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2009 m. birZelio mén. Zurnale ,,Journal of the American Dietetic Association® (,,Amerikos
dietologijos asociacijos Zurnalas‘) pristato savo pagrinding pozicija d¢l vegetarinés mitybos,
iskaitant veganing mityba:

,» Amerikos dietologijos asociacijos poZiiiriu, gerai subalansuota vegetariné mitybos forma, iskaitant pilnai
vegetariskas arba veganiskas mitybos formas, yra sveika, teisinga pagal fiziologini mitybos poreikj, bei
turinti sveikatai teigiamy privalumy tam tikry ligy prevencijai ir gydymui. Gerai subalansuota vegetariska
mityba yra sveika ir tinkama visiems Zmonéms ir visuose gyvenimo etapuose, jskaitant néscigsias,
maitinancias kudikius moteris, kiidikius, vaikus, paauglius ir sportininkus.

,, Vegetarai pasizymi maZesniu kiino svorio indeksu ir maZesniu véZiniy susirgimy procentu. Vegetarinés
mitybos formose yra maZiau prisotinty riebaliniy riigsciy ir cholesterolio, ir daugiau balastiniy medZiagy,
magnio, kalio, vitamino C, vitamino E, folio rugsties, karotinoidy, flavonoidy, ir kity antriniy augaliniy
medZiagy. Si maistiniy medziagy jvairové galéty biti naudinga ty sveikatai, kurie vykdo jvairiapuse ir
subalansuotq vegetarine mitybos formaq. “

Veganinés mitybos eksperto dr. M.Klaper knyga ,,Veganinés mitybos patarimai mamoms ir
vaikams* pateikia iSsamius patarimus, kaip sveikai ir subalansuotai veganiskai maitintis
nésciosioms, maitinancioms kiidikius motinoms ir vaikams. Autorius akcentuoja gyvuliniy riebaly
ir baltymy, esanciy mesoje, kiauSiniuose ir pieno produktuose, Zala Zmogaus organizmui, ir vadina
juos ,,pagrindiniais ligy sukél¢jais®. Todél knygoje detaliai apraSomos visos augalinés kilmés



maistingos medziagos ir vitaminai, reikalingos sveikai subalansuotai Zmogaus veganinei mitybai,
pilnai pakeiciancios gyvulinius produktus.

1.skyrius

MITYBOS PERSPEKTYVOS

Paskutiniais metais mitybos klausimo reikSmée labai padidéjo. Faktas: kelios minutés po to kai mes
kazka suvalgéme, kiekviena miisy organizmo lastel¢ — jskaitant smegenis, raumenis, liaukas ir oda-
yra itakojami. Nors §is ,,paskutinis valgymas* gali biiti toks maZas, jis itakoja kiekvieno organo
funkciju pajégumo pasikeitimus. Raumeny itempimas arterijos sienelése, gyvybiskai svarbiy
hormony kiekis, mineraliniy medZiagy reguliacija inkstuose ir tiikstantis kity smulkiy, bet svarbiy
funkcijy yra manipuliuojami kiekvieno maisto produkto, kurj mes suvartojame. Sie baltymai ir kitos
substancijos tampa praktiskai audiniais, tampa vientisi Su mumis.

Jeigu moteris laukiasi, Sie maisto produktai ir kazkurios galimos cheminés kenksmingos medZiagos,
kurios gali slypéti maisto produktuose, tampa vientisi su kudikiu. Jumyse augantis vaikas yra
sudarytas i$ viso maisto, kurj jis yra suvalges, ir tampa suaugusiu, kuris sudarytas i§ maisto, kuri jis
vartoja.

Dabartiniu metu medicininiai Zurnalai yra pilni praneSimy apie ligas, kurias sukelia neteisinga,
vienpus¢ mityba. Koncentruoti gyvuliniai riebalai ir baltymai, kurie yra mésoje, kiauSiniuose ir
pieno produktuose, yra pagrindiniai ligy sukéléjai daugeliui amerikieCiy, bei daugeliui riebiai
valganciy europieciy.

Ypatingas pavojus nésciai moteriai ir vaiko augimui yra nuodingi chemikalai, bakterijos, véZiniai
virusai ir prisotinti riebalai { mésa/piena/sparnuociy mésa orientuotoje mityboje.

Priezastys:

1. Meésa ir sparnuociy mésa yra linke savyje slépti atsparias antibiotikams kampiliobakterijas
ir salmoneliy bakterijas, kurios gali i$Saukti Zarny uzdegimus, kas yra labai pavojinga
néStumo metu ir vaikams gali biti net mirtina.

2. Pieno produktai turi kenksmingy medZiagy, pvz. antibiotiky liekany piene ir listeria
bakterijy siiryje. Sios kenksmingos medZiagos yra Zinomos tuo, kad gali embrionui sukelti
nervy uzdegimus ir meningita.

3. Zuvys daZnai gyvena ne§variame vandenyje. Jy mésa daZnai biina uzkrésta véZj ir mutacijas
sukelian¢iomis substancijomis. Hidrokarbono pesticidai, dioksinas ir pan. gali itakoti
sunkias lasteliy mutacijas, panaSiai kaip atominiy $iuksliy radioaktyvumas. Sie nuodai, bei
sunkieji metalai kaip gyvsidabris ir §vinas, yra pagrinde atsakingi uZ ateinancius i pasauli
aklus, protisSkai atsilikusius kiidikius. Daugelis Siu slypin¢iy substancijy nuodija mama ir
gimda, ir pesticidai pasirodo Zymiais kiekiais motinos piene. Moterys, kurios naudoja
didelius kiekius riebalingy Zuvy, rizikuoja pernesioti kuidiki. D¢l $iy nenatiiraliy ,,vélavimy*
kiidikiai btina daug didesni ir tai jtakoja gimdymo komplikacijas, kaip kraujavimai, sunkiis
sarémiai, daznesnés cezario operacijos ir didesnis mamuy mirtingumas.

4. Juaros gerybés, kaip moliuskai, austres, krevetés ir omarai gali turéti hepatito virusa, kuris
sukelia silpninantj ir kartais mirting kepeny uzdegima suaugusiems ir vaikams.

5. Meésa, Zuvis ir pieno produktai turi hidrokarbono chemikalo pédsaky kaip heptachloras,
dieldrinas, heksachlorbenzenas, hidrokarbono pesticidai ir polibrominuoti bifenilai.
Toksinés liekanos 1§ pramoninio aplinkos purvo ir herbicidy bei pesticidy naudojimo Zemés
tikyje renkasi gyvuliy mésoje ir piene, kurie valgo apipurkstus griidus ir geria suterSta
vandeni. Kaip pasekmé¢, juy yra dideliuose meésos ir pieno produkty kiekiuose.

6. Jautiena ir vistiena turi iSmatuojamus kiekius moteriSky hormony (estrogeny ir
stilbestrolio), kurie duodami gyvuliams, kad padidinti ju svori, riebaly kieki arba kiauSiniy
produkcija. Sie galingi seksualiniai hormonai, veikiantys jau maZais kiekiais, pasirodo
aktyvia forma viStienoje, visuose kiauSiniy produktuose ir visai normaliose jautienos
frikadelese.



7. Dabartinis maistas, apkrautas gyvuliniais riebalais (ypatingai greito maisto restoranuose—
mésainiai su siiriu, pieno kokteiliai, kepti viStos gabaléliai, pica ir t.t.) jau vaikystéje pradeda
uzkimsinéti arterijas. Jie yra pagrindin¢ priezastis vélesniems Sirdies smiigiams, paralyZiui ir
vir§svoriui. Epidemiologinis tyrimas, kurj atliko valstybinis medicinos universitetas
Luizianoje, rodo geltonas, riebalingas juostas ir cholesterolio sankaupas, abu lemiamus
Zenklus ankstyvam arterijy sklerotiniam uzsikim$imui apie 70 proc. visy 41 vaiky maziau
nei 5 mety. Jau kiidikiai 9 ménesiy amZiaus parod¢ panaSius susiriipinimag keliancius
simptomus!

Paskutiniais metais auga moksliniai tyrimai, kuriuose teigiama, kad Zmonés, kuriy mityba

sudaro ne gyvulinés kilmés produktai, sveikai gyvena ilgiau. Atrodo turéty biti aiSku — kur link

linksta Siandieninés mitybos vystymasis: kuo maziau bus valgoma gyvuliniy produkty, tuo bus
geriau. Taciau geriausiai mamai, vaikui (ir Zinoma téciui) yra: visiSkai atsisveikinti su viStiena,
steiku ir pieno kokteiliais. Jeigu persiorientavimas i$ pradZiy sunkiai einasi: tas kas valgo maista
be gyvulinés kilmeés produkty, gyvena sveikiau. Jo kiinas jam padékos. Taip pat ir gyviinai.

2.skyrius

SVEIKA VEGETARISKA MITYBA NESTUMO METU

Zmogaus kiinas neturi jokio poreikio mésai bei karviy pienui. Jis puikiai funkcionuoja be §ito, taip
pat ir néStumo metu. Tuo tarpu poziiiris ,,Valgyti daug mésos ir pieno produkty, kad vaikas gauty
daug baltymy ir kalcio* yra jau pasengs. Nors yra svarbus pakankamas baltymy ir kalcio
apriipinimas néStumo metu, tac¢iau nei mésa nei pienas néra vieninteliai §iy medziagy Saltiniai.
Pazitrekime, kokia subalansuota mityba turi kasdien gauti Zmogaus organizmas, ir paanalizuokime,
kaip veganiniai maisto produktai atitinka ,,mitybos kura*.

Maistiniy medZiagy poreikis

Vidutiniskai Zmogui, suaugusiam arba vaikui, kasdien reikia pakankamo sekanciy $eSiy maistiniy
medziagy kiekio, kad palaikyti kiino funkcijas:

1. Angliavandeniai

2. Riebalai

3. Baltymai

4. Vitaminai

5. Mineralinés medZiagos

6. Vanduo

Angliavandeniai ir riebalai: Taip kaip automobiliui reikia benzino kad vaziuoty, taip ir kiinui reikia
“kuro” kasdien atlieckamam darbui. Tiek raumeny susitraukimams, nerviniy impulsy vedimui,
hormony gamybai, Zaizdy gijimui, Iasteliy augimui it t.t. — visada reikalinga energija. Pirmiausia,
yra natiiralu, kad svarbiausia vaikui augti sveikam. Si “lasteliy kurg” sudaro angliavandeniai ir
aliejai, kuriuos gamina augalai, saulés Sviesa, oras ir vanduo. Veganingje mityboje jis yra cukraus,
krakmolo ir augalinio aliejaus pavidalu. Sio kuro yra gausu griiduose, darzovése, rieSutuose,
aliejuose, vaisiuose ir t.t.; NéSc¢iai moteriai, mégstanciai makaronus, bulves ir vaisines tyres, yra
lengva tai gauti kasdien — be jokio Salutinio storinancio efekto. Angliavandeniai dél energijos
“sudeginami”, tuo tarpu gyvuliniai riebalai daugiausiai kaupiasi kiino riebalinése atsargose.

Baltymai: Kiino pamatas raumeny, kraujo, hormony, plauky, nagy, imuniniy kiineliy ir nattiraliam
vaiko augimui. Vieninteliai “pamatai” yra amino rigstys, ir jos visos, kurios yra reikalingos kiinui,
gausiai randasi kruopose, ankstinése darZoveése, Zaliose darzovése, rieSutuose ir seklose.

Vitaminai: Musy kuino lastelés vykdo baltymy gamybos darba ir medziagy apykaita aktyviy
cheminiy substanciju, vadinamy fermentais, pagalba. Siems fermentams, Zmoniy ,,gyvenimo



mechanizmams* arba varikliams yra reikalingi vitaminai, tam kad atlikti gyvybisSkai svarbias
chemines funkcijas. Vitaminy funkcija jisy kiine, rySium su fermenty partneriais, yra panasi i alyva
arba tepalus automobiliui, kurie padeda teisingai dirbti judanc¢ioms dalims. Vitaminai yra bendri
faktoriai fermentams, ir yra gyvybiSkai svarbiis Zmogaus sveikatai.
Yra dvi vitaminy rusys:

a) tirpstantys vandenyje.

b) tirpstantys riebaluose.

Vandenyje tirpstantys vitaminai — kurie nesikaupia organizme ir tod¢l reikalingi kiekviena dieng —
yra vitaminas C, visas B vitaminy kompleksas ir folio riigstis. Siy vitaminy yra Zaliose lapinése
darzovése, bei citrusiniuose vaisiuose ir maistinése mielése. Riebaluose tirpstantys vitaminai — kurie
turi kauptis kepenyse — yra vitaminas A ir E. Jy gausu geltonose darZoveése kaip morkos, moliiigai,
saldZios bulvés bei melionai ( ir keliose tamsiai zaliose lapinése darZoveése, kaip lapinis kopistas ir
brokolis).

Mineralinés medZiagos: Zemés elementai kaip kalis, natris, geleZzis, cinkas, selenas, kalcis ir jodas
yra reikalingi organizmo elektrinéms ir cheminéms reakcijoms. Siy metaly yra Zaliose lapinése
darzovése, kruopose, grybuose, maistinése mielése ir jiiros darZoveése (kaip pvz. jiry dumbliai),
kuriy galima déti i sriubas, salotas.

Pakankamas kiekis tyro vandens pasirtipina, kad kraujas laisvai tekéty, liaukos galéty atskirti
gyvybiskai svarbius skysc€ius ir varyti chemines gyvenimo reakcijas i Iasteles. NéStumo stovis yra
,labiau vandeningas®, tod¢l nésciajai moteriai reikia daugiau vandens, kad gaminti papildomai
kraujo sau ir savo busimam vaikui, ir kad nepaZeisti reikalingo nuo 3 iki 6 litry amniotinio skyscio.
Ji turéty stengtis iSgerti maziausiai nuo keturiy iki SeSiy 250 ml stikliniy gryno vandens, vaisiy
sulCiy arba darzoviy sul¢iy. Reikalingas vandens kiekis (2-3 litrai per diena) gali biti alternatyviai
pasisavintas 1§ vandeningy vaisiy, darZoviy, sriuby ir saloty, kuriais turtinga veganiné mityba.

Jeigu laikomasi Siy pagrindiniy taisykliy, uZtektinai valgoma vaisiy ir darZoviy, daug geriama, ir tai
derinama su atpalaiduojanciu pasivaiks¢iojimu saul¢je ir gyvenimo dziaugsmu, tuomet tick mama
tiek vaikas bus stipris ir sveiki.

SESI TEISINGI, ARBA: SITAIP MAITINSITES TEISINGAT!

Ka tik paaiskinta mitybos poreikij gali paprastai (ir uztikrintai) padengti kasdiené pritaikyty porciju
1§ taip vadinamy sekanciy ,,SeSiy veganiniy mitybos grupiy® ,,mitybos Seimy* mityba. Balansas
veganinéje mityboje pasiekiama jvairovés pagalba. Valgykite daugiau vieno, daugiau kito — kaip
jums skaniau. Besilaukianc¢ios moterys kasdien turéty stengtis valgyti didesnémis nei
rekomenduojama porcijomis.

SeSios veganinés mitybos grupés yra:

Visos kruopos ir bulvés

AnkStinés darZoves

Zalios ir geltonos darzoveés

Riesutai ir seklos

Vaisiai

Vitaminy ir mineraliniy medZiagy turintys maisto produktai

Al

Kas kq reiskia?



1. Kruopos ir krakmolas — iskaitant kruopy produktus ir bulves — ryZiai, kukuriizai, mieZiai,
bulgur kruopos, grikiai, avizos, kvieciai (iskaitant miusli, duona, makaronus, miltus ir kt.),
amaranth kruopos ir kinva (bolivin¢ lavanda). Maistinés medZiagos: energija, baltymai,
aliejus, vitaminai, balastinés medZiagos (normaliai Zarny funkcijai). Kiekis: nuo dviejy iki
keturiy 100 gr. porcijy kasdien.

2. Ankstinés darZovés — Zalieji zirneliai, 1¢Siai, avinZirniai, visy rusiy pupelés (lima, kidney,
adzuki ir kt. ), sojos pupelés ir sojos produktai (sojos pienas, tofu, struktiirinis proteinas,
tempeh ir kt.), daiginti kvieciai ir ankStinés darzovés kaip pvz. alfalfa daigai ir mung
pupelés. Maistinés medZziagos: baltymai ir aliejai. Kiekis: nuo vieno iki dviejy 100 gr.
porcijy kasdien.

3. Zalios ir geltonos darfovés — Zalios: brokoliai, garbanotieji kopistai, lapiniai kopistai,
briuselio kopiistai, Spinatai, alfalfa daigai, kopiistai, agurkai, cikorijos ir kt. Geltonos:
morkos, moliiigai, saldZios bulvés, pastarnokai, ropés ir t.t.

Maistinés medziagos: vitaminai, mineralinés medziagos, baltymai. Kiekis: nuo vieno iki trijy

100 gr. porcijy kasdien.

4. Riesutai ir seklos: migdolai, lazdyno rieSutai, Zemes rieSutai, pekano rieSutai, makadamijos
rieSutai, ir rieSuty sviestas, sezamo séklos (ir tahini), saulégrazy séklos, molitigy seklos.
Maistinés medziagos: baltymai, aliejai, kalcis, mikroelementai. Kiekis: nuo vieno iki trijy 30
gr. porcijy kasdien.

