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B. MITIMAS
Kino protas ir Zmoniy neprotas

Apskritai imant, tiktai mazesnioji zmoniy dalis yra protinga, o visai maza iSmintinga. Bet,
zidrint j tai, kaip Zzmonés maitinasi, reikéty nusiminti.

Didziausias Zzmoniy skaicius
maitinasi visiSkai neprotingai

O jie to né nezino. Tiki, seka mokslininky patarimus. O i$ tikryjy jie vadovaujasi mokslo
prietarais. Mokslas daug gero teikia Zzmonéms, bet mitimo atzvilgiu jis juos lig Siol staciai
kvailino.

Daug geriau buty, kad Zzmogus klausytusi kiino proto, bet ne materializmo mokslininky. O
tokie yra beveik visi tie, kurie skelbia senasias dogmas (mokslus, kurie turi buti jtikimi) apie tai,
kaip zmogui maitintis reikia.

Maitinimo byla yra kino dalykas. Tai, rodos, visai aisku. Kaip maistas virsta gyva kiino
dalimi, kaip jis naudojamas kiino gyvenimui ir jojo uzdaviniy tikslams, tai Zmogui paslépta.

Zmogui lieka tik kiinui suteikti, kas
jam reikalinga, o miniau saugoties
ktno darba trukdyti.

Bet paprastai Zzmogus neatsiziiiri i kiino reikalus, bet i tai, ko geiduliai Saukia. Ir marina
kiino prota ir jo nora, jo instinkta ir trokstj.

Rodos, jau biity laikas suprasti, kad kiinas geriausiai zino, kas jam tinka, o kas jam netinka.
Todeél susirges ir nieko valgyti nenori. Bet kaip tik

Zmoneés tiki, serganciam reikia stipriy
valgiy. O tai didis kvailumas.

Kad kiinas serga, jis yra silpnas. Stipriam valgiui virskinti reikia daug jégos. Kur kiinas jos
gaus, kad jis valgiais dar apsunkinamas ir todel dar daugiau silpninamas?

Néra stipriy valgiy! Kinas stipréja
tik tuo, ka jis gerai suvirskina.

Kad Zmogus valgyti nenori, nereikéty jj versti. Susirge gyvuliai tilas dienas nieko neéda.
Jie gana protingi laukti, kol jy kunas bus apveikes liga, visas dar esamas jégas tam surinkes.
Tada galés ir vél maista virskinti.

Kaip su ligonimis, taip reikia pasielgti ir su vaikais.

Niekuomet neturéty vaikai bat verciami valgyti.
Tévai ir kiti Zmonés, kurie tai daro, yra tikri piktadariai. ISalke vaikai patys prasys, ko
jiems reikia. O jie geriau ir zino, kas jiems tinka. Jie dar klauso kino proto. Tik nereikéty

visokiais niekais jiji silpninti ar zudyti. Labai meégsta tai daryti visokios kvailos bobutés.

O kad ir koks gydytojas liepty vaikams prievarta
maisto suteikti, netikékit juo! Jis bty nezinélis.

Jeigu vaikas i$ tikryjy nieko nevalgo, blidamas, rodos, sveikas, jam tik reikia daugiau judéti
ir giliau kvépuoti ir jis valgys. Bet kad jis ligonis, jis prievarta valgydamas nieko nepelnys. O



jeigu pasveiks, tada tikrai ne dél to, kad valgys, bet kadangi galéjo ir Sitg sunkenybe apveikti.

Keli pagrindiniai patarimai

Zmogaus kiino mitime yra trys dalykai, kuriais Zmogus turéty riipintis.

Maisto suteikimas kunui.
Maisto suvartojimas kune.
Nebereikalingo iSmetimas.

0 jau pirmame uzdavinyje masy laiky Zzmogus suklumpa.

Zmoneés per daug, per daznai ir
per daug viso ko valgo.

Daug daugiau Zmoniy mirsta per daug valgydami negu badu. Masy laikais visai aiskiai
suzinota, kad nepalyginamai didesné ligy dalis pareina iS netinkamo mitimo ir dar iS didzio
édimo.

Zmonés staciai zudo save maistu,
ir kiek jie jo praryja.

Todél vienas svarbiausiy patarimy visiems, kurie nori sveiki, jauni ir grazus biti, yra Sisai:
Nevalgykime daug! Valgykime zmoniskai!

Taip dabar sakome trumpai. Toliau apie tai placiau kalbésime. Be galo tai svarbu. Ir kalte
jkalti reikéty tai Zzmonéms.
Palikdami antrg mitimo dalyka tolesniam aiskinimui, kreipsime démesj j tretjji.

Nurytas valgis pasilieka skilvyje nuo 1 lig 4
valandy, désties, kaip lengvai suvirskinamas,
plonoje Zarnoje 3 valandas, o storoje 12 valandy,
kol neiSmetama, kas kiinui nebereikalinga.

Tokiu budu kine pasilieka mitimo materialas mazdaug 18 valandy. Bet daznai jis ir ilgiau
Cia pasilieka, o ypaciai sunkiai virskinami dalykai. O kad sultys materialo nesutirpina, jis rigsta ir
genda, zarnose ilgai gulédamas, ir pagaliau piiva. O zarny oda ir toliau gysleles traukia i$ ty
puvésiy j krauja negyvumo ir nuody. Todeél

labai svarbu, kad kunas valytysi
kas dieng bent vieng karta.

Sveikas kiinas valosi tiek karty, kiek kart jam jkraujamas maistas. Jeigu tai labai daznai
daroma, kune atsiranda netvarka.

Labai Zalinga yra tarp valgymo
valandy Sj ta dar kisti j burna.

Daznas valgymas padaro, kad viduriy judesys silpnéja. Nebereikalingas materialas zarnose
guli, ptva ir krauja nuodija. Kiinas nebesivalo. O aisku, kad tai labai kenkia sveikatai.



Zmogus su prisikimsusiais viduriais
Nesa su savim iSmaty kriva.

Ir visas jo atrodymas tai apreiskia.
Zmogus sensta ir praranda savo groze.

O daZniausiai prisikimse viduriai yra prieZastis zarny viengalio (apendikso) uZkaitimo.

Zinoma, kad nesveika yra ir viduriuoti. Tada maistas neiSnaudotas iSmetamas. Ir pasveikt
norint, reikia sausa maista valgyti.

Kurs ripinasi sveiku kiino apsivalymu, tas zymiai jaunéja ir grozéja. Todél,

Norédami sveiki, jauni, grazis atrodyti,
rapinkimes tikslingu kiino apsivalymu.

Visai netikes dalykas yra vartojimas visokiy varanciy Zzoliy, priemoniy ir t.t. Geriau yra
groba plauti, toliau, pilva minkyti, desinéj pradedant, kairén virsuje nueinant, o Zemiau atgal
griztant, kaip laikrodzio rodyklé sukasi. Dar naudingas yra Stai koks judesys: atsigulus
aukstynaika, reikia kartotinai vieng ir tada antrg koja j aukstj iskelti, kelius nejlenkus, ir vél
nuleisti.

Bet geriausias dalykas tikroji maitysena. O apie tai dar kalbésime.

Dar kinas valosi ne vien tik viduriais, bet ir oda. Jos darbas todél turi biti Selpiamas. Apie
tai taip jau dar bus kalbos.

Kuo maitinties reikia

Siandien jau geriau Zinome negu 30 mety atgal, kas maitinimui tinka. Berods toli dar
nesuprantame visa, kaip zmonés senovéje, paveikslui, senieji egiptieciai. Reikalingas maisto
materialas yra, be vyriausiojo, butent oro:
vanduo;
baltymas;
riebalai;
miltai (amylai);
saldumas (cukrus);
mineralinés druskos;
papildiniai (vitaminai, kompletinai);

NOUINWN =

Be oro zmogus negali gyventi né valandélés. Bet ir vanduo jam bdtinai reikalingas. Kiti
maisto dalykai jau ne tokie batini. Jy nevalges, Zmogus gali gyventi net tilas dienas. Bet jie turi
savo svarbuma.

