiniams vaisiams, be to kopiistuose esantis
vitaminas C yra labai atsparus ir neiSyra verdant, iSsilaiko sandéliuojant per visg ziema. Kopustai, o
ypa¢ rauginti, tinka besilaikantiems diety. Simte gramy $vieZiy kopisty yra apie 30 kcal, o
raugintuose dvigubai maziau.

Dieng geriausia pradéti nuo stiklinés sulCiy ar sultingo vaisiaus nei kavos. Britai sako ,,Obuolys per
dieng padeda iSvengti gydytojo* ir 1§ dalies jie yra teisiis. Obuolj sudaro 85% vandens, tad jis padeda
papildyti naktj prarastus skyscius, o kava veikia prieSingai — ji skyscius varo lauk i§ organizmo.
Galima pridurti, kad vaisiuose esanti fruktozé savo Zvalinanc¢iu poveikiu nenusileidzia kofeinui.
Obuoliai tinka ne tik ryte, bet ir prie§ gulantis miegoti. Didelis kalio kiekis miegg padaro ramesnj.

Agurka sudaro net 95% vandens. Sis vanduo ypatingas tuo, kad yra distiliuotas pa¢ios gamtos ir
organizmg valo geriau nei jprastas. Taip pat agurkai turi daugybe naudingy vitaminy, lgstelienos,
mineraliniy medziagy eteriniy aliejy, kurie labai lengvai pasisavinami, nes yra iStirpe agurko
skysCiuose. Gelezis, manganas, kiti mineraliniai elementai gerina Sirdies ir raumeny darbg. Agurkas
taip pat tinka besilaikantiems dietos. Simte gramy $io vaisiaus téra 20 kcal. Vis délto agurkais
negalima piktnaudziauti — jie sunkiai virSkinami, be to skaido vitaming C.

Pasaulyje yra daugiau nei 10 000 pomidory riisiy, kasmet uzauginama po 60 milijony tony ir tai yra
populiariausias vaisius pasaulyje. Lietuvoje pomidorai jsitvirtino palyginti vélai — tik po pirmojo
pasaulinio karo, taciau tapo viena populiariausiy darzo gerybiy. Pomidoras ne tik sveikas, bet taip pat
labai tinkamas dietom. Simto gramy svorio pomidoras turi tik 20 kalorijy. Pomidorai puikiai laikosi
kambario temperatiiroje, net nuskinti Zali jie sunoksta. Pomidory nepatartina laikyti Saldytuve —
nyksta jo skoninés savybés taip vitaminai ir mineralinés medziagos.




Keletas rekomendaciju

— Verdamos darzovés turi biiti visiSkai apsemtos vandeniu. Jeigu daug sultinio iSgaravo, nepilkite i
ji Salto vandens. Su juo ] sultinj patenka deguonis, ardantis vitaming C. D¢l tos pacios priezasties
puoda reikia uzdengti dangciu.

— Jeigu | sriubg dedate Saldyty darZoviy, jy pries tai neatsildykite.

— Kuo trumpiau darzovés biina vandenyje, tuo daugiau jose islieka vitaminy. Todél dékite jas tik ]
verdantj vandenj ir nepervirkite.

— Nedéekite visy produkty vienu metu. Mésai gerai iSvirti reikia valandos. Jeigu bulves, kurioms
18virti tereikia 20 minuciy, sudésite kartu su mésa, jos praras beveik visus vitaminus.

— Geriausia, kai maistas gaminamas garuose, tuomet darzovés veikiamos neaukstos temperatiiros,
jos biina sultingos ir i§saugoma daugiausiai vertingy medziagy.

— Atminkite, nors ir praradusios dalj vitaminy, darzovés vis tiek iSlieka naudingos. Jose yra daug
lastelienos ir pektiny. Sios medziagos mazina blogojo cholesterolio kiekj kraujyje ir gerina
vir§kinima.

Informuoja: Visuomengs sveikatos prieziiiros specialisté