5. Visy rusiy vaisiai, ypa€ citrusiniai vaisiai ir melionai. Maistinés medZiagos: energija,
vitaminai ir mineralinés medziagos. Kiekis: nuo triju iki SeSiy vaisiu kasdien.

6. Vitaminy ir mineraliniy medZiagy turintys maisto produktai dél mikroelementy ir dél
vitamino B 12

a) Mikroelementy kaip jodas, manganas, varis ir kt. yra daug jirinése darZovése.

b) Patikimas vitamino B12 Saltinis turi biiti mityboje maziausiai tris kartus per savaite. Keletas
paprasty Saltiniy yra praturtinti miusli, sojos pienas, multivitaminy sultys, ,,s0jos mésos*
produktai, strukturinis proteinas ir kt. arba vitamino B12 papildo preparatas (skystas, arba
tabletémis), salotiniai padaZzai, tyrés ir kt. Kiekis: maziausiai tris kartus per savaite.

Mitybos pavyzdziai

Kaip biity jeigu diena pradétume nuo natiiraliai saldaus, kaip pavyzdziui didelio dubenélio
mégstamy vaisiy, pavyzdZiui pjaustyty persiky, obuoliy, kriau$iy, slyvy, banany, meliony ir uogy?
Prie to dar vaisiy sultys ir kokoso drozlés? Skanu ar ne? Tiems, kurie teikia pirmenybg stipresniems
pusryCiams, rekomenduoju skany sveiky griidy blyna su uogiene arba dubenéli karstos avizy kosés
su razinom ir saulégrazy séklom bei truputis cinamono. Imkite geriau arbatini Sauksteli alyvuogiu
aliejaus vietoj lydyto sviesto, klevo sulos kaip saldikli ir sojos arba saulégrazy pieno vietoj
grietin¢lés ir pieno (Zr. V. prieda— pieno pakaitalai). Buvusiems kiauSinienés mégéjams lengva
pagaminti, ir néra cholesterolio, 1ekSte auksinio tofu omleto i§ kepto tofu, sutrinto Sakute, ir kapotos
raudonos arba Zalios paprikos ir svoguny. Kepti ir supjaustyti bananai su duonele ir vaisiy uztepu
yra angliavandeniy ir skaiduly pusryéiy idéja su tropikuy kvapu. Salti pusryéiy miusli arba sveiky
griidy javainiai yra stiprus ir skants, kurie gali biiti papildomi vaisiais, saldZiu vaniliniu sojos pienu
arba saulégrazy pienu. Labai skubantiems: sveiky grudy duonos skrebutis su Zemes rieSuty ir vaisiy
uztepu yra mégstami ir greiti pusryciai su daug baltymy ir energija.

Tarpiniai valgymai

PrieSpietiniams uZkandZiams arba tarp valgymy tinka SvieZi arba dZiovinti vaisiai ir studentiskas
dZiovinty vaisiy miSinys. Taip patenkinamas alkis ir pagerinama mityba.



Pietus

Atsidarykite Saldytuva arba sumustiniy dézut¢ ir paSildykite grudu/darzoviuy kepsni (bratling) su
prieskoniais. Su sveiky griduy duona, salotomis, pomidorais, kvieiy daigais ir kitais garnyrais
gaunasi naudingi piet@is. Sviezios Zalios salotos su padaZu ir termosas su vakarykste darZoviy-
pupeliy sriuba apvainikuoja valgyma. Serbenty pyragas tampa saldZiu popietiniu maistu. IS principo
pietlis turéty sotinti, ta¢iau nebiiti per sotiis (nepersivalgyti).

Vakariene

Stipri, greitai paruoSta darZoviuy sriuba ir/arba zalios salotos gali biiti kaip pirmas valgis. Socios
salotos biuity: bulviy miSrain¢, morky salotos ir tofu. Socios sriubos gali biiti daromos i§ : Zirniy,
burokéliy, SkotiSku morky, mieziy, pomidory ir pupeliy. Pagrindinis patiekalas, kurio pagrindas yra
grudai ir/arba bulvés, gali atspindéti {vairiaspalves ir skanias daugelio pasaulio Saliy tradicijas, kaip
pvZz.:

Viva Roma: valgykite be mésos lazanija, Milano mangoldus ar spageti su tofu gabaliukais. O gal jis
gali buti serviruojamas su rytietiSkai keptomis darzovémis su anakardZio rieSutais ant ryziy arba
makarony? ,,Vakaras Meksikoje* gali prasidéti su kukuriiziniais chiladas arba aStriais ¢ili su Tofu.
Sviezia vidurzemio skonj gali sukurti avinZirniy uZtepas ir kapotos darzovés sveiky griidy pitos
duonoje. Zinoma prie visy puikiy patiekaly tinka skaniis padaZai, kurie praturtina kiekviena
valgyma.

Geérimai

Kad alus yra veganiSkas apie tai senai kalbéta. Taciau ypatingai nésciosios turéty atsisakyti alaus (ir
kity alkoholiniy gérimy). Sveiki gérimai yra pvz. grynas vanduo, vaisiy sultys, arbatos, kava
(svarbu: kofeino ir juodos arbatos turin¢iy gérimy ne per daug vartoti, daugiausiai ketvirti litro per
diena). Tarp valgymuy galima mégautis augaliniu pienu ir vaisiy tyrémis (Zr. V. prieda ).

Desertai

Sviezi vaisiai, kuriuos valgoma pra¢jus maZiausiai valandai po pagrindinio patiekalo, galéty tarnauti
kaip desertas, taciau ivairi vegany mityba sitilo daug saldumynuy: obuoliy pyragas, serbenty pyragas,
tofu siirio pyragas bei augaliniai ledai, jogurtas, pudingas ir saldumynai.

Kaip jau galéjote atrasti, maistas be mésos ir pieno néra beskonis. Esant subalansuotai mitybai,
maistiniy medZiagy poreikis be problemy pasidengia ir net gi yra virSijamas. Visiems, tame tarpe ir
alergikams, reikia atsizZvegti: tie, kurie yra jautriis arba alergiski sojos produktams, turéty naudoti
avinZzirnius, lgSius, Zirnius ir kitus ankStinius vietoj sojos produkty kaip tofu, tempeh, sojos pienas ir
kt. Ir tie kurie jautriai ar alergiSkai reaguoja i kviecius, gali valgyti makaronus ir duona, pagaminta
1S ryZiy, mieziy arba kity grudy.

KAIP SVEIKAS ZMOGUS MAITINASI VEGANISKAI

Ziiirint biologitkai, Zmogaus vir§kinimo sistema su smulkinang¢iais kriiminiais dantimis ir ilga Zarna
yra geriausiai pritaikytas augalinei mitybai. Pagalvokite, kad vieni stipriausiy Zemés gyviny, nuo
pilnakraujo zirgo iki galingo dramblio yra ,veganai“. Jie uZauga dideli, atsiveda sveikus
palikuonius ir niekada nevalgo mésos ar siirio. Jeigu jie tai daryty, ir prieS gamta tai ,,valgyty®, tai
bity kaip ir Zmonés nubausti aukStu kraujospiidZiu, osteoporoze, uzsikimSusiomis arterijomis arba
kitomis kanc¢iomis.



Augalais besimaitinantys gyvinai natiiraliai éda didelg ivairove valgomy augaly, tame tarpe gridus,
ankStines darzoves, Zalumynus, darZoves ir vaisius. Gera naujiena: maitinimosi forma, kuri taip
gerai pas juos funkcionuoja, funkcionuoja ir pas mus!

Skaiciy Zaismas:

Vidutiniam ne nés¢iam suaugusiam Zmogui per dieng reikia:
Baltymy: 56 g vyrams; 44 g. moterims

Kalcio: 800 mg

Gelezies: 18 mg

Neésciai moteriai kasdien reikia papildomai:

30 g baltymu (i§ viso 74 g baltymy)

400 mg kalcio (i§ viso 1200 mg kalcio)

12-42 mg gelezies (iS viso 30-60 mg geleZies)

Maitinanti moteris turi toki pat kalcio ir geleZies poreiki kaip ir nés¢ia moteris, tik dar papildomai
jai reikia
20 g baltymu.

Jauna arba blisima mama turi biuti uZtikrinta, kad augaliniais maisto produktais padengs visa
mitybos poreiki. Daugiausia mitybos ripesciu nésc¢ioms kelia papildomas poreikis kalciui, gelezei,
cinkui ir vitaminams B12, D ir folio rugSciai. PaZiurékime, kaip kiekvienas Siy mitybos poreikiy
gali biiti patogiai ir pakankamai padengiami veganiniais mitybos Saltiniais.

1. Proteinai

Visi augalai, ypa¢ Zalios darZoves, griidai, ankStinés darZoves ir seklos, turi vertingus baltymus,
kurie padengia visus organizmo poreikius, ypac kai jie kartu kombinuojami.

Dabartiné rekomenduojama dienos norma JAV, kuri reikalinga vaiko vystymuisi ir kuri naudojama
Sioje knygoje - kasdien 74 g baltymy. WHO - pasaulio sveikatos organizacija yra realistiSkesné
rekomenduodama 44 g néStumo metu ir 39 g Zindymo metu. Nepaisant to, Siek tiek ,,per daug*
baltymuy, ypac paskutiniais néStumo meénesiais, nepakenks.

Faktas: SkysC€iy kaupimasis ir aukStas kraujospudis, vadinamas preeklampsija, arba ,,néStumo
kraujo apnuodijimas®, asocijuojasi su nepakankamu baltymy gavimu. Medicininiai 775 veganiy
mamy tyrimai parod¢, kad Sis pavojingas stovis ju atveju negalimas, galbiit d¢l baltymo kiekio ir
kity faktoriy (maziau arachidoniniy rigsc¢iy ir t.t.) veganinéje mityboje. Todé¢l mityba, kurioje gausu
baltymingy maisto produkty, yra rekomenduojama, ypatingai treCiame néStumo trimestre.
Pavyzdys: rieSuty miSiniai, tofu uZtepta duona, pupeliy sriubos ir pagarintos Zalios darZoves!

Ar uZteks proteiny?- atsipalaiduokite....

Manymas, kad augaliniai baltymai néra “pilni” ir gaunami 1§ aminorugsciy, pasirodé esantis mitas.
Gamta negamina jokiy sojos pupeliy, bulviy ir jokiy griidu nenaudodama visy aminorigsciu
(baltymy pagrindai), kurios yra reikalingos Zmogaus medZiagy apykaitai. Nors pagrindiniy maisto
produkty kombinacijos i§ tikryjuy padidina reikalingy baltymy kokybe ir kieki, tapo akivaizdu, kad
néra bitina kiekvieno valgio metu kombinuoti baltymus. Kaip pripazino mitybos mokslininkai,
sveiky griidy duonos skrebucio arba tofu baltymas vakarienei yra “pilnas” ir suranda savo kelia



Zmogaus organizme. IS tikro galioja: kuo didesné baltymu Saltiniy jvairové, tuo geriau, kadangi jisu
audiniai turéty dideli aminortig§¢iy pasirinkima. Turtingy baltymais maisto produkty kombinavimas
kartu praturtina valgymo maisting vertg, ir naudingos kombinacijos, kurios padidina baltymy
ivairovg, nurodomos “Baltymy piramidéje” ( Zr. Zemiau). Kalba eina apie keletas klasikiniy
veganinés mitybos baltymuy kombinaciju, kurios pakeisty mésos ir pieno produkty baltymus. Dvi
gausios Siy kombinacijy porcijos suteikia 15-35 g vertingo baltymo, ir tokiu biidu padengia didelg
dalj baltymo poreikio nésc¢iai moteriai ir augan¢iam vaikui. Serviruoti Zaliomis darzovémis, sojos
pienu arba kitais baltyminiais maisto produktais, Sie valgymy pasitilymai yra vertingas pakaitalas
meésai ir uztikrina nésc¢ios moters baltymy poreikj.

JAV tyrimas, kuris remiasi mazdaug 800 veganiy motery Tenesyje stebéjimais ir paZinimais,
pabrézia gero prenatalinio apriipinimo prenataliniais vitaminy preparatais ir laiku vartojamy
baltymy svarbuma. Motery patirties pagrindu mitybos mokslininkai i§vysté vadinamus ,,baltymy
smugius“, t.y. maisto produktus, kurie yra taip turtingi baltymais, kad neimanoma kasdien
suvartojant po 2000 kcal remiantis Siais maisto produktais, negauti pakankamai ,,pilno* baltymo.

Baltymy smiigiai
Grudai: rudi ryziai, avizos (miusli, avizy dribsniai ir pan.), soros, kukuriizai, mieziai, kvietinés
kruopos (iskaitant sveiky griiduy duona, makaronus, miusli, miltus ir pan.)

AnkStinés darZovés: Zali Zirneliai, 1¢8iai, avinZirniai, daigai, mung pupelés, ir visy rusiy pupelés
(kidney, adzuki, lima, sojos pupelés ir jos produktai kaip tofu, tekstiruotas proteinas, tempeh, sojos
pienas ir kt.)

Zalumynai: brokolis, Zalias kopustas, garbanotasis kopistas, kaliaropé, tamsiai Zalios salotos,
cikorijos, roméniskos salotos, okra, cukinija.

RieSutai ir seklos: migdolai, anakardZiai, graikiniai rieSutai, Zemeés rieSutai, lazdyno rieSutai,
pistacijos, pekano rieSutai, saulégrazy séklos, sezamo séklos (tahin), molitigo sé€klos, daigai.

Nebuty jokia diskusija apie baltymus pilna, nepamingjus stebuklingos daigu maistinés vertés
(rekomenduojama daugiausiai 60 g per diena). Visos séklos, griidai ir ankStinés darZovés gali (arba
kai kurie ekspertai pasakyty, kad turi) biiti prieS valgio gaminima pamerkiami. Pamerkimo arba
daiginimo procesas labai padidina naudingo baltymo kieki, ir padidina aktyviy vitaminy dali 100
procenty. Pupeliy ir sékly virSkinimas tuo paciu labai pagerinamas, kadangi fermentai, kurie
aktyvuojami daiginimo procesu, krakmola pavercia | paprasta cukry. Alfalfa ir mung pupeliy daigai,
kurie lengvai pagaminami puode ant palangés arba Siltnamyje ar isigijami eko parduotuvéje ar
supermarketuose, tarnauja kaip vertingi garnyrai salotoms ir duonai. Vaikai ypa¢ mégsta daigus, ir
jiems smagu kartu iSgyventi daigy ,,augima‘* arba augaly daiginimasi.

»Baltymy piramidé*

Baltymai:

1) Sveiki griidai: rudi ryZiai, mieZiai, soros, makaronai, miusli, avizos, kukurtizai, kuskuso
kruopos:
Tofu omletas, kukuriizy tacos su pinto pupelémis, avizy duonelé su sojos pienu, rudi ryZiai
su Zaliais Zirneliais ir tofu, tempeh biurgeris ant sveiky griidy duonelés, sveiky griidy duona
su Zemes rieSuty sviestu.

2) Ankstinés darZzoveés: avinzirniai, sojos pupelés (tofu), l¢Siai, mung pupelés, alfalfa daigai,
kidney pupelés:



Tofu-jogurtas su graikiniais rieSutais, tofu biurgeris su Zaliomis pupelémis ir migdolais,
saulegrqzy sekly-migdoly pastetas ir daigai ant pitos duonos, kepsnys su tahin padaZu.

3) Riesutai ir séklos: saulégrazy séklos, sezamo séklos (tahin), rieSuty sviestas, Zemés riesutai,
migdolai:
Makaronai su sezamo séklomis, aviZiniai dribsniai su saulégrqzy séklomis, rudi ryZiai su
migdolais ir anakardZiais, avokadas, daigai ir migdoly sviestas ant svieky gridy duonos,
kukuriizy arba kvieciy dribsniai su kapotais migdolais ir lazdyno rieSutais, avinZirniy
uztepas (su tahin) ant pitos.

1. Mineralinés medZiagos

Kaip ir pas visus gyvinus, kiekvienai organizmo lastelei reikia metaliniy Zemés pavirSiaus
medziagy, kad teisingai funkcionuoti. Trys mineralai: kalcis, gelezis ir cinkas, yra ypatingai svarbiis
néscial moteriai.

Kalcis: $i gyvybiskai svarbi medziaga reikalinga sveikam mamos ir gimdos raumeny, kraujo ir
kauly funkcionavimui. Pasirinkus teisingus maisto produktus nés¢iy motery poreikis kalciui gali
buti padengiamas didele jvairove kalcio turin¢iais maisto produktais veganinéje mityboje.
Pilnaverciai maisto produktai, kuriy saraSas yra I. priede, Zalios lapinés darZovés ir ankstinés
darzovés kaip pupelés, avinZirniai ir tofu, turi Salia sezamo sékly (tahin), saulégrazy sékly ir rieSuty
ypa¢ daug kalcio. Sie maisto produktai turéty daZnai rastis subalansuotoje veganinéje mityboje, ir
trys subalansuoti veganiniai valgymai kasdien turéty lengvai teikti 800-1000 mg kalcio, ypac jei
naudojama kalciu prisotintas sojos pienas. Kad visiSkai uzsitikrinti, gali buti naudojami papildai,
pirmenybg teikiant laktato gliukonato arba askorbino formai, tai yra, kad kalcis btity kombinuotas
su vitaminu C. Skystu arba milteliniu biidu, sumaiSyta su sultimis, ir per dieng iSgeriama, buty
Svelniausias ir veiksmingiausias biidas vartoti kalcio papildus. Kad pasiekti teisinga mineraliniy
medZiagy balansa, 500 mg kalcio papildy turéty biiti kombinuojama kartu su 200-300 mg magnio —
atkreipkite démesi i duomenis ant pakuotés. Toks mineraliniy medzZiagy papildas yra daugeliui
nés¢iy motery iSmintinga atsargumo priemon¢ ir dél to rekomenduojama. Daznai kalcio ir magnio
biina standartiniuose vitaminy preparatuose, tafiau Zzitrékite sudéti. Jeigu naudojami kalcio
papildai, uZsitikrinkite, kad jie pagaminti ne i§ kauly milty, dolomito ar austriy kevalo. Sios
substancijos daznai yra uzkréstos arsenu, Svinu arba gyvsidabriu, kurie renkasi gyviny kauluose ir
kiautuose.