Baltymas yra, taip sakant, gyvybés neséjas. Negyvoje gamtoje jo néra. Jis Cia atsiranda,
kur gyvybé apsireikia. Zalieji augmenys pasaulyje jj gamina. Mokslininkai sako: i§ oro ir maZa
mineraly, Sviesai jiems gelbiant.

Zaliosios augmeny dalys yra pasaulyje,
baltymo fabrikantai.

Bet kaip jie tokiais bati gali, niekas nezino. Chemininkai kartais giriasi, kad netrukus
galésig baltyma patys gaminti. Bet lig Siol dar néra galéje né negyvojo baltymo padirbti. Kur tai
dar gyvasis?

Zmogus ir gyvulys negali baltymo gaminti. Jie turi jo imties i§ augmenijos arba i$ kity
gyviy, kurie jo imasi iS augmeny. Vienas antras mokslininkas berods tvirtina, kad, paveikslui,



karveé jo pasidaranti iS mineraliniy gesuonies junginiy. Bet ar taip is tikryjy?
Visy gyviy kunai statyti is baltymo. O gyvenimo byla taip eina, kad maZosios to kiino dalys,
narveliai, nuolatai gritiva ir turi bdti naujai statomi, kiinas turi augti - naujéti.

Baltymas reikalingas kuino statymui - augimui,
bet ir jo nuostoliy papildymui. Kita kam
baltymo nereikia.

Tik saikas tam kuno statymui ir nuostoliy papildymui yra labai menkas.

Yra tikras prietaras, kad suaugusiam zmogui
kas dieng reikia 120 gr baltymo. Jam
pilnai uztenka mazdaug 25 gr.

Berods Zmonés néra lygis. Nelygiai jie atstumia nereikalinga arba sugedusj materiala,
todél ir nelygaus saiko jie reikalingi naujajam. Ir tuli linksta sakyti, kad baltymo reikia 25-40 gr
kas diena.

Bet baltymai sunkiausiai suvirskinami. O nesuvirskinti baltymai kiinui yra nuodingi. Todél

didis baltymo saikas yra labai zalingas.

Zmonés turi, kiek galédami, vengti daug baltymy valgyti. Bet misy laikais dar daug
gydytojy tvirtina, kad kaip tik daug baltymo reikia Zmogui, ypaciai sunkiai dirbanciam. Taip labai
jie dar prietaruose gyvena. Nieko nezino apie austancio naujojo laiko Zmogaus maitysenos
supratima.

Baltymai paprastai neduoda jégos, jie
reikalingi pirmiau kiino atstatymui.

Maistas kiine visiskai istirpinamas. Baltymas suskaldomas j jo elementus. Tik tada kiinas
gali baltyma padaryti gyva savo dalimi. Jeigu tai nejvyksta

baltymas greitai pradeda rugti ir dar net
puti, ir kraujas, tais raugais ir puvésiais
prisisunkes, tirstéja ir apsinuodija.

Toliau kraujo iSdavos susikrekia jvairiose vietose, ir zmogy kankina tada visokios ligos,
visokie skaudéjimai.

Kuo daugiau zmogus baltymy valgo, tuo greiciau
jis sensta; kuo maziau, tuo jaunesnis pasilieka.

Bet, Zinoma, visai be baltymy jis gyventi negaléty.
Riebalai, miltai ir saldumynai reikalingi kiino gyvenimo bylai.

Tiktai Siais dalykais pasinaudodama kiino gyvybé
gali jam gaminti jégos ir Silumos. Baltymai tam
tikslui tarnauja tik tada, kad kito ko néra, bet

sunku kuinui juos tam pritaisyti.

Seniau buvo tikima, kad tikras ty dalyky saikas Zmogui reikalingas. Buvo skelbiama Silmeny
(kalorijy!) skaiciai. Yra cCia kiek teisybés. Bet visa per daug mechaniskai suprasta. Tikéta, kad
reikia riebaly, jeib kiinas uztenkamai riebumo turéty. Tuo tarpu karvé éda sausa Sieng ir gamina
riebumo ne vien savo kiinui, bet ir Zzmonéms.



Teisybé! Zmogus néra karve. Vis délto jam nereikia taip labai daug riebumo, kaip tiili sako.
UzZtenka jam gal 50 gr. per diena.

Su saldumu atsargiai!

Baltasis cukrus gadina kiing. Jam virskinti reikia visokiy materialy, kurie is kiino traukiami.
Ir taip dantys ir kaulai gadinami.
Mineralinés druskos (ne paprasta druska) seniau maza ziturétos, dabar labai vertinamos.

Jy yra dvi riisi. Viena duoda rugsciy,
kita - bazes arba alkalus (Sarma).

Rigsciy gamina fosforas, sulfatas, chloras ir t.t. Bazes duoda natris, kalis, gelezZis,
manganas ir magneze.

Labai svarbu sveikatai, kad ktne
biity daugiau baziy negu rugséiy.

Visi gridai jnesa i kina daugiau ragsciy, visi zZalumai, lapai - daugiau baziy. Mésa,
kiauSiniai, taukai ir visokios séklos gamina kiine daug riigi¢iy. Saknys (darzovés, kurios Zeméje
auga, kaip morkai ir kiti), bulvés, augmeny stiebai, lapai, svoglinai ir uogos (i$émus bruknes) turi
daugiau baziy. Sios druskos labai reikalingos.

Be jy valgis nevirsta maistu.

Visaip jos tarnauja virskinimo byloje. Tik jy pagalba narveliai gali gauti savo augimui
tinkamo materialo. Druskose pasidaro jéga, kuri vykdo suléiy plaukima. Druskos padaro, kad
kraujas ir sultys gali atsiliepti j visokiy materialy veikimus. Druskos tirpina tulus materialus.
Priimdamos deguonies (oxigeno), jos ji inesa i narveliy baltyma. Ir t.t.

Papildiniai, arba vitaminai, yra mokslo tiktai paskutiniu desimtmeciu surasti. Seniau niekas
ju nezinojo. Chemei jie neprieinami. Bet dabar visokiais bandymais jie iSméginti ir tdlos jy rasys
surastos.

Jie Zmogaus mitimui labai svarbiis. Visa turédamas, kas jam valgyti reikia, Zmogus kaipsta
ir pagaliau mirsta, jeigu valgiuose néra vitaminy. ,,Stiprieji” valgiai yra be jokios naudos, jeigu
néra juose papildiniy.

Vitaminai padaro, kad valgis virsta
kuno narveliy gyva dalimi.

Be vitaminy valgis gali biiti geriausiai priruostas, bet jis nejauga j gyva kina.

Maisto suvirskinimas dar néra jojo
sunaudojimas.

Vitaminai visy reikalingiausi yra baltymams suvartoti. Be vitaminy baltymai kunui lieka tikri
vargintojai.
Kur maisto dalykai randasi

Be oro, kaip sakéme, vanduo labai svarbus valgomas geriamas dalykas. Juo reikia rapinties
pirmiau, kad Zmogus nori statyties namus.



Niekuomet nereikéty gerti vandens is
upiy, ezery, duburiy, kur suplaukia ar
supilami visokie neSvarumai.

Jeigu néra kito vandens, reikia naudoties jam valyti filtru arba kita priemone, arba vandenij
virinti. Bet sveikatai naudingesnis yra nevirintas vanduo. Tik jis turi bliti gamtos gerai iskostas.
Neturi jame biit nesvarumy ir mineraly, kurie labai kenkia burnos ir skilvio gleiviy odai ir
jvairioms liaukoms. Vis délto zinotina, kad

sveikam Zmogui, kurs maitinasi tikslingai,
vandens gerti reikia tiktai kaitroje,
kada jis daug prakaituoja.

Uztenka Zmogui tos drégmeés, to vandens, kurs j kiing valgiais jsinesa. Kuriam daugiau
reikias, tas yra nesveikas, tas nesimaitina kaip reikéty.