Kalcio disponavimas

Kai kurie mitybos mokslininkai iSreiSké riipesti, kad ne visas kalcis, kuris gaunamas su maistu, iS$
Zarnos absorbuojamas i kraujagysles, kadangi augaluose gali buti suriStos kitos substancijos (kaip
oksalinés arba fitinés riigStys). Buvo spéjama, kad naudingo kalcio kiekis galéty biiti mazesnis dél
oksalinés riigSties turin¢iy Spinaty, anakardZio rieSuty ir migdoly. Laimei Sis kalci uZkertantis
efektas pasirod¢ tik teorinis, kadangi kalcio trikumas dél nepakankamos mitybos biina labai retai.
Manomai Zmogaus Zarna dé¢l natiiralios mitybos, kuria sudaro pilnaver€iai augaliniai maisto
produktai, ir kurioje tik vidutiniSkai yra baltymy ir kalcio, kalcio absorbavimas tampa labiau nasus.
Kad buti uZtikrintiems, naudokite gausiai Zaliy darzoviy, kaip brokolis, Zalias kopiistas,
garbanotasis kopiistas, rope¢, salieras, riomerio salotos ir Sakniavaisiai kaip ropés ir morkos, kurie
turi kalcio ir yra be ty riSan¢iy substanciju. Sios darZovés yra geriausi naudingi kalcio tiekéjai
veganinéje mityboje. Jie turéty daznai rastis visy né$¢iu motery mityboje (ir aplamai visy, kurie nori
gauti subalansuota kalcio kieki), pvz. saloty, sufl¢ ar garinty garnyry forma. Kadangi kalcis (ir kiti
vandenyje tirpstantys vitaminai) isismelkia i verdantj vandenj, tai gaunamas gausus kalcio sultinys
sriuboms, saloty padazams ir darZoviniams blynams.



Svarbu: 1 puodelis virty brokoliy arba zalio kopiisto turi tiek reikalingo kalcio kiek 200 ml stikliné
pieno.

Osteoporoze — kalcio tritkumas ar baltymy perteklius?

AmerikieCiams dazZniausiai aiSkinama, kad jie turéty vartoti daugiau kalcio, kad uzkirsty kelia
osteoporozei. Sis susilpnéjusiy kauly stovis, kurie greitai lata, i§ tikrujuy atsiranda dél léto,
nuolatinio organizmo kalcio praradimo su §lapimu. Sis kalcio praradimas yra ypatingai stiprus po to
kai suvalgomas labai koncentruotas baltymu kiekis, kaip mésa, vistiena ir Zuvis. PrieZastis: inkstai
paranda kalci, kai valo krauja nuo baltymy pertekliaus (,,Baltymy suzadintas hypercalciuria®). JAV
ir skandinavy Salys vartoja daugiau baltymu (iskaitant pieno produktus) nei bet kuri kita valstybé.
Taciau ju gyventojai kencia deél daugelio osteoporozés atveju nei bet kokioje kitoje Salyje.
Pirmyksciai amzino ledo gyventojai, su savo | Zuvis ir mésa orientuota mityba, serga nuo
osteoporozeés susirgimy. PrieSingai jiems, veganai iSskirtinai retai kencia dél osteoporozes.
Veganinis mitybos btidas, be apkraunanciy mésos baltymuy kiekiy, jtakoja daug maziau kalcio
praradima organizme. Sie atradimai ne tik pabréZia baltymy pertekliaus pavoju, bet ir nurodo, kad
pieno produktai nesuteikia apsaugos nuo kauly iSakijimo.

Ne néscios veganés apsieina su 600-800 mg kalciu per diena. NéS¢ia moteris turéty gausiai vartoti
kalcio turin¢ius maisto produktus. 1000 mg kalcio yra minimumas, geriau §i reikalavima perZengti
papildomai vartojant kalcio papildus.

GeleZis

Gelezies poreikis néStumo metu yra daug didesnis, kadangi mama ir kudikis dirba nuolat
gamindami nauja krauja. Rekomenduojama apie 50-60 mg kasdien (paprastai 18 mg). Kai kurios
moterys absorbuoja didelg gelezies dali, kuria pasiima su maistu, kitos tik maza dali (paklauskite
savo daktaro prie kurios grupés priklausote). 10 % mazesnis gelezies absorbavimas, jeigu vartojate
pieno produktus. Taip pat raudona mésa valgyti néra teisinga priemon¢, kad iSvengti daZnai
iSkylan¢iu anemijos atveju (per mazai raudonuyju kraujo kiineliy). Daugiausiai né$¢iy motery,
kencianCiy dél gelezies truikumo, valgo raudona meésa. Daug labiau tinka: Zalialapés darzovés,
razinos, sveiki griidai (kvieciai, avizos, mieZiai, soros, kukuriizai, ryziai ir t.t. ir i§ jy pagaminti
maisto produktai kaip sveiky griidy duona, makaronai, griidy dribsniai ir kt., rieSutai, sé¢klos,
ankstinés darzovés, sorgas ( taip pat turintis prekybini pavadinima Mohrenhirse griidai), melasa ir
dZiovinti vaisiai (abrikosai ir kt.). Be to labai svarbu, kad vitaminas C padidina geleZies absorbcija
1§ maistiniy medziagy organizme: dé¢l to zalialapés darzovés (kuriy veganingje mityboje yra gausiai,
turi ir gelezies ir vitamino C) ypatingai vertingi maisto produktai néStumo metu. 60 mg vitamino C
turintys maisto produktai — rop¢, brokolis, briuselio koptistai, bulvés, paprika, pomidorai ir koptistas
— labai tinkantys kombinuoti su geleZi turin€iais maisto produktais.

IS principo, atsisakymas darZoviy ir vaisiy, prie to dar gausus pieno produkty ir mésos vartojimas
gali ZalojancCiai veikti ir privesti prie trilkumy atsiradimy. Su Siais trikumais kovoti geleZies
tabletémis nepatariama. GeleZies tabletés gali privesti prie skrandZio problemy ir ekstremaliais
atvejais net gali biti nuodingi mamai ir embrionui. Apibendrinant, anemijos prevencija,
pripazinimas ir gydymas yra klinikiné situacija, priklausomai nuo kiekvienos moters organizmo
sugebe¢jimo absorbuoti gelezi. Kiekviena moteris turéty pasikonsultuoti su savo gydytoju.

Po to, ka suzinojome apie geleZies trukuma, sekanti strategija turéty uZtikrinti pakankama geleZies
gavima veganingje mityboje:
1. GeleZies ir vitamino C turin¢iy maisto produkty vartojimas kartu.



2. Hemoglobino vertés néStumo pradZioje nustatymas (po 2-4 savaiciy vél pakartoti!):

a) Jeigu hemoglobino verté yra vir§ 14g/dl, uZtenka natiralaus gelezies gavimo su maistu,
papildy nereikia.

b) Vertés nukritimas iki 12g/dl jau yra prieZastis susirlipinti ir yra Zenklas, kad daugiau su
maistu vartoti vitaming C ir geleZi. GeleZies gliukonatas, praturtintas vitaminu C, galbit
efektyviausias ir taikiausias budas gauti gelezi. IS viso papildomas geleZies gavimas turéty
apsiriboti daugiausiai 60 mg elementarios geleZies kasdien.

Patarimas: Maisto gaminimas geleZinése keptuvése ir puoduose pasirodeé efektyvus metodas, pakelti
virty maisto produkty geleZies kiekj.

Cinkas

Cinkas néscios moters sveikatai ir besivystaniam kiidikiui yra gyvybiskai svarbus. Laimei cinko
yra griiduose, zaliose lapinése darZoveése, grybuose, rieSutuose, branduoliuose, s¢klose (ypac
sezamo/tahin), ankStinése darZovese, tofu, miso, kvie¢iy gemaluose, maistinése mielése ir
praturtintuose pusryéiy griduose. Sie maisto produktai turéty padengti visa moters cinko poreiki.
PrieSingu atveju, kaip papildomas ,,uZtikrinimas‘ galéty buti kasdien arba kas antra dieng vartojami
prenataliniai vitaminy/mineraliniy medziagy papildai (15-30mg elementaraus cinko).

Vitaminai

Zmogaus sveikatai reikalingi vitaminai, i§skyrus B12 ir D — apie juos véliau — randasi tamsiai
Zaliose lapinése darzoveése, geltonose darZovese, bei daugelyje vaisiy. Dideliy kiekiy SvieZiy saloty,
garinty arba negarinty ir geltony darzoviy bei Svieziy vaisiy valgymas yra lemiamas subalansuotam
vitaminy apripinimui.

Kur randasi vitaminai
Sveikai lasteliy apykaitai nervuose, raumenyse ir kraujyje organizmui reikia dviejy vitaminy grupiy:
vandenyje tirpstanciy ir riebaluose tirpstanciy vitaminy.

Vandenyje tirpstantys (nekaupiami, reikalingi kasdien): B-kompleksas B1 (tiaminas), B2
(riboflavinas), B6 (pirodoksinas), cholinas, biotinas, folio rigstis ir kiti i§ B-komplekso bei
vitaminas C randasi: zaliose darZovése, alfalfa daiguose, avokaduose, zZaliose pupelése, brokoliuose,
runkelivose, briuselio kopistuose, kopiistuose, Zaliuose kopustuose, agurkuose, cikorijose,
garbanotuose kopiistuose, poruose, paprikose, riomerio salotose, Spinatuose, mung pupelése,
maistinése mielése (vitaminas B12), vaisiuose: melionuose (turi taip pat vitamino A), citrusiniuose
vaisiuose: apelsinuose, greipfrutuose (vitaminas C).

Riebaluose tirpstantys (kepenyse kaupiami, reikalingi 3-5 kartus per savaitg): vitaminas A, E,
esencinés riebaly riigStys randasi: geltonose darZovése ir riebaly turin€iuose maisto produktuose,
morkose, kukurtizuose, molitiguose, saldziose bulvése, migdoluose, kukurtizy aliejuje, linu sékly
aliejuje, dygminy aliejuje, saulégrazy séklose, sezamo seklose (tahin), griidduose.

Siy $vieziy vaisiy ir darZoviy jtraukimas i valgymo meniu turéty smarkiai sumaZzinti papildy
poreiki. Taciau kad ju visai nereikia to negalima teigti. Kiekvienu atveju reikia vartoti: garintas
Zalias ir geltonas darZoves, didelius kiekius maiSyty saloty, kuriose yra SvieZios tamsiai Zalios
lapinés darzovés ir keletas morkyc¢iu. Deja net tos darZovés, kurios atrodo Svieziausios, i$ tikryju
néra Sviezios. Faktas, kad daugelio darZoviy rusiy vitaminy kiekis po derliaus nuémimo smarkiai
sumazéja ir dabartiné darZoviu produkcija naudoja tam tikras ilgo sandéliavimo technikas, kad



galéty vykdyti tarptautini produkty transportavima. Tokiu btiidu tam tikros salotos ar zalia paprika
gali biti ilgai praguléjusi supermarketo lentynoje. Daug svarbiy vitaminy galbiit visai prarandami
arba tik dalinai like. Dél to rekomenduojamas nuosaikus papildy vartojimas.

Svarbu yra isidéméti, kad vitaminy ir mineraliniy medziagy, bei baltymy atveju — daugiau tai
nebutinai yra geriau — per dideli kiekiai vitamino A, D, B6 ir gelezies gali buti net gi nuodingi
mamai ir embrionui. NéS¢ia moteris turéty vartoti ne daugiau nei viena prenataling tabletg, ir
kadangi veganiné mityba turi dideli vitaminy kiekj, turéty vienos tabletés uZztekti 2-3 kartus per
savaite.

Vitaminai, reikalaujantys ypatingo démesio

Vitaminas B12: Sis vitaminas reikalingas kraujo lasteliy susidarymui ir nervy funkcijai. Jo reikia
mazais kiekiais; vidutiniSkai 3 milijoning gramo dalj kasdien turéty uztekti suaugusiam. Kepenys
kaupia 3-5 metus vitamino B12 atsargas ir funkcionuoja kaip geras ,,B-12 iSgavéjas® organizmui.
Be to vitamino nereikia imti kasdien. Vitamino B 12 (savo aktyvia forma — cynacobalamin) vartoti
kas dvi dienas, arba karta per savaitg turéty uztekti.

Tas kas sako, kad esant Sio vitamino trukumui reikia valgyti mésa, néra teisus. N¢é vienas gyvunas
negamina $io vitamino. Vitaminag B 12 gamina bakterijos, kurios auga Zeméje ir ant fermentuoty
maisto produkty. Juy randasi jautienos kepenyse ir kituose mésos produktuose, kadangi karves éda
augalus, ant kuriy biina Zemiy su vitaminu B2 arba geria vandenj, kuriame biina bakteriju
pagaminto vitamino. Vitaminas B12, kurj suvalgé karveé, kaupiamas jos kepenyse ir raumenyse. D¢l
to manoma, kad gauti vitamina B12, Zmogus turi zudyti karve, kad galéty valgyti jos kepenis ir
raumenis. Taciau taip pat Zinoma, kad yra Svelnesniy ir maZiau kainuojanciy galimybiy Zmonéms
gauti §ia maisting medziaga.

VeganiSkai gyvenantys Zmonés, kurie nenaudoja jokiuy papildy, retai kada turi vitamino B12
trikuma, gal bt dé¢l to kad jie ji gauna iS Siy svarbiy Saltiniy:

1. Zmogaus organizme yra bakterijy, kurios gamina vitamina B12, bitent seilése, burnoje,
tulzyje ir Zarnose. Dauguma Zmoniy gali Siuos naturalius ,,vitamino gamintojus®,
gyvenancius juy Zarnose, absorbuoti.

2. Dabartinis veganinis valgis turi maisto produkty, kurie yra praturtinti vitaminu B12,
pavyzdZiui praturtinti pusryCiy griidai, sojos pienas, sojos mésa ir mieliy dribsniai. Moteris,
kuri reguliariai vartoja Siuos produktus (arba vartoja prenatalinius vitaminy papildus,
kuriuose yra vitamino B12), gali jaustis uZtikrinta, kad ji padengia savo poreiki Siam
vitaminui. Praktinis patarimas, vitamino B12 gavima uZtikrinti visai Seimai yra sumalti
keletas 25-50 mg B12 papildy tablecCiy ir idéti maZzais kiekiais | padaZus, sojos piena, sultis
ir vaisiy piur¢ karta per savaitg.

Svarbu: atkreipkite démesj kad vitaminas B12 bity is grynai augaliniy Saltiniy (bakterijy), o ne is
Jjautienos kepeny ar kity skerdimo produkty.

Vitaminas D

Vitaminas D iS tikryjy yra ne vitaminas, o hormonas, kuris gaminasi miisy organizme. Vitaminas D
gaminamas, kai saulé¢ SvieCia ant miisy odos ir yra aktyvuojama riebi substancija ergosterolis.
Ergosterolis pakeiciamas i aktyvy vitaming D, ir tuo tarpu kai teka kraujyje per plonosios Zarnos
sieneles, leidzia mums pasiimti kalci i§ maisto kraujotakoje. Tokiu biidu vitaminas D glaudziai
susijes su kalcio balansu.



Maistinés mielés

Maistinés mielés yra mieliy maisto produktas, augintos ant B12 praturtinto pagrindo, ir yra
malonaus skonio gelsvi milteliai (isigyjami eko parduotuvése kaip mieliy dribsniai). Tai yra
ivairiapusis piedas, gali buti imaiSomas { padaZus ir suflé ir jberiamas i salotas, garintas darZoves ir
kt. kad suteikti ,,siirio” skoni ir savybes. Vienas valgomasis SaukStas turi iki keturiy milijoniniy
vitamino B 12 gramo daliy. Dauguma Zmoniy, netgi tie kurie yra jautriis mieléms, gali valgyti Siuos
patiekalus. Kadangi tikras vitamino B12 kiekis maistinése mielése gali skirtis, tai Sis produktas
turéty biiti naudojamas ne kaip vienintelis vitamino B 12 Saltinis.

Saulés Sviesa tokia yra efektyvi vitamino D gamybai, kad 15 minuciy tiesioginés saulés Sviesos ant
veido ir ranky pakanka, kad padengti dienos poreiki. Kadangi vitaminas D kaupiamas kepenyse,
vasara su vidutiniu saulés pasirodymu turéty padengti vitamino D poreiki, kad uztekty ir Ziemai.
Jeigu imanomi trumpi pabuvimai tiesiogin¢je sauléje, nereikia papildomai vitamino D su maistu.
Neésciai moteriai, gyvenanciai labai Saltame klimate, galéty sudaryti problemy reikalingas saulés
apSvietimas. Jai reikty kasdien eiti pasivaikScioti arba maziausiai bandyti sédéti prie atviro lango.
Jeigu yra neimanomas buvimas tiesioginéje saul¢je, tuomet rekomenduotina naudoti prenatalinius
vitaminy papildus.