Baltymas paprastai zmoniy laikomas tikriausiu maistu, o todél valgomieji daiktai, kuriuose
daug yra baltymy, labai vertinami. Bet dar karta pasakysime, kad tai yra visiskas ir labai
kenksmingas apsirikimas.

Daug baltymy duoda lésukai, baltosios
pupos, geltoni zirniai, avizinés kruopos,
visokie gridy miltai, ryziai, duona.

Bent kiek baltymy randame ir zydinciuose kopustuose, obuoliuose ir bulvése.

Visy daugiausiai baltymy yra stiryje ir berods maziau piene.

Daug yra mésoje ir kiausiniuose.

Riebaly daugiausiai duoda alyva. Ja reikéty naudoties kiek tiktai galima.

Daug riebumo yra ir Zemés riesutuose. Bet jis dél tuly priezasCiy lengvai gamina kiine
rlgsties.

Visy geriausig traukti riebalus is jvairiausiy rasiy riesuty. Naudingi yra ir migdolai.

Riebaly yra kiek ir avizose - |éSukuose bei pupose.

Yra jy ir mésoje. Mésos riebalas néra toks kenksmingas sveikatai, kaip pati mésa.

Saldumas yra tasai geriausias, kurs meduje randamas. Jis visas patenka j krauja.

Jame yra berods ypatinga rtgstis. Toji tily nepakenciama. Patenka i medy ir silpni nuodai
i Ziedy. Vis délto medus yra sveikatai naudingas saldumas.

Daug saldumo yra ir tuluose cukriniuose burokuose, vaisiuose, uogose, bet kiek dar ir
javuose bei bulvese.

Milty (amyly) yra daugiausia ryziuose. Tik paprastai parduodamiejie yra sugadinti ir
nebetinka maistui. IS jy paimta, kas maistui bitinai reikalinga. Todél reikéty reikalauti natdraliy
ryziy, vadinas, nelupty, nesveisty, kad ir neatrodo tokie Svarus, balti.

Be to, gery milty yra kvieciuose, rugiuose, mieziuose, aviZzose, geltonuose Zirniuose,
baltose pupose, léSukuose, bet dar ir obuoliuose, ir darzovése.

Mésoje néra nei saldumo, nei milty. Todél, ja valgydamas, Zmogus negauna jégos.

Mineraliniy drusky randame visokiose darzovése: spinatuose, kopustuose, salotose ir t.t.

Néra ju mésoje.

Vitaminy yra visame, kas gyva - zalia, paveikslui, augmenyse, piene, riebaluose.

Labai maza arba visai néra vitaminy mésoje ir Zuvyse.

Vitaminus naikina ugnis - karstis. Todél, norint jais naudoties,

reikia tam tikrus valgomus daiktus
nevirtus valgyti

arba juos virti, sutyti palengva ant nedidzios ugnies.
Piena reikia gerti nevirta arba jo
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visai nevartoti.

Virtas pienas tik valgiuose vartotinas.
Yra kelios vitaminy risys. Viena jy labai reikalinga ir svarbi auganc¢iam kiinui. Tos rasies yra

daug salotose, Spinatuose, visokiy rusiy kopistuose, ridikuose ir burokuose. Maza jos yra bulveése,
mazose ropése, javy griduose, ypadiai dieguose, sojos pupose. Zymiai daug jy tomatuose
(pomidoruose).

Kita vitaminy rdsis labai naudinga dirgsniy liauky darbui ir narveliy kvépavimui. Tos rasies
yra griduose po sélena ir dieguose, toliau, morkose, léSukuose, bet ir bulvése bei tomatuose; yra
jos kiek ir obuoliuose bei kriausése.

A.

Ypaciai daug jy yra oranzose, citronose (citrinose) ir vynuogése.

Dar kita vitaminy rasis padaro tai, kad kiino naujéjimo byla lengviau gali vykti. Ty vitaminy
yra visose jaunose darzoveése ir tilose zolése, kurios laukuose auga, kaip pienés, riigstynés ir t.t.
Piene jy yra tik tada, kada karvés minta zole, kurioje jy daug yra.

Kad vaikai, pilno kiino biidami, yra isbale, negalingi, tada jiems reikia ty vitaminy.

Tokiems vaikams duokite raudony
buroky sulciy.

Valgomieji daiktai

Kadangi pirmoje eiléje patartina valgyti, kas i$ augmenijos pareina, Sicia pirmiau ir minimi
tokie valgomi daiktai, o tik toliau kiti.

1-

mieziai (gristiené, kruopos);

rugiai (stambis miltai);

kviediai (stambus miltai, smulkiejie tik retkarciais téra vartotini, kad ir lengviau
virskinami);

avizos (kruopos ir gruzdinti, bet tréksti griidai);

grikiai (kruopos);

ryziai (nelupti, nesveisti);

lésukai, Zirniai, pupos, sago, soja, turkiski kvieciai;

rieSutai (mazieji, didiejie, Silty krasty ir Zemés riesutai);
medus ir saldumas iS cukriniy buroky bei cukriniy nendriy, bet ne baltintas, ne
rafinuotas cukrus;

obuoliai, kriausés, slyvos, datulés, figos, abrikosos, ananos, bananos, citronos,
oranzos, korintai, serbentai, bruknés, rozinai (nebaltinti), Zemuogés, erskétuogés
(agrastai), vysnios, mélynés, avietés, vynuogés (bet tiktai tokios, kurios nelaistytos
vario vitrioliu);

- bulvés, valgomi kastonai, kremtropés, salierés, morkai, raudoni burokai (batviniai),

cukriniai burokai, raudoni ridikéliai, juodi ir balti ridikai, krienos, Spinatai, balti
kopustai (zZali valgytini), raudoni, virsinginiai, zalieji ir zydintieji kopustai, rabarbaro
stiebai, rlgstynés, zalios pupos, zali Zirniai, tomatos, agurkai, didieji agurkai,
salotos, jaunieji pieniy stiebai, kresés, builiai, baravykai, retgrybiai, kartieji
pelkinukai, saldieji grybai ir t.t.;

ozkos pienas, karvés pienas, pasukos, molkés, riiges pienas, kefyru raugintas pienas,
yogurtu raugintas pienas, grietiné, sviestas, varske ir sdris.



Taly valgomy daikty veikimas

Kiekvienas ty daikty turi savo ypatuma ir atitinkamai veikia. Yra tai jau labai seniai
zinoma. Tik miusy laiku to nebepaisoma. O sveikatai bity labai naudinga, jeigu Zmonés tai
daryty. Bet tuo tarpu ir Sicia apie tai rasysime tik trumpai.

Daug yra vartojamos citrony (citriny) sultys. Sako, jos savo astrumu naikinancios burnoje ir
visame kiine nuodingus diegus. Jos tirpdinancios inksty ir tulzies akmenis. Taip jau tirpdinancios
taukus ir tokiu bidu neleidziancios Zmogui tukti.

Bet tokiems, kurie turi maza kraujo, citrony sultys esancios zZalingos.

Mélynés jau senais laikais buvo vartojamos, kad viduriuojama. Jos kietina vidurius.

Panasiai veikiancios ir krlimuogés. Jos iSvaro diegus, kurie Zarny darba gadina.

Avietés, serbentai ir erskétuogés minkstina vidurius.

Juodieji serbentai pravaro kosulj ir daug reiskia prie kiaullige.

Pries ta pacia liga ir sauslige veikiancios ir bruknés.

Kriausés yra labai valgytinos, kada Zmogus maza turi kraujo, kada vaika uznikusi skrofulusa
ir rachitis.

Obuoliai neleidzia pasidaryti inksty ir tulzies akmenims.

Vysnios suteikia kraujui daugiau raudonumo ir palaiko kepeny bei inksty sveikata.

Slyvos ypaciai tinka valgyti tiems vaikams, kuriy kaulai silpni. Jos minkstina vidurius.

Jeib vaikai buty sveiky kauly ir danty, o motinoms dantys pasilikty sveikos, laukiancios
turéty valgyti parariesuty, mazyjy ir didziyjy riesuty, saldziy migdoly, brunnenkresiy, figy,
pieno, zaliy kopasty, Zemés riesuty, saloty. Miniau daug zaliy dalyky dél vitaminy!

Kvités turi daug natrio ir silicio. Jos pataiso surtigusj krauja.

Vynuogés naudingos tiems, kurie kraujo stoksta ir labai iSbale yra.

Svogiinai ir builiai privercia tadlas liaukas daugiau isduoti suléiy. Taip tada valgis geriau
virskinamas. Bet svoginy ir builiy naikina ir Zzalingus diegus zarnose.

Labai naudinga yra sriuba i$ Spinaty, saliery, builiy ir petrusky. Tokig sriubg Zmonés turéty
valgyti vietoje mésos sriubos, kuri neteikia né jokio maisto, bet daug nesvarumo.

Kad tilos Zolés, is kuriy uzpiltu karstu vandenimi sultys istraukiamos, pataiso sveikata,
seniau labai gerai buvo zinoma. Minésiu tik Zole rasakilé panelé (alchymilla vulgaris). Jos sultys
gertos tirpina inksty ir puslés akmenis.

Ridiky sultys, iSspaustos i$ zaliy ridiky ir gertos ilgesnj laika kas diena, tirpdina tulZies
akmenis.

Bet uzteks! ISmintingosios lietuvés senutés turbltt daugiau pazjs naudingy zoliy ir zinos,
kaip jos veikia.

Vaikams patariami valgiai

Tali vaikai nuo pat uzgimimo yra silpny kauly, o jy dantys labai nesveikos. Tiems jokiu
bilidu nereikéty duoti cukraus ir aplamai saldumyny. Jy materialas traukia virskinimo takais kalkj
is ktino: is kauly ir danty. Kalkio kiinui teikia Sie dalykai (tegu bus tali dar kartag menami):

medus, mieziai, rugiai, kvieciai, aviZos, ryziai;

slyvos, obuoliai, kriausés, datulés, figos, oranzos;

mélynés, zemuoges;

bulvés;

ozkos pienas, karvés pienas. Bet geriau be to pieno apsieiti. Vaikams tinka geriausiai pacios
motinos pienas. Jis turéty likties vyriausias vaiko maistas.

Labai saugoties reikia visokiy dirbtiny maisty, kaip, paveikslui, Nestles vaiky milty ir
panasiy dalyky. Jie zudo vaikus.

Ir nereikia duoti vaikams mésos ir kiausiniy pirm, kol jie nebus baige 7 metus.
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Svedy mokslininkas Ragnar Berg kartotinai aiSkina, kaip zalinga yra meésa ir kiauSiniai
maziems vaikams.

Aplamai sakant, svarbu yra, kad vaikai, kaip ir suaugusieji, maitintysi valgiais, kuriuose
daug vitaminy yra. Tuomet jie ne taip greitai susirgty ir ligos blty ne taip lengvai jveikiami.

Valgomi daiktai riebiems nuliesti

Visy pirma, rodos, reikéty zinoti, kas tokiems zmonéms valgyti netinka.

Netinka visokiy rdsiy sriubos. Stdyti reikéty taip mazai, kaip tik galima. Nereikia valgyti ir
riebiy padazy, sviesto, tauky, alyvy, saldumyny. Bet uzvis daugiausiai reikia vengti valgiy is
milty su kiausiniais.

Gydytojai misy laikais pataria riebiems kuo daugiau mésos valgyti, bet be jokiy riebumuy. IS
tikryjy, tada tokie zmonés nuliesta, kadangi mésa néra maistas.

Pasukas geriant, valgant nugriebta ir rigusj piena, Zzmogus tukti negali.

Daug tam padaro ir citrony sultys. Jos, taip sakant, tirpina visus taukus.

Valgytini jvairlis vaisiai: oranzos, mélynés ir avietés, bet be cukraus, ananos, bananos,
Zemuoges, vysnios, serbentai.

Galima valgyti dar agurky, krieny, rabarbaro stieby, tomaty, baltyjy kopusty, baltyjy
ridiky, morky.

Toliau valgytini ir Sie daiktai: duona, ragaisiai, kastanai, bet kiek galint sausai.

Nieko nereikéty gerti. Jeigu kas labai troksta, tada jam reikéty gerti valanda pries valgij
arba po valgio - po labai maza saika.

Valgomi daiktai liesiesiems ir silpniesiems

Aplamai tariant, tokiems Zmonéms naudingos riebios sriubos ir padazai, bulvés, pienas ir
kas iS pieno pataisoma, toliau, visokie augmenijos riebalai ir daug vaisiuy.
Tycia minétini Sie dalykai:
sviestas, palminas, alyvy sultys, riesutai, grastiené, ryziai, sago, kvieciai,
avizy kruopos, ruginiai miltai ir duonos, migdolai, didieji ir parariesutai, grietiné;
alyvos, medus, korintai, razinos, figos, datulés, bulvés, vynuogés (nelaistytos
vario vitriolu) cukriniai burokai;
krienos, salierés, slyvos, bananos, kriausés, vysnios;
zalios jaunos pupos, morkai, kohlrabi, pienés, ridikai, Spinatas, ananos,
erskétuogés, abrikosés, mélynés, avietés, rugstynés, agurkai, jvairls kopustai,
didieji agurkai, melonés, tomatos, svogiinai, oranzos, bruknés, spanguolés,
obuoliai.
Butinai reikia vengti cukraus.
Bet Zinotina, kad Zmogus ne todél liesas, kad per maza valgo baltymy, riebaly, milty ir
t.t., bet kad jie viduriy néra sunaudojami.

Todél vyriausias rupestis turéty bdti,
Kad valgiai gerai virskintysi.

Tam labai naudinga yra pavalgius uzdéti ant skilvio inda su karstu vandenimi ir palaikyti
valanda.
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Reumatikams ir kaullige sergantiems

Tokiems Zmonéms pirmiau pastebétina, kas pasakyta apie tai, kaip apskritai sveikata
palaikoma.

Toliau reikéty zinoti, ko nieku blidu nevalgytina arba gertina, bitent: visokiy rsiy mésa,
ypaciai kepenos ir bluznés, zuvis, sparnuociai, kiausiniai, ir kas i$ jy padaroma, zirniai, pupos,
léSiukai, zemés riesutai, mésos sriuba, mésos ekstraktas, alkoholas, tija, kava. Minimy dalyky
turéty saugoties ir visi karsciai sergantieji.

Daznai valgomi, bet labai Zalingi daiktai

Minéti cia reikia pirma géralus ir apskritai drégme. Kurs daugiau skysCiy uzima, atrodo
daznai storesnis, bet jis yra tik paburkes ir i$ tikryju nesveikas. Nezinéliai berods tiki, toks tai
esas gerai mites. O lengva suprasti, kad daug drégmeés turéti kinui zalinga.

Teisybé, drégmé is kiino gali iSplauti, kas jj nuodija, bet ji kiing ir iSmirkina, ir i$ jo sunkia,
kas jam reikalinga, butent visokias mineralines druskas. Ir taip griauja kiino sveikata.

Kurio kiine maza drégmeés yra, to sveikata todél daug geresné negu kito. Jo raumenys jau
daug tampresni. Jis yra, taip sakant, angus. Kurio kunas drégmés primirkes, tas jau puvimui
skirtas. Visi zinome, kad slapias dalykas piva, sausasis islieka.

Kurs daug geria, tas ne vien atrodo daznai istizes, bet paprastai greitai pailsta, yra sudirges
(silpny dirgsniy), Upingas ir visokioms ligoms prieinamas.

Todél kunui drégmés duokime
kuo maziau!

Bet kad Zmogus troksta! O ¢ia ir visas kiino papliidimo slépinys. Zmogus turi gerti, jeib ne
per greitai sugritity, kadangi valgo, kas yra zalinga.

Druska, dirbtini saldumai
zadina troskulj.