Padengiant vitamino D poreiki maistu (vietoj saulés spinduliy) 400 IE vitamino D vartojimas
kasdien su maistu nésc¢iai moteriai daugiau nei gana. Papildome vitaminy preparate neturéty biti
didesnio vitamino D kiekio, kadangi per didelis Sio vitamino kiekis gali bati nuodingas mamai ir
besivystan¢iam embrionui.

Svarbu: Atkreipkite demesj  vitaming D, kad jis biity is augaliniy Saltiniy (Ergocalciferol) vietoj
Jauciy kepeny ar Zuvies tauky (cholecalciferol). Perskaitykite etikete arba paklauskite vaistininko,
Jjeigu iskyla klausimy deél vitamino Saltiniy.

Pats karvés pienas neturi jokio vitamino D; jo idedama pienin¢je. Vitaminu D praturtintas soju
pienas randamas eko parduotuvése, maisto prekiu parduotuvése ir gali tapti pakaitalu karvés pienui.

Folio riigstis

Sio vitamino, reikalingo kiidikio nervy sistemos vystymuisi, gausiai randama veganiniame valgyje
— tamsiai Zaliose lapinése darZovése, maistinése mielése ir datulése. Tokiu budu veganai pasiekia
rekomenduojama dienos norma Img. Prenatalinis vitaminy preparatas turéty turéti maziausiai 1 mg
folio rugsties.

Vitaminas B6

Bitinas daugeliui gyvybiskai svarbioms energija gaminanfioms reakcijoms vitaminas B6
(pirodoksinas) randasi zaliose darzovése, gruduose, ankStinése darZovése ir maistinése mielése.
Proporcingas vitamino B6 gavimas darzoviy ir vaisiy fanams néra problema. Geras prenatalinis
vitaminy preparatas turéty turéti maziausiai 5 (iki 25) Sio vitamino, tafiau atsargiai: per daug
papildomo vitamino B6 yra nuodingas mamai ir embrionui.

IV. Riebalai: esencinés riebaly riigstys

Neésciai moteriai reikalingi riebalai jos mityboje: 1. Kaip energijos Saltinis ir 2. Kadangi ji ir jos
besivystantis vaikas naudoja riebalus tam, kad vystyti ir palaikyti gyvybiskai svarbius organus kaip
smegenys, Sirdis ir inkstai. Laimei abi vieninteles riebaly rtigstys (linol ir linolen riigStys) gausiai
randasi daugelyje augaliniy Saltiniy. Keletas galima paminéti: griidai, ankstinés darzovés, avokadai,



rieSuty sviestas kaip migdoly, Zemés ir sezamo rieSuty sviestas bei rafinuoti aliejai kaip alyvuogiy ir
dygminy aliejus. Néra jokios prieZasties moteriai valgyti riebalus, kurie yra i§ gyviiny, ir tam yra
labai geros prieZastys ju ir nebevalgyti. Gyvininiai riebalai, kaip jautienoje ir viStienoje, baltos
démes deSrose ir riebalai siiryje, ledai ir kiti pieno produktai linke storinti néS¢ias moteris. Smarkus
svorio augimas yra pavojingas néStumo metu, kadangi kiekvienas papildomas kilogramas padidina
pavojy susirgti diabetu ir aukStu kraujospudZiu. Operaciju metu d¢l vir§svorio kenciantys pacientai
gali turéti komplikaciju narkoziy metu ir pooperaciniu sveikimo laikotarpiu.

Geriausias aliejus kasdieniam vartojimui saloty padazuose, kepimo receptuose ir kt. yra alyvuogiu
aliejus, kadangi jis turi proporcinga kiekj prisotinty ir neprisotinty riebaliniy riig§¢iy, kurios
nekenkia arterijoms. Dygminy aliejus yra Siek tiek brangesnis ir taip pat tinka kasdieniam
vartojimui, kad pakeisti lydyta sviesta. Liny aliejaus ir rapsy aliejaus reikty vengti, kadangi juose
yra kenksmingu medZziagy kaip gosipolio ir eruziniy riigsciy, kurios gali pakenkti vidaus organams.

Alieju reikeéty pirkti ir saugoti tamsiuose buteliuose kad neapkarsty nuo Sviesos. Aliejus turéty biiti
»salto spaudimo®, kadangi toks aliejaus iSgavimo biidas maZziau iSleidZia kenksmingy Salutiniy
produkty, tokiu kaip radikalai. Kar$c¢iui atspariis aliejai yra labiausiai prisotinti, pvz. kokosy ir
palmiy aliejus, kurie tinka mazais kiekiais kepimui.

Produkty, turinCiy kietinty (griidinty) augaliniy aliejy, ypa¢ komercinése kepimo prekése, Cipsuose,
saldumynuose ir t.t. turéty biiti vengiama dél nesveiko kiekio laisvy radikaly ir nenatiralios
transfigiiracijos. Veganai daZniausiai neturi jokiy sunkumy padengti esenciniy riebaly riigsciy
poreiki. Taciau atsiranda aliejaus triikumo Zenkly: sausa oda, pleiskanos, neblizgantys plaukai ir
pan., turétuméte naudoti daugiau dygminy aliejaus ir alyvuogiy aliejaus. Stenkités savo maisto per
daug ne ,,suriebalinti®.

V. Angliavandeniai

Griduose, duonoje, branduoliuose, rieSutuose, vaisiuose ir krakmolingose darZovése yra gausu
angliavandeniy ir jie sudaro daugelio veganiniu valgymu pagrinda. Bulvés, turinCios vertinga
angliavandeniy ir vidutini baltymy kieki yra tuo paciu puikus maisto produktas. Jeigu atsidurtuméte
negyvenamoje saloje tai bulvés biity geriausias masto pasirinkimas. Angliavandeniai yra nésc¢ios
moters ir besivystancio vaiko draugai.

Pagalvokite, kad angliavandeniai yra pagrindiné varomoji medZiaga, kurig sudegina misy kiino
lastelés. PrieSingai mitams apie krakmola, tokie maisto produktai, turintys kompleksinius
angliavandenius ir balastines medZiagas, kaip bulvés, pilno griido duona ir makaronai niekada
nesustorins néscios moters. Vienas veganinés mitybos privalumy yra tai, kad Zmogus gali valgyti
didelius kiekius skaniy maisto produkty ir nesijaudinti d¢l savo talijos.

VI.Vanduo

Néstumo biuikle yra ,,vandeninga“. Nésc¢iai moteriai reikia daugiau vandens nei jprasta, kad gaminti
sau ir kidikiui krauja, 3-6 litry amniotini skysti. Gryna vandeni reikéty vartoti visa dieng —
pabandykite kasdien su 4-6 0,251 stiklinémis. Pagalvokite, kad sultis sudaro vanduo ir kad daugeli
vaisiy ir darzoviy sudaro 85-97 proc. vandens. Tokiu biidu valgant Sviezius maisto produktus
(salotas, vaisius ir kt.) sunaudojama gausiai vandens. Be to kiekviena diena turétumeéte iSgerti
stikling obuoliy sul¢iy, sojos pieno, rieSuty pieno, arbatos arba gryno vandens. Pirma: tai skanu, o
antra: tai nepakenks!



KO YRA VAKARIENEI?

Veganinis valgis yra ne tik sveikas ir skanus, taiau ir lengvai gaminamas. Po to kai pagaminote
patiekala viena ar du kartus, tai net ir tinginiui maisto gamyba tampa nebe problema. Daugelis
maisto produkty, pvz. gridy patiekalai kaip griidy kepsniai ir lazanija, gali buti laikomi Saldytuve ar
uzSaldomi. Veganinio maisto likuciai daug ilgiau isbiina Saldytuve nei mésos patiekalai ir gali
ramiai tarnauti pietums, vakarienei ir tarpiniams valgiams. Netgi tvarkymasis virtuvéje po
veganinio valgymo yra mielesnis, be mésos likuciy (ir kvapu!).

VALGIO GAMINIMO PATARIMAS: DVI DIENAS SVEIKAI IR VEGETARISKAI GYVENTI!

1. Diena:
Pusryciai:
% puodelio sveiky grudy miusli, patiektas su vaisiais, kapotais migdolais ir razinomis, su %2
puodeliu sojos pienu arba SvieZiai sumaiSytu saulégrazy pienu.
BALTYMALI: 8g KALCIS: 100 mg GELEZIS: 2mg

Pietiis:

Zalios salotos su §vieZiom morkom, % puodelio alfalfa daigy, tahin padaZas (sezamo sékly), tofu
(120 g) sumustinis — 2 riekés sveiky griiduy duonos, patiektos su salotos lapu, pomidoru, tofu padazu
(tofunaise)

BALTYMAL: 30 g. KALCIS: 440 mg, GELEZIS:10mg

Vakariene:

Sriuba (1 puodelis) — pupelés/mieZziai/darzovés ir t.t.

Zalios salotos su italisku padaZu.

Darzoviy/gridy kombinacija kaip pagrindinis patiekalas (200 g. porcija) (su pridéta ankStine
darzove, kaip tofu, lgSiai, pupelés, daigai, avinZirniai ir kt.) pavyzdzZiui: tofu/sory kepsnys su
morkomis, svogiinais ir paprika arba keptos darZovés rytietiSkai su tofu ir anakardZio rieSutais ir 1
puodeliu makarony arba ryZiais; priedas: 1 indelis garinty brokoli ir/arba morky su padaZu i§ mieliy
dribsniy.

BALTYMALI 32g KALCIS: 460mg GELEZIS: 13mg

Tarpuose:

% puodelio migdoly ir raziny miSinio per diena suvartoti, papildomai jei pageidaujama: vaisiai,
Saldyti vaisiai, vaisiy arba darzoviy sultys, vaisiuy tyré, veganiniai kepiniai — obuoliy pyragas,
banany duona, ir kt.

BALTYMAL 5g, KALCIS: 200 mg, GELEZIS: 5mg

2. DIENA
Pusryciai:
Sveiky grudy kvietinis pyragas su klevo sula ir/arba vaisiy uztepu (obuoliy tyré, persiky kompotas
ir pan.) 120g stiklinés sojos pieno, obuoliy sul¢iy, kavos pakaitalas (mieZin¢ kava, cato ir t.t.) arba
Zoleliy arbata.
BALTYMAL: 18g, KALCIS: 180mg GELEZIS: 2mg

Pietiis:
Duben¢lis maiSyty saloty, 2 SaukStai tahin padazo, sumustinis (2 riekés sveiky griiduy kvietinés
duonos, nesijoty ruginiy milty duona, ruginé¢ duona arba sveiky grudy pitos duona) su %2 puodelio



humusu (avinZirniy uZtepu), salotomis, pomidorais, Y puodelio alfalfa daigais, svogiinais ir 2
Saukstais Zemés rieSuty sviesto su bananais ir razinom, 120g stiklines sojos pieno.
BALTYMALI: 27g KALCIS:400mg GELEZIS: 10mg

Vakariené:

Zalios salotos, actas/mieliy dribsniy padaZas, 200g pilno griido spageti arba artiSoky spageti su
pomidory padazu (su tofu ir grybais); 2 riekés sveiky griidy duonos su Cesnakuy uZtepu arba
dubenéliu (250g) vegetarinio Cili (su daug raudony pupeliy) su tofu, 1 puodukas garinto Zzalio
kopiisto ir geltono molitigo, su pomidory padazu arba gryby padazu.

BALTYMALI: 28g, KALCIS: 420mg, GELEZIS: 13mg

Tarp valgiy:

% puodelio migdoly ir raziny miSinio ir toliau pagal nora: 3 Zemes rieSuty sviesto/avizy pyrago,
120g dubenélio avizy dribsniy su sojos pienu, veganiniai kepiniai, Zalios salotos

BALTYMALI 5g KALCIS: 5 mg GELEZIS: 5mg

MITYBOS TAISYKLES

e Teikite pirmenybg SvieZiems, neapdorotiems maisto produktams (salotos, vaisiuy salotos,
daigai) vietoj per ilgai virty maisto produkty. Vaikams turétume daZniau sutrinti mikseriu
vaisiy arba darZoviy, pvz. obuoli.

e Neisvirti ,,gyvybés® i§ jlsy maisto. Rekomenduojama lengvai patroskintos darZovés vietoj
keptu arba aukstoj temperatiiroj virty darzoviy.

e Vengti pernelyg didelio kiekio virimo aliejaus ir riebalus turin€iy maisto produkty,
sukietinty riebaly, kurie naudojami margarinuose ir kepiniuose.

e Krakmolas (bulvés, gridai, makaronai ir pan.) turéty biiti pagrindinis energijos (kaloriju)
Saltinis jusy maiste, ir valgomas maziausiai viena karta dienoje. Kai jis iZengiate i virtuve su
klausimu ,,ka man Siandien vakare valgyti?** prisiminkite patikima ,,valgymo formulg®, kuri
dél savo baltymu gausos ir subalansuotumo yra labai paprasta: 1.Salotos su padazu
2.Pagrindinis patiekalas: griidy ir ankStiniy darzoviy kombinacija 3.Garnyrai: Zalios ir
geltonos darzovés (lengvai patroskintos, patiektos su padazu).

¢ Planuodami valgymus isidémékite, kad salotos ir sriubos yra geras maistas prie§ valgi, yra
patrauklus ir maistingas. Jis gali biiti papildomas gausias mineralines medZiagas turin¢iomis
juros darZzovémis kaip Kombu, Arame ir Nori (kuriy galima rasti eko parduotuvése).

e Labai svarbu: Suraskite, koki maisto produkta jiisy Seima labiausiai mégsta (bulviy salotos,
makaronai ir t.t.) ir daZnai ji paruoskite. SusipaZinkite su prieskoninémis Zolelémis, kad
maista padarytuméte gardesni.

e Sekantys maisto produktai yra labai naudingi veganingje virtuveje: sveiki griidai, ankStinés
darzovés, tahin (sezamo sékly tyré), tofu, tamari padazas, ir mieliy dribsniai, kuriy yra eko
parduotuvése. DaZnai tahin galima nebrangiai isigyti armeény arba graiky maisto produkty
parduotuvése. Taip pat sekan¢iy veganiniy produkty neturéty triikti: prieskoninés Zolelés
(raudong¢lis, bazilikas, krapai, kurkuma, imbieras ir kt.), Zoleliy arbatos gérimai ir karobas
(saldZioji ceratonija) kaip Sokolado pakaitalas. IStyrinékite savo aplinka. Suraskite
parduotuves, vietas, kur pagal savo reikalavimus {sigytuméte darzoviy ir vaisiy palankiomis
kainomis, su minimumu cheminiy pesticidy.

e Sudalyvaukite vegetarinio maisto ruoSimo kursuose. Tokie kursai padidins pasitikéjima
vegetariniy produkty ruoSimu, ir tuo paciu tai yra gera vieta susipazZinti su kitais mityba
besirtipinanciais Zmonémis.



PASTABOS DEL GRUDU

Planuojant veganinius valgymus, yra naudingos keletas pagrindiniy formuliy. Grudai ir griidu
produktai turéty sudaryti didZiausia dali daugelio piety ir vakaro valgymy. Veganinis viréjas arba
viréja turéty susitvarkyti su griidy patiekaly paruoSimu, kadangi jie turi didele maistinga verte, yra
sotls ir lengvai paruoSiami. RyZiai, mieZiai, soros arba kinva gali biti naudojami sriuboms,
darzoviy troSkiniams arba griidu kepiniams. Jie yra patikimas, gausus baltymais papildymas prie
darzoviy ir ankStiniy darZoviy. Daugeliui gridy rasiy yra pagrindinis receptas mazdaug dvi dalys
vandens prie vienos dalies griidy. Gaminama jprastai: uzZvirinti vandeni, idéti griidus, uzdengti ir
virti ant mazos ugnies, kol vanduo iSgaruos. Kai griidai paruoSti, nuimti nuo viryklés, atidengti
dangtj ir nemaiSant leisti atveésti.

Sekan¢ios variacijos padarys kiekviena griidy patiekala skanesnj. Sie patarimai lygiai taip gerai
funkcionuoja prie rudy ryZziy, sory, bulgur kruopy, mieZiy, kinvos, kuskuso ir kt.

e [ verdanti vandeni idéti rieSuty (graikiniy, pekano rieSuty, keletas Zemés rieSuty ir t.t.) ir
griidus virti su rieSutais.

e [deéti keletas sékly (saulégrazuy, sezamo, molitigo sékly, kmyny). Séklas galite lengvai
pakepinti prie§ dédami | verdantj vandeni. Tokiu biidu gaunamas jdomus, egzotinis skonis.

e QGriidus virti su darzovémis — svoginais, kukuriizais, salierais, moliligu arba Sakniavaisiais
kaip morkos, pastarnokai ir t.t.

e | verdanti vandeni idéti prieskoniniy Zoleliy — tamari, miso, darZoviy sultinio, arba
klasikiniy prieskoniy kaip Salavijas, bazilikas, raudonélis.

e Derinti grudy kombinacijas — pvz. ryZius su mieZiais, soras, rugius, bulgur ir aviZy dribsnius
ir kt. maiSyti.

e Prie grudy pridéti virty ankStiniy darZoviy — pupeles pamirkyti per naktj, ryte vandeni
perskalauti, iSvirti ir prie§ patiekima i stala suberti prie grudy.

e QGridus pries virima galima lengvai pakepinti, tai suteikia malony skon;.

e (Gridus patiekti su padazu. Keletas idé€ju: padazui paimti krakmolo turint] maisto produkta,
pvz. Siek tiek marantos milty, tamari, vandens ir dZiovinty petrazoliy, avizy milty. Lengvai
paskrudintas keptuvéje tamari, vanduo ir prieskoniai, suteikia gera pagrinda padazams.
Pomidory padazai yra vegany klasika, taip kaip ir padazai iS tahin arba mieliy dribsniy.

o Idékite malty rudadumbliy i griidus, salotas ir garnyrus; iSmokite virti su juros darzovémis,
pvz. Arame, dulse arba kombu (panasu i bulviy skoni) prie ryziy, sriuby ir saloty.

o Siek tiek alyvuogiy aliejaus arba dygminy aliejaus i verdantj griidy vandenj padeda nesulipti
grudams.