Visi Sie dalykai, o ypaciai druska, j kiing pateke, tirpsta, o tam suvartojama drégmés. Jie
jos traukia i$ kiino, iS jo nerveliy. O tie sunyksta, neturédami drégmés. Todél jie rékia papildo. Ir
Zmogus geria, turi gerti. Geria vandens, alaus, degtinés, vyno. Ir netrukus kiinas yra primirkes ty
géraly, kurie tada i$ kiino plauja gyvenimui bitinai reikalingus materialus, ir kiinas vél rékia.
Reikalauja druskos, sidytos mésos dalykuy, saldumy ir t.t. Zmogus ty valgo ir vél turi daugiau
gerti. Ir taip sukasi Zuvimo ratas. Zmogus patsai galuojasi. O lengvai galéty apsisaugoti.

Norédami nusipratinti nuo daug gérimo
nevalgykim stipriai sudyty valgiy!

Tdlos ligos greiciau praeina, kad Zmogus maza arba geriau nieko negeria. Nieko negerkime,
tai slogos netrukus dings.

Nedaug geriant, SirdZiai netenka tiek daug kraujo pladyti lig odos ir i plaucius. O silpnai
Sirdziai tai labai svarbu. Ji gal greiCiau atsigauti. Bet ir inkstams negalinéjant, yra gera jiems
uzduoti kuo maziau darbo. Kuo daugiau Zmogus geria, tuo daugiau inkstai turi iSkosti. IS visy ty
aiskinimy pasidaro Si iSvada:

Kuo maziau drégmés kiine,
tuo jis bus sveikesnis.
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Kad cukrus is kiino paima kalkj ir tuo kaulus griauja, jau buvo sakyta. Ir jau zinome, koks
zalingas yra didis baltymy saikas. Bet svarbu tai turéti atmintyje.

Néra valgytini tie daiktai, j kuriuos jdéta salicilo rigsties. Taipo jau nevartotini dziovintieji
Kalifornijos vaisiai. Jie apnuodyti sulfuro garais. Labai zalingos yra darzovés i$ darzy, kurie tresti
yra srutomis ir iSmatomis i$ iSeinamuyjy viety. Verdami kopustai tada tiesiog dvokia.

Visumet reikia saugoties augmeny (javy, darzoviy, vaisiy), kurie auge per daug trasiose
dirvose.

Lietuvoje tuo tarpu visi augmenys, vaisiai, darzovés ir t.t. skanesni negu kitur, kadangi ne
tiek tresti. Bet, rodos, netrukus ,kultiira” ta geruma nuodugniai pataisys.

Mésa ir kiausiniai taly Zmoniy mielai valgomi. Bet nepatartina jy valgyti. Jie yra taly ligy
priezastis. Mésoje néra nei milty, nei saldumy, nei mineraliniy drusky ir nei vitaminy. IS mésos
néra jégos, kad ir tvirtina tai dar tili net mokslo Zmonés.

Paprasciausias jrodymas, kad maistas zalingas, yra viduriy papatimas ir gary pasidarymas.
ISmatos tada ir bjauriai dvokia. Sveikai mintant, to viso néra.

Bet labai svarbu yra dar karta jsikalti, kad

vaikams nereikéty duoti kiausiniy,
kol jiems néra 7 metuy.

Kiausiniuose yra elementas, kuris labai smarkiai veikia gimties liaukas. Kurie, kidikiais
blidami, valgé daug kiausiniy, suauge savo jégas eikvoja verciami savo gimties liauky. Todél
primygtinai jspéju tévus, kad neduoty savo vaikams kiausiniy. Neklausykite ty, kurie jums
pataria jy duoti! Jie yra nezinéliai.

Valgiy paskirstymas ir priruosimas

Pradédami apie tai rasyti, norétume viena sakinj kiekvienam skaitytojui i atmintj kalte
jkalti.

Kiekvienas daiktas, kurs ir Zalias yra
skanus, turéty zalias ir bat valgomas.

Nemanykime, kad Saltais laikais reikia Silty valgiy! Kiti sako, kad tada ypaciai daug riebaly
reikia. Zinokime, kad neSildo patys valgiai, bet gyvybés darbas, virskinimo byla, kuriai vitaminy
reikia. Zinoma, kad susales Zmogus gers $ilta gérala, jis greit susils, bet nebus tai ilgam, geriau
susildyti valgij valgant.

Visi zali valgiai, jeigu jie tik vitaminy
turés, yra valgytini ir ziema.

Tik nepriprate prie zaliy dalyky, turime pratinties i§ lengvo. Siaip kiinas gali susigadinti ir
sunku bty jj pataisyti.

Vis délto virti valgiai néra tiek
verti kaip nevirti.

Virti javai berods lengviau virskinasi, bet jy vitaminai neturéty bt sunaikinami. Duona
todél kepama dalyka suprantanciyjy ne per didziu karsciu, bet ilgiau. Kuo daugiau plutos, tuo
geresné duona.

Bulves nereikéty virti vandenyje, kurs
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daznai nusunkiamas ir iSpilamas, bet gare.

Uzkaitus vandens puode, reikia j jj jleisti rétj su gerai nuplautomis bulvémis, jeigu norime -
ir nuskustomis, ir tada jas gare virti. Nedaug ilgiau trunka, kaip kad jos jdétos yra. Galima ir tam
tikry puody pirkties.

Vandenyje verdamos bulvés netenka savo maistingumo. Gare verdamos jj palaiko. Todél
taip virtos bulvés yra nepalyginamai skanesnes.

Darzovés, kurios nevalgomos zalios
turéty bati Sutinamos,

o tai jy paciy drégméje uzdarytos. Jokiu bldu nereikia jy virti vandenyje ir jo joms
pripilti. Su garu isgaruoja ir jy maistingumas. Darzovéms sSutinti tinka geriausiai akmeniniai arba
geleziniai palevuoti puodai. Bet vienas ir antras turi bti tvirtai uzdengiamas.

Labai svarbu zinot, kad sveikatai didziausiai kenkia karstieji valgiai. Niekuomet Zmogus
neturéty jy ryti. Pirma reikia leisti jiems nors kiek atausti. Kaip su valgiais, tai yra ir su géralais.
Toli ne tiek kenkia salti valgiai ir géralai kaip karsti. Bet leda valgyti vis délto labai Zalinga.

Nevalgykime ir negerkime karsty
valgiy ir géraly!

Valgiy eiléje reikéty pirmiau vis tai valgyti, kas lengviau suvirskinama. Tokie yra beveik visi
zalieji valgomi daiktai: vaisiai, darzoveés ir sriubos.

Sunkiau susivirskinancius valgius reikéty valgyt po lengvesniyjy. Sunkesnieji valgiai ilgiau
pasilieka virskinimo induose: skilvyje ir t.t. Lengvesniejie, ant juy pasilikdami, gali lengvai
virskinima trikinti.

Sunkiai suvirskinami valgiai daznai padaro kietus vidurius. O iS to iSeina tilos negalés.

Drégmeés berods greiciau leidziasi Zemyn. Tik jy nereikia tam, kurs vaisiais, darzovémis ir
griidy valgiais minta. Zinoma, kuomet Zmogus prakaituoja, jis daugiau ir turi drégmeés suvartoti.
Tada geriau valanda pries valgj saikiai gerti tyro vandens ir kitos sveikatai tinkamos drégmés. Ja
ktnas greit susulpia. Ir néra tada pagrindo bijot, kad vandenimi skilvio sultys buty per daug
praskiedziamos.

Toliau pastebétina, kad niekuomet

nereikéty maisyti pieno su kiausiniais.

Kine iS jy pasidaro junginiai, kurie nevirsta kiino maistu ir tik apgaulingu budu sukelia
sotumo jausma.
Geras sudéjimas yra vaisiai ir javy valgiai, ir pienas, grietiné. Bet

(zalius) vaisius su zaliomis darzovémis
nereikéty maisyti.

Jeigu jau norima taip valgyti, nereikéty j darZoves druskos déti. Tali gali viska maisyti, bet,
ar tai sveikatai tinka, abejotina. Vaisiy maiSymas su darZovémis, rodos, padaro viduriuose
chemeés byla, kuri neduoda kinui tinkamo maisto.