Toliau keletas minciy apie griidy ,,baltymy pusseseres* pupeles ir ankStines darzZoves.

PASTABOS APIE PUPELES
Mitybos mokslininkai jau senai pripaZino ankStiniy darzoviy maisting vertg. Pupelés ir ju
giminaités sitlo optimalia baltymuy kokybe, kuri visiSkai vienodoje pozicijoje kaip ir mésa, ir net
gi geresnéje, kadangi jos yra pigesnés ir be gyviininiy riebaly. Ankstinés darzovés vél jvedamos
1 valgiy meniu.

e Kad efektyviausiai naudoti, pupeles reikéty per naktj pamirkyti uzdengtame dubenélyje
arba puode (ne i§ aliuminio), kad paruoSti naudojimui i sriuba, Cili patiekalui ar
garnyrui. Puodelis pamerkty pupeliy turéty daznai rastis virtuvéje.

e Pupeliy mirkymas per naktj ir po to perplovimas turéty sumazinti pupeliy krakmolo
kiekj, suaktyvuoti svarbius fermentus ir sumazinti problemas dél viduriy pttimo.
Nuplautas vanduo turi pupeliy cukraus pavadinimu hemiceliulioze, kuris sukelia dujy
susidaryma. Pupeles reikty pakankamai gerai iSvirti ir tada naudoti jusy mégstamuose
receptuose.



Pupeles reikty déti i sriubas ir grudy patiekalus; galima jmaiSyti { pate, su tamari, miso,
svoginais arba Cesnakais ir serviruoti ant tako duonos, pitos duonos arba krekeriy.
NepamirSkite ir kity nuostabiy ,,ankStiniy darZoviy Seimos* nariy: Zirniai, I¢Siai,
avinZirniai, alfalfa daigai. LeSius pamerkti nakciai (arba kol suminkstés) ir déti i salotas,
kombinuoti su darzovémis, arba padaryti I¢Siy kose, ir patiekti su ryZziais, darZovémis ir
duona; AvinZirnius iSmirkyti, iSvirti (arba iSdaiginti), sutrinti, ipilti alyvuogiy aliejaus ir
prieskoniy — delikatus uZtepas ant duonos.

Pagalvokite, kad visos ankStinés darZzoveés gali biiti daiginamos! Tai aktyvuoja
fermentus; tuo paciu krakmolas dalinai nuslopinamas. Daiginimas yra labai
rekomenduojamas procesas, kuris padidina maisting vert¢ ir ankStiniy darZoviy
vir§kinima.

Tofu naudojamas daugelyje veganiniy patiekaly ir yra patogi ir jvairiapusiSkai
naudojama ankStiniy darzoviy baltymy forma. Tofu tuo paciu yra pritaikytas
,persiorientavimo maisto produktas® tiems, kas nori atprasti nuo mesos, ieSko baltymy
Saltinio, kurio dar galima atsikasti. Tofu perima kiekvieno padaZzo ar prieskonio skoni,
su kuriuo yra sumaiSomas.

Tofu galima maiSyti ir su vaisiais, kad pagaminti tofu jogurta, arba su tahin, tamari ir
kurkuma, kad pagaminti skanius ,tofu omletus®; Yra ir daugiau kity naudojimo
galimybiy: tofu skanus paskanintas prieskoniais, marinuotas ir darzoviy blynuose;
imaiSytas 1 padazus; kaip riSamoji priemon¢ pyraguose ir sufl¢; sutrintas ir paskanintas
prieskoniais uZtepui ant duonos; supjaustytas ir iSkeptas kaip ,,karbonadai* ar ,,siiris*,
kad pakeisti pieno produktus mityboje.

Tofu galima nusipirkti supermarketuose, ir labai gero tofu galima nusipirkti azijieciy
maisto produkty parduotuvése. Pirkite tofu su ilgesne galiojimo data, namuose iSimkite
1§ pakuotés, nuplaukite ir su SvieZiu vandeniu laikykite uzdarame inde Saldytuve. Tofu
blokas neturéty ilgai guléti jisy Saldytuve — jis turéty biiti naudojamas ir valgomas!

Medicininés pastabos
Daugelio maistiniy medziagy poreikis gali keistis néStumo metu. Mityba, gausi
angliavandeniais, yra gyvybiSkai svarbi néStumo metu, ir tuo paciu padeda iSvengti
rytiniy pykinimy. Kaip minéta, paskutinius tris ménesius turéty biti padidintas
baltymingy maisto produkty kiekis (daugiau tofu, Zaliy darZoviy, ankStiniy darZoviy ir
t.t.) kad papildomai apsisaugoti nuo preeklampsijos (apsinuodijimo nésStumo metu).
Organizmas siuncia néStumo metu daug signaly dél tam tikry maisto produkty. I Siuos
signalus reikty atkreipti démesi, kad sveikai maitintis. Moteris galéty troksti kokio nors
konkretaus veganinio maisto produkto ir pastebéti, kad jos ypatingas noras yra ty maisto
produkty, kurie turi mineraly, kaip geleZis, cinkas, selenas. Grybai, mielés ir
Sakniavaisiai turi Siy mineraly ir turéty buti reguliariai vartojami.

ATSARGA
Neéstumo metu yra ypac¢ svarbu apsisaugoti nuo aplinkos pavojuy. Nuodingi chemikalai
slepiasi nagy lako nuéméjuose, spuogy Salinimo priemonése, spalvy skiedikliuose,
lakuose, poliravimo priemonése ir ranky darbo medziagose. Venkite odos kontakto su
pesticidais ir §ampiinais nuo pleiskany, kuriuose yra cinko pirodoksino tiono. Svinas
vandenyje (iS Svino turin¢iy vandens Ciaupy) gali jtakoti embriono smegeny vystymasi.
Permastykite, ar nenorétumete patikrinti savo vandeni, ir galbiit, jei yra reikalinga, gerti
vandenj i8S buteliy.



Svinas gali patekti { maisto produktus ir i§ skardiniy déZuéiy, taip kad reikty pasirinkti
maisto saugojima plastikiniuose induose $aldytuve. Zinoma $vieZi arba uz3aldyti maisto
produktai yra labiau rekomenduojami nei skardinése dézutése ir nesudaro jokios
grésmes apsinuodyti Svinu. Du nuodai, kuriy reikia vengti ir kurie yra pavojingi mamai
ir embrionui, yra alkoholis ir cigareCiy diimai. NéStumas yra puikus laikas mesti Siuos
kenksmingus jprocius.

Biisima mama turéty daryti viska kas imanoma, kad biity fiziskai stipri ir harmoninga.
Besiartinantys sarémiai reikalauja visos moters. Todél: kasdienis pasivaikSCiojimas
saul¢je del jeégos, tempimo pratimai dél lankstumo ir daug juoko dé¢l linksmumo yra taip
pat gyvybiSkai svarbiis dalykai, kad biiti sveikai. Be to mamai, vaikui ir likusiai
Seimynai yra svarbus prenataliniy kursy lankymas, kad isisavinti néStumo eiga ir
sarémius.

3.skyrius

VEGANINE MITYBA MAITINANCIOMS MOTINOMS

Maitinimas kriitimi yra geriausia ir natiiraliausia mitybos forma pirmais kuidikio metais
ir turi daug privalumy mamai. Visas vaiko poreikis maistinéms medZiagoms pirmus
SeSis gyvenimo ménesius gali biiti padengiamas stebuklingu maistu - motinos pienu.
Veganiy motery motinos pienas yra maistingas kiidikiams ir turi pilng sudéti energijos,
baltymuy ir vitaminy, kurie yra reikalingi greitam pirmo pusmecio augimui. Motinos
piene yra ne tik maistingy medZziagy, bet ir antikiiniy, kurie stiprina kiuidikio imuning
sistema. Metus maitinamam kiidikiui motinos pienas sukuria emocini sauguma d¢l
daugelio intensyvaus kontakto su mama.

Veganiy mamy pienas yra nepavojingas vaikui. Maitinan¢ios mamos, valgancios
iprastini maista, kurio pagrinda sudaro gyvuliniai produktai, vartoja mésa, pieno
produktus ir Zuvi, kuriuose yra cheminiy nuodingy medZiagy kaip hormonai,
antibiotikai ir pesticidai. Sios substancijos patenka | motinos piena.

Pirmais kiidikio metais dar vystosi smegenys, endokrininés liaukos ir kiti gyvybiSkai
svarblis audiniai ir mazi Siy pavojingy substancijy kiekiai yra lemiantys. Veganés
moterys, nevalgancios gyvuliniy produkty, i§skiria daug maziau tokiy nuody su motinos
pienu nei mésa ir pieno produktus vartojancios moterys.

Maitinimas kratimi suteikia mamai daug privalumy. Jis stimuliuoja hormony i
hipofizés iSsiskyrima, tuo paciu padédamas gimdyvei vé€l atsistatyti | savo
prieSsgimdyvini stovi. Maitinimas kritimi tuo paciu padeda motinai ,sudeginti,,
nereikalingus riebalus, kuriuos ji galimai priaugo néStumo metu.

Maitinanc¢iai motinai yra svarbu reguliariai ripintis savo kriitine, kad iSvengti strijy.
Kriitinés masazavimas kvieciuy gemaly aliejumi arba kokoso sviestu kelias savaites pries
gimdyma turéty padéti iSvengti striju. Svelnus masaZavimas daug karty per diena
paruoSia audinius maitinimui. Oro vonios ir saulés vonios paremia tuo paciu kriitinés (ir
viso kiino) odos sveikata. Kad nestresuoti del kriitinés strijy, kaitaliokite maitindamos
kriiti kas penkias minutes. Maitinimas nutraukiamas ikiSant pirSta | kiidikio burnytés
Sona ir iStraukiant tuo paciu spenelj, kad perkelti kuidikj prie kitos krities.

Jeigu mama negali arba nenori maitinti, kiidikiui turéty buiti duodamas maistas sojos
pagrindu (ziarékite 4.skyriy ir V.prieda — ,,Pieno alternatyvos®).

Nors mityba sojos pagrindu turéty biiti pagrindiné kiidikio maisto sudedamoji dalis, gali
buti vartojami ir kiti gérimai. Tai galéty biiti SvieZios kokoso rieSuto sultys, arba
drungnas destiliuotas vanduo, pasaldintas 2-3 datulémis, kurios valanda buvo pamerktos
stiklingje (Zr. V.prieda). Yra labai svarbu kiidiki maitinant krttimi arba i§ buteliuko



teisingai paguldyti. Nosies skylés ir burna turi ta pati per¢jima. Jeigu kidikis guli ant
nugaros ir geria skyscius, Sie gali patekti | nosies ertmg. NIEKADA NEDUOKITE
GERTI KUDIKIUI IS BUTELIUKO ARBA IS KRUTIES KAI JIS GULI ANT
NUGAROS! Tokia padétis gali leisti, kad uZpakaliné nosies sritis, iskaitant kanaly
ertmes, priklausancias vidurinei ausiai, uzsipildyty pienu, vaisiy sultimis ar Kkitais
skyséiais. Sis subtilus, tadiau svarbus mechanizmas yra pagrindiné prieZastis daZnai
iSkylanCiy vidurinés ausies uzdegimu ir chroniSkai uzsikimSusios nosies bei vaiky
alergiju. Mama, kuri vietoj kruties duoda buteliuka, turi taip pat Zinoti kaip padeéti
kidiki. Buteliuke esantis skystis turi patekti 1 kudikio pilva, o ne i nosi ar ausis!
Uzsitikrinkite visada, kad virSutin¢ kudikio dalis maitinimo metu buty apsaugota.
Kudikio virSutinés dalies ir galvos linija turéty sudaryti 40-60 procenty kampa nuo
grindy.

Buteliukas turi biiti laikomas mamos, o ne dedamas ant veido. Butelio spaudimas, kai
jis atremtas i vaiko burna, gali deformuoti augancius Zandikaulj ir dantis. Soské ir
buteliukas po kiekvieno naudojimo nuplaunami. [sitikinkite, kad skylé soskéje yra
pakankamai didelé¢, kad kudikiui nereikty ypatingai stengtis traukti, d¢l ko gali atsirasti
skrandZzio spazmuy. Skyle galite praplatinti su adata, kad pienas lengvai laséty iS
buteliuko.

Pasistenkite laiku atskirti maitinima pienu nuo primaitinimo vaisiy ir darzoviy sultimis
bei kitais skysc€iais. Pienas kombinuojamas su sultimis gali sukelti kiidikiui vir§kinimo
problemas. Venkite permaitinimo, kadangi per daug skysciu gali sumazinti nora vaikui
maitintis i$ kriities.

KUDIKIO DANTU PRIEZIURA
SVARBU - i§ principo maitinimas i§ buteliuko sudaro danty sveikatos problemu.
Kiekvienas saldus skystis, taip pat ir motinos pienas, s0jos pienas ir vaisiy sultys, jeigu
lieka kiidikio burnoje, fermentuojamas i riigstis ir gali sukelti danty gedima. TODEL
NIEKADA NEPALIKITE BUTELIUKO VAIKO LOVOIE, KAD JIS GERTU IS JO
PER NAKTIL TAI GALI SUGADINTI DANTIS (BEI PRIVESTI PRIE AUSU
UZDEGIMO IR PLEURITO). Jeigu vaikui reikia buteliuko apsiraminimui, pripildykite
ji vandeniu. Mitybos taisyklés néS¢ioms moterims padengia mitybos poreiki ir kiidikius
maitinan¢ioms moterims. Gelezies ir kalcio turintys maisto produktai — Zr. I prieda — (su
preparatais, jeigu biitina) — turéty biti ir toliau naudojami maitinimo metu, kadangi
geleZies atsargos néStumo metu iSsisémé. Pragjus dviem ir dar karta pra¢jus SeSioms
savaitéms po gimdymo turéty biti padarytas kraujo tyrimas, kad nustatyti, ar reikalingas
tolimesnis vitaminy preparaty naudojimas.

VITAMINAS B6, B12 IR VITAMINAS D
Kaip iprasta, Sviezi vaisiai ir darzovés yra pagrindiniai bei svarbiausi vitaminy Saltiniai
Zmonéms. Maitinanti motina turéty valgyti SvieZias salotas ir troSkintas darzoves.
Vitaminas B12:
Ne tik mamy sveikata priklauso nuo proporcingo §io vitamino gavimo: motinos pienas
yra vienintelis vitamino B12 ir kity gyvybiSkai svarbiy vitaminy Saltinis Zindomam
kiidikiui. Taigi zindanti motina turéty atkreipti démesi, kad ji gauty kasdien proporcinga
vitamino kiekj.
Ne visada yra imanoma, kad vitaminas B12, kuri motinos sau kaupia kepenyse ir
raumenyse, patekty | motinos piena. Tod¢l Zindancios motinos turéty kasdien suvartoti
3-5 mikrogramus vitamino B12. Tuo paciu naudokite, jeigu reikalinga, praturtintus
maisto produktus arba vitaminy preparatus, kad uZtikrinti savo kudikiui proporcinga
vitamino B12 gavima.



Vitaminas D
Vitaminas D mamos mityboje yra lygiai taip gyvybiskai svarbus. Jeigu néra galimybés
biti tiesiogin¢je saul¢je mamai ir vaikui, tai reikty vartoti vitamino D preparatus.

Vitaminas B6

Venkite per daug vitamino B6. Sis vitaminas gausiai gaunamas su maistu. Jeigu imate
vartoti preparatus, atkreipkite démesi { dozavima: vir§ 100mg kasdien gali privesti prie
nervy pazeidimuy.

Vanduo

Kaip ir néS¢ia moteris, Zindanti mama turi iSgerti didelius kiekius gryno vandens, vaisiy
ir darZoviy sulciy (pabandykite su 6-8 250ml stikliném kasdien), kad uztikrinti gausias
pieno atsargas.

SUBALANSUOTAS GYVENIMO BUDAS
Kudikiy ir vaiky gyvenimo biidas turi didele jtaka nervinei sistemai ir asmenybei.
Kadangi Zindymo laikotarpis yra intymaus kontakto laikotarpis, mama turéty jaustis
atsakinga, kiekviena Zindymo momenta sukurti taip maloniai kaip galima. Atmosfera ir
mamos emociné¢ buklé Zindymo metu turéty buti rami ir Zadinanti pasitikéjima.
Mylin€iy Seimos nariy ar kity Zindan¢iy motiny buvimas, rami muzika, praturtina
Zindymo ispudj. Daugelis motery tvirtina, kad Zindymo laikotarpis buvo vienas
harmoningiausiy etapy ju gyvenime. Zindanti motina turéty apie Zindyma suZinoti viska
ka gali, kad Zindydama jaustysi igudusi, uZtikrinta ir rami.
Paprastai vaikas pats praneSa (pvz. kramtydamas kriities speneli), kad yra pasiruoses
gerti i§ puoduko. Tai dazniausiai atsitinka tarp 9 ir 24 ménesiy, jei imanoma, leiskite
vaikui nuspresti. Néra jokios skubos nustoti Zindyti, ir ripinimosi vaiku i§gyvenimas
yra pernelyg vertingas, kad skubéti tai nutraukti.