Darzoveés gali but valgomos su bulvémis, zirniais, léSukais, pupomis ir visokiais gridais. Bet
bruknés dar siek tiek tinka ir su darzovémis, bulvémis.

Kurio kraujas greit tirStéja - rigsta, o tai matyt iS puskuotos odos, tas turi valgyt kuo
maziau baltymuy, zirniy, pupuy, léSuky, bet valgyt daug darzoviy, bet Zaliy: saloty, buroku,
morky, Spinaty ir t.t.

Kurs negali valgyti Zaliy supjaustyty arba sutrinty (tarkuoty) buroky, Spinaty, turéty jy
sultis gerti, jeigu kraujas tirstas, nesvarus, apriges ir oda puskuota.

Labai svarbu zinoti dar ir tai, kad
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visai netinka visa eilé jvairiy
valgiy viena po kito valgyti.

Kiekvienas valgis zadina skilvyje savo suvirskinimui tinkamas sultis. Todél didis valgiy
jvairumas skilvj silpnina. Bet mazas jvairumas naudingas.

Todeél darkart: nevalgykime po viens
kito daug jvairiy valgiy!

Kaip valgyti reikia

Daug cia pasakytina. Juk Zmoniy daugis nemoka valgyti. Ir kenkia savo sveikatai. Pirmutinis
patarimas, rodos, bus Sis:

Nevalgykime greitai!

Sako berods priezodis: kurs greitai valgo, greitai ir dirba. O tai teisybé. Bet ta greituma
sukelia troskimas-geidulys. Jausmy gyvata tokiam zmogui daug reiskia. Bet sveikatai greitas
valgymas zalingas. Ir nepridera zmogui ryti, kaip daro plésriis gyvuliai. Reikia valdyti - sulaikyti
savo godq. Staigiai rytas valgis néra burnoje uztenkamai sukramtytas ir seiliy primirkytas ir todél
sunkiai virskinasi.

Kramtykime valgomus daiktus, ypaciai
sunkesniuosius, kol néra visiskai sutirpe
burnoje, ir tada juo nurykime!

Visi patarimai, kaip ir ka reikia valgyti, toli nereiskia sveikatai, kiek Sitasis.
Valgiui nuryti laikas tada, kada jis burnoje visai minkstas ir likes be skonio. Valgio
skanumas yra labai svarbus mitimo dalykas.

Ligonis gali gyventi ilgoka laika, jokio
valgio nenurydamas, jij tik taip ilgai
kramtydamas, kol jame nebelieka
jokio skonio.

Kada valgis yra gerai sukramtytas, ligonis gali ji i$ burnos iSimti. Tik jis turi bt i$ to
traukes visa skanuma. Zinoma, ir valgomas materialas daug reiskia. Bet kurs jo negali nuryti, tas
gali tenkinties skanumu.

Kurs valgj gerai sukramto, tam ir valgyti tiek daug néra reikalinga. Kurie valgj tik ryja, tie
ne vien savo sveikata gadina, bet ir masta eikvoja.

Berods bus sunku tam mazu tenkinties, kurs paprates daug suvalgyti. Bet, gerai
kramtydamas, savaime tai iSmoks.

Zmonés gali sveiki ir driiti bati
valgydami mazdaug trecia dalj to,
ka daugis dabar priprates valgyti.

Berods reikéty valgius gerai parinkti.

Geras valgio sukramtymas ir yra labai svarbus valgio tinkamumui istirti. Netinkamas valgis,
ilgai kramtomas, pasidaro nepriimtinas. Prasoma tai pamégint! Imkime tik gabala mésos arba
kiausinj ir kramtykime! Geras valgomas daiktas ir tada dar norimas, kad jau visas skanumas is jo
kramtant iSimtas.
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Ilgai kramtant valgij, galima ir atprasti nuo rukymo ir alkoholio gérimo.

Kurs gerai kramtydamas valgo, praranda
nora rukyti ir girtauti.

Labai svarbu dar Zinoti, kad visais atvejais
néra gera daznai valgyti.

Kur jau butinai to reikia, tiktai gydytojas gali pasakyti.

Kaip jau zinome, valgiai guli kartais tdlas valandas skilvyje. Jeigu valgome, kol pirmiau
valgytas dar jame yra, naujasis tik trukdo virskinimo byla. Naujasis valgis ir negali bati kaip
reikiant sulciy prisunkiamas. O kad skilvis ir jau blty tuscias, jam reikalinga ilsieties ir naujai
kaupti jégas, batent virskinimo sultis.

Bent trys valandos turéty praeiti po lengvy valgiy, kol nevalgom iS naujo. O po sunkiy
valgiy - daug ilgiau. Skilviui tada ypaciai reikia poilsio.

Geriausia yra valgyti per diena
tik tris kartus.

Bet yra Zmoniy, kurie valgo tik du kartu, o retasis ir tik viena karta. O jie labai sveiki ir
drati.

Pagaliau pastebima ir dar viena didé nuodémé. Zmonés daznai valgo, nieko nemastydami
apie tai, ka daro, gal tuo tarpu skaitydami arba net kalbédami.

Valgant reikia butinai vien apie
tai mastyti, koks skanus valgis yra
ir kaip gerai kramtomas.

Todél valgant ir nereikéty kalbéti. Bet ir tylint ne apie kita ka mastyti.

Zmogus valgo, kad valgis ji maitinty. Bet apie
tai jis valgydamas ir turéty vien mastyti.

Kaip reikalingqgjj valgj pasirinkti

Seniau mokslininkai tikéjo, Zmogus (!) esas krosnis, kurs turi bt kiirenamas. Siandien jie
tai jau geriau zino. Ir jy atsiklausyti galima su didesniu pasitikéjimu. Vis délto labai sunku
pasakyti, kas kiekvienam zmogui reikalinga, jeigu jis buty sveikai mites.

Kiekvienas Zmogus minta skirtingu
savo budu.

Todél reikéty istirti kiekvieno zmogaus kiino ypatuma ir jo mitimo bisena, norint jam
patart, ka jis valgyti turi, ar net jam valgj parinkti. O tokiam uzdaviniui spresti biity reikalingas
visas labai Sviesus mokslininky barys.

Bet galima daug lengviau pasirinkti tinkamiausiajj valgi.

Reikia atsiklausti ktino proto instinkto.

Tiktai jisai gali reikalingiausia valgj pasirinkti. Zmogaus mastymas ir protas nedaug ¢ia

padarys gero. Bet kiino protas neturéty biti Zudomas. O tai zmonés labai daznai daro.
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Jau vaikams brukama viso ko, kas gadina ragavimo dirgsnis. Jiems duodami visokie
»skanumynai” ir géralai, visokie nuodai ir niekai. PradZioje vaikai dar prieSinasi, bet motinos, o
ypaciai senutés, kemsa vaikams, o jie pripranta. Esg net gydytojai patare. O tada vaikai jau ir
patys nori to, kas Zzudo jy kano protg ir sveikata. Suaugusieji $j nelemta darba baigia tabaku ir
alkoholio géralais.

Kdno prota galima gaivinti vengiant visy ty nuody ir nuodugniai kramtant valgomus daiktus.
Bet reikia ir pratinties

Valgomojo daikto kvapa uzuosti ir jo
skonj paragauti.

Tada kiinas, kad ir negreitai, iSmoksta atskirti tai, kas jam tinka ir netinka. Ir pagaliau jis
numano smulkiausiajj kvapa ir skonj. Tuomet zmogui tereikia kiino atsiklausyti.

Pirma reikia bandyti nujégti, kurs
daiktas dabar kunui buty skaniausias

Pastebékime! Nereikia klausti, kurs valgis. Svarbus cCia vien maisto materialas: duona,
kruopos, obuoliai, riesutai ir t.t. Sveikas kiinas tuojau pareiskia, kas jam baty malonu. Ir prie to
pasilieka tarsi bestovis. Bet kad valgomas dalykas parinktas, reikia pazidréti, ar jis ir atrodo
priimtinas. Toliau,

reikia valgoma dalykas pauostyti,

ir pagaliau ragauti. Taip iSmégintas valgis bus tikrai naudingas kiino mitimui. Joks
mokslininkas negalés geriau surasti tinkamo valgio. Kino protas tam yra daug tinkamesnis ir
smaigesnis.

Tik jis neturi buti Zudytas, kaip jau Zinome, ir neturi biti pakrikes. Toks jis yra, kada
Zmogus serga. Tada ligonis viso ko noréty, o tik nieko nevalgo. Jam viso ko duoti arba net kimsti,
jraginti yra visiskai netikslu.

Ligoje kinas turi pilnai darbo su tuo, kas jam kenkia. Jam dar uzkrauti virskinima yra
nezinéliy veiksmas. Reikia mokyties i$ gyvuliy. Sirgdami jie nieko neéda. Po keliy dieny jie iesko
maisto ir pasveiksta. Taip turéty ir Zmonés pasielgti.

Be valgio praleisti vieng antra dieng
yra daznai geriausia gydysena.

O kiinas to kaip tik nori. Zmogus turéty toks protingas biti ir kiinui duoti ramybés. Tada
sveikata savaime grizta ir kiinas nori valgyti.

Zmogiskesnés maitysenos jpratimo Zingsniai

Reikéty atsiminti, kas yra Sio rasto tikslas. Antrastis tai pasako. Ir vien i tai atsizidrint,
duodami patarimai. Jeigu Zmogus sena maitysena bty sveikas, liktysi jaunas ir bity grazus
zmoniskas, nieko nepasakytume. Tegul kiekvienas valgo, kaip lig Siol valges. Bet tada ir Sis rastas
bty be tikslo. O jis labai yra reikalingas.

Zmonés nesimaitina zmoniskai!
Tik pamanykime! PauksStis dazniausiai lesa gridus. Voveré kramto visokius kanduolius.

BeZdzioné grauzia vaisius. Vilkas ryja mésa. Kiaulé éda visa ka. O taip daro ir tali Zmonés. Ar
numanome, ka tai reiskia?
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Reikia maitinties Zzmoniskai!

Bet iS karto kita ka valgyti negu jprasta néra visiems galima. Tali pasilpty arba net susirgty.
Ypaciai tada, kad, valge visa ko, zygiu pradéty valgyti vien vaisiy, bldami dar net juodo darbo
zmonémis. Reikéty, taip sakant, jaugti j naujg maitysena.

Tam, rodos, bus geriausia, kad zZmonés zingsnis po zingsnio zengty tolyn. Bet ne visi
zmonés gali tuo keliu eiti. Menko Zmoniskumo Zmonés maitinasi ir dvésena. Kurie gyvena
geiduliy aistry gyvenima, negalés mesti mésa ir visokius erzinancius gardumynus. Tiktai
protavimo zmonés galés greiciau priprasti prie valgiy iS augmeny. O kilnios dvasios Zzmonés vis
tiek - ar jie vyriausiai rankomis dirba arba mintis kuria - galés maitinties vien Svariu sveiku
maistu.

1. Pirmas Zygis reikalus mazinti mésos saika ir valgyti daugiau darzoviy bei vaisiy ir is
grudy milty ir pieno gamintus valgius.

Vietoje kas diena mésa valgius, rasi uzteks kas antra, toliau, kas trecig diena jos valgyti.
Tada gal Zmogus tenkinsis gaves mésos tik viena karta per savaite.

2. Toliau Zmogus nueis, kad jis visai nebevalgys mésos, o tenkinsis kiausSiniais ir tuo,
kas iS pieno gaminama, o Siaip valgys vien, kas i$ augmenijos pareina.

Bet reiks pastebéti, kad nereikia daugiau valgyti negu seniau, bet veikiau dar maziau. Tik
valgiai turi gerai but priruoSiami ir gerai kramtomi.

3. Tada zmogus galés gyventi ir be kiausiniy, be pieno, vien tuo, ka augmenija atnesa.
Riesutai turés atstovauti pieno dalykams. Duona, iS stambiy milty gerai kepta, bus
geriausias jo valgis.

Bet kad jau pirmiems Zzingsniams daug reiks, kokie tie Zmonés yra, kurie nori nauja
maitysena gyventi, tai dabar atsisvers, ar jie links dvasios, ar geiduliy ir kiino pusén. Bet reiks
tada rapinties visokiais valgiais. Zmonés, kurie norés ,vegetariskai” maitinties, turés pasistengti
visokiy gardziy valgiy pagaminti.

4. Ketvirta zingsnj zengiant, bus svarbu mazinti milty valgius ir tenkinties kitais, bitent
darzovémis, riesutais, vaisiais, uogomis.

Tali tada manys, kad reikia daug valgyti. Bet néra taip. Kuo daugiau Zzmogus maitinsis gyvu
zaliu maistu, tuo maziau jam reikés.

5. Toliau nuéjes Zzmogus gyvens be anksciu, grudy: zirniy, pupu, be smulkiyjy miltuy,
valgys aplamai mazai griidy valgiy, dar kiek bulviy, bet labiausiai - Zalias darzoves,
riesutus, vaisius, uogas.

Grady miltai sunkiau susivirskina kaip bulvés. Todél taliems veikiau jas reiks valgyti. IS
grudy tiks dar sutréksti ir gruzdinti kvieciai ir gal dar aviZos. Ir duona is stambiy kvieciy milty.

6. Valgius kai kurj laika, kaip minéta, galima maitinties visai Zaliais valgiais. Bus tai
riesutai, darzovés, vaisiai.

Ir is ty galima visokiy skaniy valgiy susitaisyti. Tik nereikéty per daug viso ko sumaisyti.

7. Pagaliau Zmogus galés maitinties vien saldziais vaisiais ir riesutais.

Bet nereikéty jau i$ pat pradzios siekti Sios maitysenos. Visiems minétiems laipsniams lipti
reikéty imties nors 7 mety laika.

Mety laikai ir mitimas

Gyvenimas eina su laiku. Koks laikas, toks ir gyvenimas. Jam palaikyti laikas atnesa, kas
gyvenimui reikalinga.

Gyvybé prasilauzia augmenijoje.

Todél augmenija ir suteikia gyvenimui pagrinda, gyviams ir Zmonéms teikia maista. Ir jis
tinkamiausias tam laikui, kurj augmenija ji atnesa.
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Kuno gyvenimas palaikomas
zmoniskosios dvasios-sielos,
bet is aplinkos - augmenijos.

Ir imdami maistg i$ augmenijos, turime i tai atsizitréti.
Rudenj augmenija Zmogui visa ko teikia.

Cia lengva bus pasirinkti, kas tinkama. Tik nereikéty tas dovanas darkyti ugnimi. Darzoves,
vaisiai skaniausi, kaip juos duoda gamta. Ir tada pasivalgykime!

Ziemai tali dalykai gali bati priruosiami.

2alieji vaisiai ypaciai obuoliai, turi biti sudedami, kad neslégty vienas kito, tokioj vietoj,
kur maza, bet vienodos Silumos yra. Slyvas reiks dZiovinti. Bet jas reikia taip ir valgyti, nors jos ir
virtos dar skanios. Tilos darZovés laikosi per ziema. Morkai smiltyje gerai islieka. Saldis kopUstai
sausoj vietoj taip jau ilgai laikosi. Rauginti reikia juos tik jy sultyse be jokio raugo arba Siaip
rugsties. Juos galima valgyti zalius. Bet sutinti ant lengvos ugnies jie taipo jau gardas ir
maistingi. Bet dvasios gyvenimo zmonéms jie tik dél atmainos patartini.

Pavasarij reiks pazvelgti j sprogstantj zaluma.

Tada visokie lapai ir sprogai tinka su léSukais ir t.t. Senosios bulvés pavasaryje tik
menkesnio jautrumo zmonéms tinka. Kurie mégsta dar valgyti kiausiniy, tiems Siuo laiku bus
geriausia jy valgyti. Bet ir pienas, ir kas iS jo padaroma, karvéms jau ilgesnij laika ganykloj esant,
maistui labai tinkama, sveikatai labai naudinga.