4.SKYRIUS

SVEIKA, GRYNAI VEGETARISKA MITYBA VAIKAMS

Visame pasaulyje vaikai uZauga sveikais suaugusiais nevalgydami gyvuliniy produktuy.
Taigi klausimas néra: ar vaikas gali sveikai augti be mésos ir karvés pieno?, taciau: kaip
tai daroma, kad jis augty sveikas ir i ka reikia atkreipti démesi? Siame skyriuje
apmastysime, kaip atrodo subalansuota veganin¢ mityba kidikiams ir maZiems
vaikams.

Patyrinékime pirmiausiai, ka mes savo vaikams duodame valgyti. Amerikos (ir
Europos) vaikai kelia susirtipinima dél blogos sveikatos, kuri pirmiausiai (paklauskite
savo vaiky gydytojo!) susijusi su gausia riebalais mityba.

Vidutinis Amerikos (ir Europos) vaikas yra 1. Vienareik§SmiSkai per storas: a) 60% visy
amerikie¢iy vaiky turi virSsvorj (riebaly kiekis ant kiino virS 30%), b) 90% visu
amerikieciy vaiky nesusidoroja su lengvu fitneso testu; 2. Per anksti pasiekia lytini
subrendima. Nuo antro pasaulinio karo menstruaciju pradzia pas amerikietes mergaites
nukrito nuo 16 mety iki 11 mety. Atitinkamai auga kriities véZiniy susirgimy jaunoms
moterims skaicius; 3. Vis daugiau kencCiama nuo sunkiy ligu dél neteisingos mitybos,
pradedant a) nuo ikyriy (kaip alergijos ir egzemos) link b) iSsekinanciy (kaip artritas ir
astma) iki c¢) mirtiny (kaip leukemija ir paralyzius). Taip, net ir paralyzius! Kiekvienais
metais vir§ 1000 amerikieciy jaunuoliy iStinka paralyZius dél auksSto kraujospudZio ir
riebalais uzkimsty arteriju.



Panagrinékime mésos ir pieno produkty vaidmeni amerikie¢io vaiko mityboje, ir
pamatysime kad seniai laikas viska keisti.

Siaurés Amerikos (ir Vidurio Europos) vaikai paprastai suvalgo didelius kiekius mésos,
viStienos, Zuvies, pieno ir pieno produkty. DaZnai tévai mano kad tai yra gerai: jie tai
vartoja, nes turintys baltymu ir kalcio produktai yra gerai auganciam vaikui.
Medicininiai tyrimai Siandien rodo, kad yra prieSingai; biitent, kad dabartiné¢ { mésa
orientuota amerikiec¢iy /europie¢iy mityba i$ tikryju ardo miisy vaiky sveikata.

Visy rasiy mésa, ypac jautiena, kiauliena, ir perdirbta mésa greito maisto restoranuose
kaip mésainiai su siiriu, deSrelés, deSra, pica yra pilna riebaly. Net gi pas devyniy
meénesiy vaikus yra nustatytas arterijy uzZsikimsimas. Beveik nuolatinis riebaly gavimas,
kuris dé¢l nesubalansuotos mitybos teka per vaiky venas, paruoSia dirva Sirdies
smugiams ir paralyZiui suaugusiame amZiuje ir kartais jau vaikystéje. Aukstos riebaly
vertés skatina kriities véZio ir prostatos atsiradima. Nepaisant to, yra stiprus rySys tarp
meésos ir pieno produkty vartojimo ir ankstyvo ir greito augimo Suolio (iskaitant
ankstyva ménesiniy prasidéjima mergaitéms) ir iS to iSeinancio kriities vézio ir kity
susirgimy atsiradimo.

Ar menstruacijuy uzdelsimas (vidutiniskai vegetariSskai maitinami vaikai bresta 1étai, tai
nereiSkia, kad jie atsilieka, taCiau jy brendimo procesas yra tvirtesnis) yra
rekomenduojamas? Apmastykite sekancius dalykus. Yra Zinoma, kad moterys, kurioms
menesinés prasidéjo 13 mety, keturis-penkis kartus labiau rizikavo susirgti kritinés
véZziu nei tos moterys, kurioms menstruacijos prasidéjo 17 mety (dr. T.Hirayma tyrimas,
Tokijo universitetas su 142000 moterimis).

Papildoma pavoju, besislepianti pieno ir mésos produktuose iSaiSkino gigantiSkas
,-mitybos skandalas*“ 1985m. Puerto Rike. Tenai Simtai mergaiciy ir berniuky nuo dveju
iki septyniy mety staiga ¢émé vystytis krutiné ir plaukai, ir labai jaunoms mergaitéms
prasidéjo menstruacijos. Po iSsamaus tyrimo buvo iSaiSkinta, kad priezastis buvo
hormonais uZkréstas karvés pienas ir viStiena. Kad juos nupenéti ir pakelti pieno
produkcija, gyvinams buvo duodama seksualinio hormono stilbestrolio. Laimei
veganams vaikams nereikia riipintis dé¢l paslépty hormony jy maiste.

JIE AUGA DIDELI IR STIPRUS
Kai kurie mitybos mokslininkai pareiské susirtipinima, kad veganai vaikai gali gauti ne
visas kalorijas ir ne visa baltyma, kurie jiems reikalingi. Ypac prie§ antrus gyvenimo
metus, pagal kritika, baltymas yra toks svarbus, nes prieSingu atveju sustabdyty augima.
Pagal $ig teorija, didelis skaiduly kiekis veganinéje mityboje, kuris suaugusiems maZina
cholesterolio vertes ir padeda iSvengti virSsvorio, sudaryty kliiti normaliam vaiky
augimui. Yra susirupinta, kad vaikas, kuris pripildo savo pilva neabsorbuojama
celiulioze (balastinémis medZiagomis) i§ griidy, augaly ir skaidulingy vaisiy, nebiity
pasiruo$gs suvartoti pakankamai kalorijy ir baltymy. Taip pat buvo postuluojama, kad
balastinés medziagos iSneSa i§ Zarny daug maistiniy medziagy, prieS jas
absorbuodamos.
Taciau nauji tarptautiniai tyrimai visiSkai atmeté Sia teorija. Veganai vaikai uzauga
tokie pat dideli kaip ir ne veganiSkai besimaitinantys vaikai. Jie tampa tokie pat stipris,
net gi sveikesni ir daZnai net ir protingesni. 1Q vidutiniSkai lyginant su mésiSkai
besimaitinanc¢iais vaikais yra Siek tiek didesnis nei mésa valganciy to paties amZiaus
vaikuy.
Nors veganai vaikai atrodo esantys lieknesni nei klasés draugai valgantys mésa, taciau
néra jokios priezasties riipintis. Tas, kas labiausiai jtakoja vaiko dydj, yra tévy genetinis
palikimas. Daugelis ,,mazy* vaiky yra normaliis mazy tévy vaikai, kurie atsitiktinai
gyvena veganiSkai. Dideli tévai veganai turi didelius vaikus veganus. Laikas ir gera



mityba leidzia vaikams pasiekti pilng savo genetinio palikimo potenciala. Esami
vegetary mitybos mokslininky tyrimai turéty jtraukti normalaus augimo kreives. Didelis
tévy ir sveikatos specialisty sumiSimas buvo iSaiSkintas.

Dar karta: subalansuota veganin¢ mityba, su sumaZintu skaiduly kiekiu, turtinga
baltymu ir kalcio turin€iais maisto produktais ir vitaminy ir mineraliniy medZiagy
preparatais kaip papildymu, turéty kiekvienam vaikui teikti optimaly augima.
Patyrinékime maisto produkta, kuris, nors propaguojamas kaip pagrindinis maisto
produktas, 18 tikryjy yra pagrindiné vaiky sveikatos problemy prieZastis.

PASTABOS DEL PIENO
Standartini piena sudaro 90% vandens, 3% sviesto riebaly ir 2% baltymy. Jis yra tam,
kad 40 kg sveriantj verSiuka uzauginti vieny mety sverianti 250 kg. Jame esantis natrio,
riebaly ir fosforo kiekis yra daug didesnis nei ZmogiSkame motinos piene, ir kalio kiekis
yra mazesnis.
Baltymas karvés piene i$ tikro yra kazeinas, kuris piena Zindomy verSiuky skrandZiuose
pavercia kietais gumulais. PrieSingai, dominuojantis baltymas ZmogiSkajame motinos
piene yra laktalbuminas, kuri Zindomi kudikiai daug geriau virSkina.
Kontrastai yra tokie kokie turéty biuiti. Karvés auga greiCiau, yra daug didesnés nei
Zmonges ir genetiSkai atitole. Gamta sukuré piena kiekvienai ruSiai, kad padengti
specialy jaunikliy mitybos poreiki.
Zmongés yra vienintelé gyvybé, kuri geria piena kitos rii§ies mamos. Kai kurie gyviinai
po atjunkymo i$ viso nustoja gerti piena. Kaip yra nenatiiralu, kad Suo biity Zindomas
zirafos, taip yra keista, kad Zmogaus vaikas geria mamos karvés piena. Taciau tai yra -
déka agresyvios reklamos manipuliacijos — isivaizdavimas, kuris mums atrodo sveikas
ir pilnavertis. Nestebina, kad problemos atsiranda i$ $io visiSkai nenattiralaus vyksmo...
Pieno produktuose buvo atrastos penkios substancijos, kurios gali sukelti
nesubalansavima ir ligas Zmogaus organizme:
Galvijy baltymas
Sviesto riebalas
Laktoze
Cheminiai neSvarumai (pesticidai, hormonai ir kt.)
Galvijy leukemijos virusai

ARl

Atsargiai: PIENAS!

Daugeliui mamy atrodo visiSkai natiiralu savo vaikams duoti gerti karvés piena, ir pieno produktus,
kaip stris ir ledai. Taciau klinikinés patirtys rodo, kad karvés pienas néra natiralus maistas
Zmogaus vaikams (ir suaugusiems!) ir yra susijgs su daugeliu sveikatos problemy (sloga,
alergijomis, ausy uZdegimais, chroniSku bronchitu ir t.t.), dél kuriy Zmonés nuolat béga pas
gydytojus. Kas i§ tikryjy yra pienas? Atsakymas: maistas verSiukams, taciau ne Zmonéms!

Su kiekvienu pieno gurksniu, stirio gabaléliu ar porcija ledy galvijy baltymas idedamas i gerklés,
tonziliy ir adenoidy membranas ir tokiu biidu i vaiko imuning sistema. Pieno baltymo fragmentai
gali sukryZminti virSutines membranas, ir jeigu kito gyviino baltymas jvedamas { imuning sistema,
ivyksta alerginé reakcija daugelio gyviny organizmuose.

DaZna reakcija | toki svetimo baltymo uZpuolima yra gleiviy i§ nosies ir gerklés bégimas, kad
atskirti puolancia substancija. Atsiradusios gleivés gali kankinti daugeli vaiky (ir tévy) dél
chroniSkai uZsikimSusios nosies, besitesianciy kaklo skausmy, uZkimimo, bronchito ir
pasikartojanc¢iy ausy uzdegimu.



Kitos membranos organizme, kurios dengia lieZuvi ir sanarius, gali reaguoti { pieno baltyma, patinti
ir uzsidegti, tokiu biidu veda prie astmos ir reumatinio artrito vystymosi. Pacienty su astma ir
reumatiniu artritu savijauta smarkiai pageréjo, kai pieno baltymas buvo iSimtas i§ mitybos.
Sios daznos vaikystés kancios ir alerginés problemos kaip egzemos ir Zvyneliné, rodo daZnai jautriy
vaiky reakcijas i {vairius gyvulinius baltymus. Jie gali visiSkai iSnykti, kai pieno produktai daugiau
nevartojami. Kai kurie Zindomi kudikiai reaguoja su tais paciais simptomais kai mama vartoja
karvés piena ir pieno produktus.
Liesas pienas yra tik Siek tiek geresnis nei riebus pienas, kadangi jame yra dar 1% sviesto riebalo ir
pilna dalis alergizuojanio pieno baltymo. [sisamoninkite, kad ,kalcio kazeinas*“ ir ,,iSrigu
milteliai“- yra strio gamybos SiukSlés — iSimtos i§ pieno baltymo ir daznai esantys alergija
sukeliantys pieno komponentai, kurie naudojami sumusStiniams, ant makarony ir komerciniuose
kepiniuose. Protingas pirkéjas yra etikeCiy skaitytojas ir turéty Zinoti perkamo produkto visa sudétj,
kad iSvengti paslépty pieno substanciju.
Sviesto riebalas (grietinélé) piene ir pieno produktuose gali privesti prie vaiky arterijy uzsikimSimo
ir yra pagrinde atsakingas uZz tragiska vaiky virSsvori. Gali net atnesti padidintas hormonines vertes,
kurios gali paskatinti véZiniy opy vystymasi.
Taip pat yra svarbu suprasti tikra pieno produkty natira, kurie taip labai propaguojami kaip
pilnaverciai, maistingi maisto produktai. Pieno perdirbimo metu piene 3% sviesto koncentruojamas
1 15-40% ir tada perdirbamas. Aukstos koncentracijos riebalai:

a) sumaiSomi su cukrumi, uzSaldomi ir parduodami kaip ledai

b) su pelésiu suridenami | siirj

¢) sumusami | sviesta

d) sumaiSomi su cukrumi ir kakava, kad parduoti pieniskus Sokoladus

e) su bakterijomis fermentuojami | rigscia grietinélg ir jogurta.
Tai yra visos arterijas uzkemsanciy, vézi skatinanciy sviesto riebaly formos.
Sviesto riebalai néra vienintelis pavojus, kuris iSeina musy vaikams i§ pieno. Cukrui, laktozei
reikalingas virSkinimui fermentas, laktaze. 20% kaukazieciy vaiky ir 80% tamsiaodZiy vaiky truksta
laktazés fermento Zarny sienelése, tam kad suvirikinti laktoze. Sie vaikai kenéia nuo sunkiy pilvo
meSlungiy, vémimo ir dehidratacijos, kai jie geria karvés piena, taCiau gerai suvirSkina pieng i$
S0jOs.
Karveés pienas taip pat turi koncentruoty pesticidy, kurie purSkiami ant paSary, taip pat moteriSky
hormony (estrogenu), kurios duodamos karvei, kad padidinti pieno gamyba ir kiino riebalus.
Kita priezastis vaikams neduoti jokiy pieno produkty yra ta, kad suskaiCiuota 20 procenty piena
gaminanc¢iy karviy Amerikoje yra infekuota leukemijos virusu. Infekuota karvé iSmeta Siuos veézi
sukelian€ius virusus su savo pienu, kuris toliau su visu pienu sumaiSomas talpose pakeliui {
perdirbimo jrengini. Sie véZi sukeliantys virusai yra atspariis pasterizavimui ir yra nustatomi
supermarkety pieno atsargose. Ar tai yra atsitiktinumas, kad daZniausi leukemijos atvejai atsiranda
pas 3-13 mety vaikus, kurie daugiausiai suvartoja pieno ir pieno produkty? Neturéty stebinti tai, kad
profesiné grupé pieno fermeriai pasizymi daZniausiu susirgimu leukemija! Sie Zmonés geria ne tik
karvés piena, taciau uzpurskia jo ir ant savo ranky ir ilga laika kvépuoja oru karvidéje.
Zmogaus vaikams nereikia jokio karvés pieno, jie auga be jo sveiki ir stipriis. Pakankamai kalcio ir
baltymuy gaunama i$ augaliniy Saltiniy. Mamos, kurios savo vaikams neduoda jokio pieno ir jokiy
pieno produkty, turéty jaustis taip kad jos savo vaikams padeda iSlikti sveikais, vietoj to kad
kankintis bloga saZine, kad jiems kazka ne taip duoda.
Laimei yra skaniy pakaitaly visiems pieno produktams (ipakuotas sojos pienas, sojos ledai, sojos
jogurtas ir kt.), ir Siuos galima vaikui pradéti duoti anksti. Morky sultys ypatingai saldus mégstamas
vaiky gérimas. RieSuty pienas, kuris pagaminamas mikseryje su vandeniu, migdolais, anakardZiais,
saulégrazy séklomis ir riesuty tyre (su pridétu tofu ir/arba tahin papildomam baltymui ir kalciui),
yra pirma pieno alternatyva.



Laimei vaiky, kurie atpratinami nuo pieno produkty, noras valgyti augalini maista, rieSutus, rieSuty
sviesta ir kitus kalcio turinCius maisto produktus automatiskai padidéja. Vaikai turéty isisamoninti
Sig tendencija ir susipazinti su §iy maisto produkty jvairiais gaminimo budais. Rekomenduojama
naudoti padaZus ir kt., kad pagerinti iy kalcio $altiniy skonj.

Taigi karves pienas (ir kiti jo produktai), kuris vieSumai pristatomas kaip sveikas maisto produktas,
1§ tikryjy yra baltas, riebalais ir svetimu baltymu apkrautas skystis, kuris prie to daZnai turi
leukemijos virusy, cheminiy neSvarumuy, pesticidy ir/arba seksualiniy hormony. Atsizvelgiant i
visas saugias ir maistingas alternatyvas reikia ,,dékoti pieno reklamai, kad vis dar Sitiek yra
geriama karveés pieno.