Vasarg prieina visokios uogos ir
ankstyvieji vaisiai bei darzoveés.

Jais tad ir naudokimés! Svarbiausia, kad suprastume, juk

kiekvienu mety laiku reikia labiausiai
tai valgyti, kas tada gamtos teikiama.

Keli patariami valgiai

sveikatai naudinga. Bet ne visiems Zmonéms su raugu arba su mielémis kepta duona tinka.
Jautriam kiinui yra geresné be raugo ir be mieliy, i$ stambiy malty kvieciy keptoji. Stai kaip
kepama tokia

duona!

Mazai duonutei uztenka 2 kg milty. Vakare jmaiSoma. Atvirinus 1 ltr. vandens, jis
uzpilamas ant 100 gr sviesto arba alyvy sulciy (aliejaus), ant 2 Sauksty medaus (arba saldziy
buroky suléiy) ir maza druskos. Visam sutirpus ir kiek praausus, j tai miltai jmaiSomi ir viskas
Siltai pastatoma. Antra ryta tesla minkoma ir po valandos kepama lengvu karsciu 4 valandas su
virSum. | krosnj jstatomas dar ir puodeliukas su vendenimi. Garai, kurie tada pasidaro, neleidzia
duonai juodai apdegti.

Sio veikalo rasytojas per 400 dieny suvalgo duonos i§ 1 centnerio kvieciy, tos duonos
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duodamas ir kitiems, o retai tevalgydamas dar kitokios.
Kepsneliai pataisomi Sitaip

Imama virty ryziy arba lésSuky, arba avizy ar mieziy kruopy ir nevirty sutarkuoty buroky
arba sietiniy su svogiinais ir krienomis ir kiausiniy bei smulkiy milty: gerai sumaisius, padaromi
valgomo sauksto didumo kepsneliai ir verdanciame svieste arba kitame riebale kepami, kol néra
visai rudi. Valgomi su bulvémis. Labai gerai pritinka zali salotai.

Keptos salierées

Taipo jau labai mégiamos. Salieré i ratelius supjaustoma, kurie jvoliojami j tesla, suplakta
is kiausSiniy bei milty ir kepami labai palengva verdanciame riebale.

Tokiu jau budu galima kepti ir sietinius. Valgomi su bulvémis.

Kiausiniené su tomatomis

ISémus diega, kiausiniai suplakami, j tai jpiaustomos tomatos su svoginais ir kiek sutinami
verdanciame riebale.

Su kiausiniais visumet reikéty valgyti zalumynuy: saloty, kopasty ir t.t. - Ir su Zievéje gare
virtomis bulvémis zalieji salotai, kopustai ir t.t. skanu valgyti.

Ryziy tyré (kose) su tomatomis

Ryzius reikia imti nebalintus ir virti vandenyje be pieno. Tomatas, morkus ir svogiinus, ne
per daug riebalo émus, vienus tirstai susutinus, déti j platy dubeni: karta ryziy, tai vél karta Sity
tomaty. Sudyti reikia tik labai mazai. Yra tai geras ir gardus valgis.

Raudony buroky valgis

Suruosiamas taip. Gerai nuvalyti burokai nulupami, sudrozinéjami j smulkias drozles arba
sutarkuojami. Tad, ant jy uzpilama alyvy sulciy, taipo jau kiek citrony sulciy, pridedama dar
svoginy, ir krieny, mazumytj druskos ir tad zali su bulvémis valgomi.

Spinaty valgis

Sutaisomas iS zaliy Spinaty lapeliy, kurie smulkiai sukapojami su svoginais ir miltais,
sutinami riebale.

Valgoma su bulvémis. Bet Spinatai gali bt valgomi ir zali, nesutinti, tokiu pat btdu, tik be
milty pataisyti.

Zali, rauginti kopustai

Ziema galima su alyvy sultimis (ir grietine, kuriam tai be viduriy patimo galima), su
lésukais, zirniais ar grustiene valgyti. Tik reikia gerai kramtyti ir tenkinties mazu saiku.

Cukriniy buroky sultys

Rudenj isspaustos ir lengvu ilgu virimu tirstintos, labai tinka valgyti su grikiy tyre (kose),
bet tinka ir saldinimui Sutintiems kopUstams.

DZiovintos slyvos

Skanios virtos su tirsta gristiene arba ir aviziene bei kilkiais.
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Vaisiene,

Virta i$ dziovinty obuoliy, kriausiy ir slyvy ne per tirstai, su kilkiais yra skanus ir pilnai
maistingas valgis. Kam tinka, gali saldzios grietinés priplakti.

Barsciy sriuba

yra Lietuvoj zinomas valgis ir tikrai geras. Tik reikéty ja virti su riigscia grietine ir citrony
sultimis, ne su rtgpyve (uksusu). Ji valgytina su duona.

Darzoviy sriuba

Yra verdama ant labai lengvos ugnies, sudéjus visokiy zaliy darzoviy, jvairiy kopusty,
smulkiai sudrozinéty svogiiny, kohlrabiy, morky ir taip toliau, priplakus smulkiy kvietiniy, svieste
pasutinty milty. Pagardinimui galima pridéti ir petrusky, mazuma krieny arba kito ko, kaip kurs
mieliau mégsta. Druskos nedaug. Tinka su ja valgyti skyrium virtas bulves.

Ridiky,

Smulkiai sudrozinéjus, mazuma apsudzius ir tarp dviejy léksciy gerai sumusus, saldzios
grietinés uzpylus, galima su bulvémis skaniai valgyti. Bet reikia gerai kramtyti!

Duona su sviestu tepta, varské ir svogunai

yra labai naudingas valgis tam, kurs dar daug baltymo reikalauja. Minéta sudétis lengvina
virskinima. Zalieji svogunai skilvyje ir viduriuose suzadina tinkamasias sultis.

PavyzdZiai vienai dienai valgyti

Kiek galint reikéty rytmediais valgyti vaisiy su duona. Pietums - visokiy Zzaliy darZoviy,
vakarienei - kg nors ir virto.

Rytmedciais

Rudenij tiks valgyt keli riesutai, 1 obuolys, 2 kriausés, riekelé duonos su sviestu.

Ziema, jeigu zaliy vaisiy yra, ta patj. Jeigu néra, valgysime rieSuty ir dziovinty slyvy su
aviziene (tyre) ir riekele duonos su sviestu. Skanu valgyti ir riesuty, datuliy, figy ir duonos
riekele su sviestu.

Pavasari tiks riesutai, figos ir duonos riekelé su sviestu.

Toliau imsimés visokiy zaliy naujybiy. Svarbios Siam laikui kresés, pienés, dilgélés, jauni
sravzoliy lapeliai.

Pagaliau uogos (zemuogés), erskétuogés ir t.t. su pienu ar grietine ir duonos riekele.

Vasara labai naudinga valgyt mélyniy, serbenty, kriamuogiy ir kity uoguy, taipgi su pienu,
grietine ir duona.

Pietums
Rudenj valgytini riesutai, toliau, darzovés su bulvémis ar visokiomis tyrémis arba
kepsneliais ir t.t., varské ir melonés gabalélis.

Ziema bus rieduty, buroky, bulviy ir gridy valgiy. O po viso gal keli datuliai arba brukniy.
Pavasarj galima i$ sprogstanciy zalumy virti sriuba ir ja valgyti su visokiomis tyrémis, duona
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arba bulvémis.
Vasarg valgytinos visokios darzovés ir bulveés.

Vakarienei

Rudenj tikty tirstoka gridy sriuba su vaisiais.

Ziema - tréksti kvieciai su vaisiy sultimis ir grietine arba darzoviy sriuba su duona. Jeigu
sriuboj ir bulviy yra, tai duonos nereikia.

Pavasarj ir vasarg valgysime pradzioj gal kokia grikiy tyre su sirupu arba, toliau, uogy su
grietine, arba panasiy lengvai suvirskinamy dalyky su duonos riekele ir t.t.

Pagaliau patariame kiekvienam pasistengti parinkti sau tinkamus valgius sekant paduotus
pavyzdzius.
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