KUDIKIS

ABSOLIUTUS SAUGUMAS...

Pirmus 18 gyvenimo ménesiy kiidikis turéty biiti maitinamas motinos pienu arba vitaminais

praturtintu sojos pienu. Tai galioja ypatingai tada, kai po mazu priprantama prie kieto maisto. Tokiu

budu uZtikrinamas apriipinimas maistinémis medziagomis, kai jis mokosi ragauti ,kietesni*

veganinio pasaulio maista. Jeigu mama negali maitinti savo pienu, turéty buti duodamas sojos

pienas su skysto pavidalo vitaminy priedais, kuriy yra vaistinése. Paklauskite savo gydytojo arba

mitybos pataréjo. Sojos pienas vartojamas ne kaip vienintelis ktidikio maistas! (Zr. V.prieda pieno
pakaitalai). Kiidikj reikty maZiausiai viena karta per savaitg pasverti, kad patikrinti augima.

SULTINGOS NAUJIENOS
AuganCiam vaikui gali buti patiektos kartu su vandeniu, gliukoze/energija, vitaminais ir
mineralinémis medZiagomis grynos vaisiy ir darzoviy sultys kaip ,,balastiniy medZiagy turintys‘
maisto produktai. Sultis reikty sitlyti dviejy-triju ménesiy laikotarpyje, melionai, arbiizai yra
meégstamos ,,sultys pradziai“. IS meliono iSimti kaula, suplakti mikseriu ir per marlg iSsunkti sulciy.
Sultys, pirmiausiai patiekiamos mazais kiekiais (1/4 Sauks$to), po truputi didinamos iki 120ml
porcijos SeStam ménesyje. Kad netrukdyti maitinimui krutimi, sultis reikty duoti maZziausiai valanda
pries Zindyma arba iki 3 valandy véliau.
Turéty biti naudojama vaisiy ir darzZoviy ivairové, kad iSvengti monotoniSkumo, mineraliniy
medziagy nesubalansuotumo ir alerginio jautrumo tam tikroms darZovéms. Jeigu tuStinimasis yra
per skystas, tai sultys gali biiti per daug koncentruotos; praskieskite jas su vandeniu.
Neduokite per daug sulCiy, nes tai gali sumazinti kudikio nora Zisti motinos piena. Kai gerai
virSkinamos viena ar dvi vaisiy sultys, reikty pabandyti darZoviy sultis. Labai mégstamos yra morky
sultys su mazu kiekiu saliery sultimis.
Recepta su vitamino C turinéiu gérimu pristaté Freya Dinshah, kaip vieng i§ daugelio jos vertingy
idéju jos nuostabiame straipsnyje ,,Maitinti vegany kidikius®“, Amerikos Veganuy Asociacija
(Malaga, NiudZersis, 1992/93). Freya sitlo SaukSta raudonos arbatos per nakti pamerkti su trim
datulémis. Kita diena vandeni galima iSgerti. Sultys su mirkytomis razinomis, figomis, abrikosais ir
kitais dZiovintais vaisiais taip pat dZiugina kidikj.

Pazitrékime specifini vaiky maisto medZiagy poreiki ir isisamoninkime, kad veganiné mityba
puikiai funkcionuoja be gyvulinio baltymo. Amerikie¢iy rekomenduojamos dienos normos
baltymui, kalciui ir gelezei vaikams:

Maisto medZiagy poreikis vaikams ir jaunuoliams

Amzius Svoris Baltymai Kalcis Gelezis
(metai) (svaras) (g/dieng) (mg/dieng) (mg/diena)
Iki 6 ménesiy 13 15 360 10

6 mén — 1 metai 20 20 540 15

1-3 metai 29 23 800 15

4-6 metai 44 30 800 10




7-10 mety 62 34 800 10
11-14 mety 98 45 1200 18
15-18 mety 145 56 1200 18
[ VIETAS, PIRMYN....

Jusy kudikis leis jums suprasti, kada atéjo laikas pradéti su kietu maistu. 5-6 ménesiy amZiuje
vaikas parodys, kad vien motinos pieno jam neuZtenka. Verkimas po Zindymo ir kriities spenelio
kramtymas yra signalai, kuriais kudikis praneSa, kad atéjo laikas kietam maistui. Taciau
apmastykite, kad per ankstyvas kieto maisto jvedimas sumazins kiidikio reikalavima Zindymui ir
padidins rizika, kad vaikui gali vystytis alergijos nuo maisto produkty. Zinoma tuo metu kai
pristatomas kietas maistas, Zindymas toliau tgsiamas.

KIETAS MAISTAS
Visada ramiai. Niekada nebus jokio pavojaus, kad gali triikti maisto, jeigu pirmoje kieto maisto
tvedimo fazéje toliau zindysite kiidikj, Siuos gyvybe turinCius skysCius jusy vaikas laisvai galés
turéti. Tai sukuria sauguma vaikui ir tévams, kurie gali jaustis saugus, kad ju vaikui netruks
energijos (kalorijos) ir vitaminy. Supraskite, kad ,,maisto produkty jvedimas* tai yra tik direktyva.
Tai yra eilés tvarka, kuri pasitvirtino daugelyje vegany Seimy. Tai ne vienintel¢ galima eilés seka, ir
jusy kudikis turbiit iSvystys savo nuosava eilés seka.
Tévai neturéty rupintis, jeigu vaikas nevalgo tam tikro maisto produkto nustatytu terminu i§ §ios
direktyvos. Gamta apriipino kidikius stebinanciu sugeb¢jimu iSsirinkti maisto produkta pagal
spalva, savybe, kvapa ir skoni, kad sukurti sau jvairiapusg, maistinga mityba. Leiskite vaikui
paciam nuspresti, kurie maisto produktai ji labiausiai domina, ir paruoskite lékstéje daugiau
pasirinkimo galimybiy, 1 kurias vaikas gali parodyti pirStu. Kiekvienas vaikas yra savitas. Tévuy
Svelniausias, efektyviausias vaidmuo yra kudikio parama, kadangi abu kazka suzino apie kiekviena
maisto produkta. Leiskite kiidikiui maisto produkta paliesti, pauostyti, patrinti i skruostus — viskas
gerai. Ju pasaulis pleciasi nuostabiu biidu.
Meégaukites atradimais kartu su vaiku, vietoj to kad ,kidikio primaitinima“ padarytumeéte
bedziaugsmiu Sauksto ritualu. [sijunkite i $i magiSka procesa. Veganiniai maisto produktai, kurie
pristatomi direktyvoje, papildyti motinos pienu arba sojos pienu, duoda vaikui daug laiko, kazka
suzinoti apie maisto produktus, kuriuos jis atranda kramtymui!
Nesirtipinkite. Su veganisky pilnaver¢iy maisto produkty ivairove, kurios yra 1€kstéje, kaip sitiloma,
gamta nuves jus ir jisuy vaika prie teisingo maisto produkty pasirinkimo. Nesiriipinkite, jeigu jisu
vaikas valgio metu koncentruojasi i vieng ar kita maisto produkta. Sis galbiit turi maisto medZiaga,
kurios jam dabar reikia. Leiskite vaikui nustatyti krypti. Atsipalaiduokite, ir pazinkite proceso vertg.
1) Pradékite nuo vaisiy tyrés — sutrinti bananai yra klasikinis pirmas maisto produktas, kuri
seka virti persikai, obuoliu tyré, vaisiy kompotas ir kt. Bananai retai sukelia alergija, yra
minkStos konsistencijos. Pradékite nuo mazy kiekiy, nuo mazo SaukStelio ar aptepto pirSto
galiuko. Jeigu kudikiui nepatinka bananai, tai kepti batatai yra maistinga alternatyva. Nevirti
nulupti obuoliai, kriauSés ir abrikosai yra taip pat nuostabus pasirinkimas. Vaisiai kaip
slyvos, vySnios, avokadai, papajai ir persikai be kauly sumaiSomi i tyr¢ su mirkytais
dZiovintais vaisiais, kaip abrikosai, datulés ar saldiis obuoliai. Rig8¢iy vaisiy kaip citrusiniai
vaisiai, uogos, pomidorai, reikty vengti iki pirmo kiidikio gimtadienio. Vaisiy i§ skardiniy
dézuciy, turinéiy dideli cukraus kieki, reikty i§ viso vengti. DZiovinti vaisiai kaip datulés,
figos ir razinos yra labai salds ir lipniis tod¢l gali gadinti dantis.
2) Maisytos salotos naudojamos, kad pristatyti darzoves. SumaiSykite avokada su gerai
iSvirtais Zalumynais ir sezamais (tahin), pridéjus obuoliy tyrés arba klevo sulos energijai ir
saldumui. Jeigu miSinys per tirStas, praskieskite darzoviy sultimis — saldZios morky sultys




3)

4)

5)

funkcionuoja labai gerai. AnkStiniy darZzoviy baltymas kaip tofu, iSmirkytos, gerai iSvirtos
pupelés arba IgSiai gali buiti pradedami duoti vieneriy mety gale. Kad uZtikrinti vitaminy
gavima, reikéty kasdien duoti gelezies turin¢iy multivitaminy- pradedant nuo mazy kiekiy —
Y4 SauksSto. Kadangi veganiné mityba smarkiai priklauso nuo Zaliy darZoviy kaip kalcio
Saltinio, maiSytos salotos ir darZoviy sultys (saliery, morky, koptsty) 7 ménesyje ivedamos,
kad iSvengti vélesnio juy atsisakymo. Tokie maisto produktai sitilo baltyma, kalci ir kitas
gyvybiskai svarbias maisto medziagas, tuo metu kai vaikas ruosiasi valgyti nuo stalo, ka jis
antry mety gale ir darys (ir galbit jau net gi ir anksciau!). Neapdorotos darzovés turi didelg
maisting verte, ir gali buti jvedamos 7-8 ménesiy amziuje. TacCiau tai gali buti skaidulinga ir
sunkiai kramtoma. Nesiriipinkite jei vaiko sauskelnése rasite nesuvirSkinty darZoviy
gabaliuky. Sutrinkite labiau darZoves ir patiekite valgio metu mazomis porcijomis.
Pomidory ir avokado riekés gali buti pirmos darzovés, kurias vaikas paZins kaip pilng forma.
Virtos darZovés is misinio: 7-8 ménesyje gali biiti jvedamos virtos morkos, gerai sutrintos
trintuve 1 tyr¢ panaSiai kaip ir obuoliai. Morkose yra ypa¢ daug vitaminy ir kalcio.
Paruoskite virtyu darZoviy, be druskos, cukraus, prieskoniy ir kity priedy. Pastarnokai,
Zirniai, batatai, Sparagai, moliligas tinka kaip pirmos darZovés. Sutrintas i tyr¢ saldus
kukuriizas, neapdorotas arba virtas yra skanus kasnis. Siais ménesiais patariama vengti
Spinaty ir burokeliy, kadangi jie turi didelius kiekius nitraty, kurie mazam kudikiui,
jaunesniam nei SeSi ménesiai, potencialiai yra pavojingi. Palaukite kol vaikui sueis 10
ménesiy, kol ivesite Sias darzoves. Kopiistai ir jo giminai¢iai — brokolis, briuselio kopiistai ir
kalafiorai — gali sukelti virSkinimo problemuy. Yra geriau su Siomis darzovémis palaukti
vieneriy mety.

Krakmolo turintys maisto produktai, kaip gerai virtos bulvés ir koSés, jvedamos devinto
ménesio gale. Bulvés yra labai maistingos. Kiidikiai mégsta skoni ir savybeg. Kepkite jas
orkaitéje nepjaustytas, kad iSsaugotuméte vitaminus ir sutrinkite su nedideliu kiekiu vandens
arba motinos pienu. Jeigu jas sutriname su virtais burokais, jos {gauna roZing spalva kidikiy
dZiaugsmui. Praturtinta sveiky gridy koSe¢ i§ avizy, ryZiy arba mieZiy, iSvirta ir pasaldinta
vaisiy sultimis reikty darytis namie. Jeigu jiisy Seima linkusi prie kvieCiy ar kukurtizy
alergijos, tai ryZiy arba avizy koS¢ yra saugiau. [ iSvirta koS¢ galima idéti nedideli kieki
sutrinto banano, kad pripratinti vaika prie maisto.

Mazdaug vieneriy mety amzZiuje galite pamastyti, ar norétumeéte padaryti baltyminga koS¢ su
sojos pupelémis ir kvieCiy daigais, kuriy yra eko parduotuvése; taciau turékite omenyje kad
soja ir kvieCiy daigai gali sukelti alergijas, jeigu duosite per anksti. UZsitikrinkite, kad visos
kosés yra skystos konsistencijos, kad biity gerai virSkinamos.

Ankstines darZovés (Zirniai, pupelés ir kt.) — daZniausiai ivedamos pirmy mety gale, kaip
minima skyriuje ,,pupelés®. Avinzirniai ir/arba l¢Siai gali biiti sutrinami arba sumalami ir
dedami { maiSytas salotas ar uZtepami ant sveiky griidy duonos. Visos pupelés turi biti gerai
iSvirtos ir nuimta odelé (ypatingai soju pupelin). Skysta Zirniy sriuba yra geras patiekalas
pradziai. Pazitrekite kiidikio iSmatose, ar pupelés iS¢jo suvirSkintos. Jeigu kvapas riigstus,
arba jeigu kudikio uZpakaliukas paraudes ar sudirgintas, ar matomi pupeliy gabaliukai,
palaukite kuri laika, kol vél bandysite jvesti pupeles | maisto raciona. Kai kurie vaikai gerai
ima virskinti ankStines darzoves tik kai jie yra dvejy arba treju mety. Tai irgi gerai. Kiti
sojos produktai (sojos pienas, tofu ir kt. ) ir griidai (duona, ko$¢, makaronai ir kt.) bet kokiu
atveju padengs vaiko baltymo poreiki.

12-14 ménesiy amziuje gali buti ivedama duona, patiekiant maZzus gabaliukus skrebuciy
lengvam kiidikio kramtymui. Kol kudikis gerai iSmoks kramtyti tokius reikia duoti. Ir
nepamirskite, kaip labai vaikai nori mazy makarony. Makaronai, praturtinti artiSoky miltais
ir kitais sveiky grudy miltais, ir patiekti su padazais, suteikia papildomos energijos ir
baltymuy.



14-18 ménesiy amziuje vaikai turéty ta valgyti, ka valgo ju tévai, (jeigu reikia sutrinta i
tyre), ir ju visas mitybos poreikis padengiamas veganiniais maisto produktais, kurie jvesti
skyriuje apie valgymuy patarimus néS¢ioms moterims.

Cia pateikiama dar keletas apmastymy kaip reikty pradéti su kietu maistu: 5-6 ménesiy
amziuje gali biiti sitlomi kieti maisto produktai, taiau néra jokios skubos, jeigu vaikui
pilnai uZtenka motinos pieno. Motinos pienas iki $eSiy ménesiy amziaus (ir dar véliau) yra
pilnavertis, ir kuo ilgiau mama laukia su kieto maisto jvedimu, tuo mazesné rizika, kad
vaikui iSsivystys maisto produkty alergijos. Ankstyvas kiety maisto produkty jvedimas
sumazina vaiko nora biti Zindomam ir dé¢l to gali sumaZéti motinos pieno atsargos. Jeigu
kidikis néra patenkintas vien motinos pienu ir verkdamas bei kandZiodamas kriities speneli
tai aiSkiai parodo, kad reikalauja kieto maisto, tai galbiit até¢jo laikas su tuo pradéti.

Kai ivedamas kietas maistas, turéty buti duodamas tik vienintelis maisto produktas kasdien,
pvz. tam tikra diena tik bananus, kad pazitiréti, ar gerai virskina. Jeigu duosite du ar daugiau
maisto produkty kartu ir vaikas vems ar jam diegs pilva ar turés virSkinimo problemuy, tai jus
nezinosite dél kurio maisto produkto tai atsitiko.

Maisto produkty jvedimo direktyvos

AmZius maZdaug Maisto produktas
Nuo gimimo iki 10 ménesiy Motinos pienas arba vitaminais praturtintas
kiidikio maistas sojos pagrindu
2-3 ménesiai Sultys — vaisiy, po to darzoviy
6-7 ménesiai Vaisiai — bananai, virti persikai, virta obuoliy
tyré

Véliau: nevirti, tarkuoti obuoliai, kriausés,
abrikosai, slyvos, melionai, mirkyti vaisiai.
Pridékite multivitaminy/mineraliniy medZiagy

7 ménuo »MaiSytos salotos* — avokadai, tofu, wvirti
Zalumynai, daigai
8 ménuo Virtos darZovés — sutrintos, sumaltos 1 tyr¢ arba
tarkuotos morkos, pastarnokai, moliiigas
10 ménesiy Krakmolo turintys maisto produktai — bulvés,
sveiky griidy koS¢ (aviZos, soros, mieZziai ir t.t.)
12 ménesiy Baltymy turintys maisto produktai — kvieciy ir
sojos koSés, ankStinés darzovés — Zirniai,

pupelés, avinZirniai, lgSiai, sojos produktai,
rieSuty sviestas (anakardZiy, migdoly Zemes
riesuty)

Duokite vaiko virSkinimo sistemai keleta dieny (iki vienos savaités) pailséti, kad priprasti prie
kiekvieno produkto. Jeigu vaikas pirmy bandymy metu yra labai alkanas, gali buti kad neturés
nuotaikos ka nors naujo iSbandyti. Pabandykite keleta pirmy savaiciy kieta maista siilyti visad i$
kart po Zindymo. Du geri laikai yra per prieSpiecius ir per popiecius, kai nereikia ripintis likusios
Seimynos valgiu.

Bikite kantrus ir veikite 1étai. Vaikui reikia laiko, kad iSmokti. Pradékite nuo Y arbatinio Saukstelio
trinty banany. Pasodinkite vaika ant keliy, Siek tiek atloSta atgal, ir kai palieciate burna Sauksteliu,
imeskite maista i burna. Parodykite vaikui Sypsena, kad tai yra maistas, kuri jis mégsta. Pagalvokite
apie tai: pirmi bandymai yra tik isivaizdavimai, kalba neina apie tai, kad pasotinti vaika. Jis duos
jums Zinoti, kai jam uZteks. Jis suks galva i Sona, suciaups burng ir iSspjaus maista. Neverskite
vaiko. Jis Zino, dél ko daugiau nenori.




Pagalvokite, kad Siek tiek neSvaros ir betvarkés prie to priklauso. Jeigu jus tai priimate, jus taip
nesinervuosite, kai vaikas tepliosis. LaikraS¢iai iSdéstyti aplink kéde¢ yra didelé pagalba, ir jie padés
palaikyti didesng Svara. Jeigu vaikas pirma karta nerodo jokio susidoméjimo, uzmirskite visa
uzsiémima vienai savaitei, ir po to vél pabandykite. Kartais 8-9 ménesiy amZziaus vaikas neturi jokio
susidoméjimo kietu maistu. Jeigu jis yra sveikas, tai néra priezasties susiriipinti. Motinos pieno
maistiniy medZiagy pilnai uZteks, kol jis bus pasiruoSegs priimti kita maista. Teskite kartas nuo karto
pasiiilydami kieto maisto. Biikite visada draugiSki ir kantriis. Nebikite nusivyle ir pikti, jeigu
maisto yra vengiama.

Kuo labiau maistas nukrypsta nuo savo natiiralaus stovio tuo labiau maZéja maistinés vertes.
Dziovinti vaisiai arba vaisiai 1§ skardiniy turi maZiau maistinés vertés nei Sviezi ar Saldyti vaisiai;
rafinuoti griidai maziau nei sveiki griidai, ir skusti ryZiai maZziau nei rudi.

Venkite visy maisto produkty, kuriuose yra cukraus arba dirbtiny saldikliy. Cukrus neturi jokiy
vitaminy, mineraliniy medZziagy ar baltymuy, ir prisideda prie antsvorio, kas turi pasekmes visam
gyvenimui. Jis sumaiSo ir suvedZioja apetita, kadangi saldinti maisto produktai yra link¢ nuslopinti
alkj ir taip pakeisti sveikus maisto produktus.

PradZioje patiekite maisto produktus labai paprastai — kriivelg¢ maisto ant nediiZtanCios 1ekstés ir
maza nediiZztanti puodelj, pripildyta trecdaliu vandens arba sul¢iy. Nedelskite maisto produktus
kartu kombinuoti ir maisyti, kurie jau yra ivesti; daznai i nauja maisto produkta vaikas Ziliri su
nepasitikéjimu, taciau jis priima ji kai Sis yra imaiSytas { jau ragautus. Kidikio maisto produkty
trintuvé yra labai geras dalykas, kad vaiko virSkinimo sistemai duoti tyrés konsistencijos maista.
Pagalvokite, vaikai valgydavo sutrintus maisto produktus nuo savo tévy stalo, dar prie§ pasirodant
gatavoms tyreléms stiklainiukuose!

Maistas, kurj galima imti pirstais, gali padéti kontrolei ir koordinacijai nuo rankos, akiy prie burnos!
(Pavyzdziui sutrinti virti Zirniai, sukapoti ir sutrinti gerai iSgarinty morky ir brokoli gabaléliai,
avokado riekés, garinti bulviy gabaléliai, sutrinti banany gabaléliai ir nuluptos kriau$és). Abrikosai,
ananaso gabaléliai ir kiti vaisiai tinka kramsnojimui ir gali biiti duodami vietoj saldumyny.

Visuose ankstyvuose vaiko iSgyvenimuose su maistu turétumeéte jam palikti bet kokig galimybg
paciam su pirStu imti maista, taciau biikite pasiruos¢ jam padéti su Sauksteliu. Jeigu vaikas noréty
eksperimentuoti su Sauksteliu, padrasinkite ji ir pasiimkite sau kita Sauksteli.

Duokite kiidikiui daugiau to maisto produkto, { kuri jis rodo, kad jo daugiau nori. Jeigu jis daugiau
nenori, nustokite duoti. Neijkalbinékite, neskubinkite, nemeilikaukite, neverskite savo kidikio
valgyti. Jeigu jis nenori valgyti tam tikro maisto produkto, pabandykite kita maisto produkta.
Kudikiai, kuriems palieckamas laisvas gery, maistingy maisto produkty pasirinkimas, yra linke
formuoti savo paciy subalansuota mityba. Mama prieS valgi visada galéty apskaiciuoti, taCiau apie
tai pagalvoti, kad neiSvystyti nora siiriam maistui arba su daug cukraus. Kidikiai turéty susipaZinti
su maisto produkty savitu skoniu, vietoj koncentruoty cukringy ir druskingy maisto produkty, kurie
skonio pojiiti nujausmina. Kai kalba eina apie kiidikiy maista tai geriausia yra tai kas Svelnu.

Jeigu tam tikras maisto produktas i$Saukia reakcija, kaip odos, uzpakaliuko ar burnos paraudima,
iSbraukite §i maisto produkta savaitei ir po to bandykite dar karta. Jeigu atsiranda tas pats poveikis
du ar tris kartus, iSmikite ji maZiausiai SeSioms savaitéms.

Suvokite, kad Zmonés, iskaitant kiidikius, yra socialios biitybés. Jusu vaikas norés valgyti tuo metu,
kai valgo visa Seima. Pristatykite jo kedute prie jisu vietos prie valgomojo stalo. Vaikas galbiit
bandys mégdzioti tai ka mato darant Seimai; jis greitai eksperimentuos su Sauksteliu banano.

KRAMTYMAS
Kudikysté yra metas, kai gali lengviausiai iSsivystyti geri kramtymo jprociai. Galima iSvengti daug
problemy su virSkinimu ir maistiniy medZiagy nesubalansuotumu, jeigu misy maistas gerai
sukramtomas.
Pamirskite dzitivesius, krekerius ir riestainius, kadangi jie yra balty milty produktai, turintys maZai
maistinés vertés. Skrudinti sveiku gridy duonos kampai veikia kaip pagalba dantims. Nevirtas



salieras, morkos ar obuoliai yra geri maisto produktai, kuriuos paauges mazas vaikas gali kramtyti,
su vyresnio asmens prieZiiira, kad nenuryty ir neuZspringty.

uzspringti. Sis perspéjimas galioja ir dél rieSuty sviesto, obuoliy, morkuy, gliuteno ir panasiy maisto
produkty. Perspékite vaikus gerai sukramtyti, niekada nelakstyti pilna burna ir nekasti vienu metu
per dideliy gabaly.

Visi suaugusieji, ypac jauni tévai, turéty Zinoti, kaip atlaisvinti uzkimstus oro vamzdelius (oro kelia
link plauciy), tiek pas suaugusius tiek pas vaikus. Pries tai kol neatsitiko nelaimé, paprasSykite jusu
gydytojo/vaiky gydytojo kad pravesty instrukcijas, ir/arba sudalyvaukite Sirdies-plauciy iSgyvenimo
kurse raudoname kryZiuje.

BALASTINES MEDZIAGOS

VENGTI PER DAUG GERO
Augancio vaiko mityboje reikéty vengti besaikiy balastiniy medziagy kiekiy. Valgymuy pagrinda
galéty sudaryti sveiky griidy kosés ir ankstinés darZovés, taciau kad iSvengti balastiniy medZiagu
pertekliaus, reikty atkreipti démesi:

1. Vaisius ir darZoves virti neluptus, kad iSlaikyti maisting verte.

2. Naudoti vidutini kieki mazai balastiniy medZiagy, bet daug baltymy ir kaloriju turin¢ius
maisto produktus (aukStas maistiniy medziagy tankis), kaip rieSuty sviesta, tahin (sezamus),
avinZirniy uZtepa, pupeliy tyrg, sumaiSyta su avokadu ir/arba rieSuty sviestu, bei maiSytas
salotas. UZtepai iS avinZirniy ir tahin, yra skanus maisto produktas, kurj mégsta mazi vaikai;
jis turi daug baltymuy, kalcio ir daug esenciniy riebaly riigsciy, ir turéty biiti naudojami, kad
padidinti svarbiy maistiniy medziagy vartojima vaikui. Avokadas, su daug riboflavino,
esencinémis riebaly rugstimis, kaliu ir variu, gali buti sumaiSomas su Siek tiek vandens,
obuoliy sultimis arba obuoliy tyre, kad susSvelninti jo kieta konsistencija. Gryni, nesaldinti
rieSuty uZtepai (Zemées rieSuty, migdoly, anakardZiy ir kt.) yra vaiky mégstami, ir netgi
galima juos tepti ant saliero stieby arba kity neapdoroty darZoviy, kad padrasinti vaikus,
iSbandyti naujus maisto produktus. RieSuty uztepai tiesiai i$ stiklinés sunkiai gula i skrandi
ir gali sukelti vaikui virSkinimo problemy. PraktiSkas serviravimo patarimas - vieng arba du
valgomuosius SaukStus rieSuty uztepo patiekti sumaiSyta su mazu kiekiu vandens arba
obuoliy sultimis arba sutrintu vaisiumi, ir tyr¢ sutrinti iki kremo konsistensijos.

3. Naudokite kai kuriuos rafinuotus griidy produktus, kaip sveiky kvieCiy miltai duonoje ir
kepiniuose, balti ryZiai, makaronai, kuskusas ir pan.

4. Patiekite vaisiy sultis dél ju kaloriju ir vitaminy, bei vaisinius uZtepus i$ dziovinty datuliy,
abrikosy, raziny ir t., kurie per nakti pamerkiami, po to sutrinami i ko$¢ ir patiekiami ant
duonos arba ryziy krekeriu.

5. Gérimui turéty buti naudojamas ,,pilno riecbumo* sojos pienas, praturtintas kalciu, vitaminu
D ir B12 (ziurékite V. prieda — pieno pakaitalai), kad uZtikrinti kalorijy ir riebaly gavima ir
vystyti nervy sistema bei kitus gyvybiskai svarbius organus.

PAVYZDYS:
DIENOS VALGIAI AKTYVIAM ALKANAM VAIKUI

Kad jsitikintume veganinés mitybos vaikams maistinémis vertémis, pazitirékime kaip nurodyti
pavyzdZiai padengia vaiko poreiki baltymui, kalciui ir geleZei.

Pusryciai - 30g sveiky griiddy pusrycCiy dribsniai su migdolais ir razinomis, ant virSaus (90g) sojos
arba saulégrazy pieno; 1 rieké sveiky griidu skrebucio su valgomuoju SauksStu Zemés rieSuty sviestu.

BALTYMAL: 7,5 g KALCIS: 100 mg GELEZIS: 1,75 mg



Pietis — Vidutiné porcija saloty su 1 valg.Saukst. tahin padazu, 1 puodukas sriubos
(darZoviy/pupeliw/ryziw/lesiy, ir pan.) ir 1 duona su 90g humuso uztepu su salotos lapais, daigais,
pomidorais ir tahin padazu, 2 riekés sveiky gridy duonos.

BALTYMAL: 20g KALCIS: 300 mg GELEZIS: 7 mg

Vakarien¢ — Vidutiné porcija saloty arba morky saloty, 1 puodelis sveiky griidy arba artiSoky
spageti, 3 valg.Saukst. pomidory / grybu padazo; 1 puodelis troskinty brokoli arba garbanoty
koptusty, 2 valg.Saukst. tahin arba mieliy dribsniy padazo.

BALTYMAL: 13g KALCIS: 300mg, GELEZIS: Smg

Saldaus arba tarp valgiy — ¥2 puodelio migdoly ir raziny miSinio arba : 120 ml stiklinés sojos pieno
(praturtinto kalciu ir vitaminu D), 2 aviZiniy dribsniy keksai, arba: 120g vaisiy piur¢ su 60g tofu
arba: sveiky gridy duona su Zemes rieSuty sviestu ir Zele.

Kiekvienas papildomai teikia BALTYMO: 5g KALCIO: 100mg GELEZIES: 2mg

Tokia diena teiks auganciam, maZiau nei 10 mety amZiaus, vaikui daugiau nei 45 g svelniai
absorbuojamq aukstos vertés baltymq, daugiau nei 800mg kalci stipriems kaulams ir daugiau nei
15 mg geleZj sveiko kraujo gamybai.

VAIKYSTE IR JAUNYSTE
Kai vaikai taps vyresni, jie mégs pusrycius su vaisiy gabaliukais, sveiky griidu miusli su saulégrazu
pienu, kapotais migdolais ir razinomis arba tofu su skrebuciu ir rieSuty sviesta. Pietums jauni
Zmoneés megsta grudy kepsnius su gausiais garnyrais sveiky grudy duona. DarZoviy sriubos su
sveiky griidu duona, kinietiski arba italiSki pagrindiniai patiekalai (keptos darzovés ant ryziy, tofu
lazanija, spageti su pomidory padazu ir pan.) arba grudy kepsniai mazomis porcijomis vakarienei
greitai tampa vaiky mégstamais valgiais. Vaikai, kurie anksti savo gyvenime pradeda maitintis
veganiniais valgiais, uzaugs su samone, kad valgymai be gyvuliniy produkty yra ,,normaltis®, ir kad
pirmenybé¢ teikiama jiems, o ne riebiai mésai, pieno produktams ir Slamstiniams uzkandZiams.
Tarpuose paimkite vaisiy, jeigu labai iSalkstate ir saldumui: vynuogiy kekg, persikus, obuolius,
kriauses, babanus, Zemuoges, me¢lynes ir pan. SumaiSykite vaisius dubenélyje, su saulégrazy
séklomis ir vaisiy sultimis ir Siek tiek cinamono. Vietoj saldumyny tinka ir meliony arba greipfruty
gabaléliai, dZiovinti abrikosai, slyvos, ananasai, razinos obuoliai, kriau$és. Pavyzdziui banano-
tahin-salyklas pakeicia pieno kokteilius.
Misinys i§ Zemés rieSuty, migdoly, saulégrazy sékly ir raziny yra mégstamas uzkandis. Papildomai
gali biiti mégaujamasi sojos jogurtu, banany ledais, veganiniais kepiniais ( kaip obuoliy pyragas,
sveiky griiduy pyragas, keksas, banany duona ir t.t.) kaip maistingais skaniais uzkandziais. Toks
geras kasdieninis maistas su kaupu padengs baltymuy, kalcio, geleZies ir kity gyvybiskai svarbiy
maistiniy medZiagu poreiki. Pagalvokite, kad papildoma baltyma, kalci ir geleZi visada galima
pridéti prie vaiko valgio su ,,maistiniy medziagy bombomis* kaip aviZy keksai, rieSuty sviestas su
vaisiy uZtepu ant sveiky griidy duonos, humusas (avinzirniy uZtepas) ant pitos duonos, kapoti
migdolai ir razinos arba gabalélis tofu lazanijos. Tekstliruotas sojos baltymas, gaunamas eko
parduotuvése, yra sojos baltymo granulatas, kai sumaiSoma su vandeniu, pasidaro mazi gabaliukai,
kuriuos galima déti | spageti padaZus, €ili, sriubas, ir kurie padidina patiekalo baltymo kieki.
Pagalvokite, kad vaikai yra link¢ valgyti mazesniais kiekiais, taiau daZniau per diena. Pri¢jimas
prie Saldytuvo turéty biti lengvas. Sis turéty bati pripildytas sveikais maisto produktais.



Kai tik vaikai suvokia, kad veganiné mityba yra teisinga, jie ieSkos Saldytuve savo mégstamo
maisto. Jie teirausis sveiky maistingy pagrindiniy patiekaly ir uzkandZiy ir juos vertins.

AR VAIKAMS REIKIA VITAMINU PREPARATU?
AS manau, kad yra imanoma vaikus uzauginti iSskirtinai su pilnaverciais natiiraliais maisto
produktais, nevartojant vitaminy tableciy.

Vitaminas B12

Vitaming B12 gamina, kaip jau iSsiaiSkinome, bakterijos, kurios gyvena zeméje, miisu seilése ir
zarnose. Kepenys kaupia vitamina B12 ir funkcionuoja kaip B12*“stiméjas®.

Vitaminas B12 yra biitinas raudony kraujo ktineliy susidarymui ir teisingai nervy funkcijai. Taciau
ir gyvybiskai svarbus normaliam tigio ir svorio augimui. Tévai, auginantys savo vaikus veganiskai,
turi uztikrinti, kad maiste buity proporcingi kiekiai B12. Yra trys daZzniausi biidai uZtikrinti vitamino
B12 gavima:

(a) Vartoti maisto produktus, kurie yra praturtinti vitaminu B12. Tokie yra pavyzdziui
praturtinti pusry¢iy dribsniai, duona, sojos mésos produktai ir ivairios sojos pieno rusys (bei
multivitaminy sultys). Mieliy dribsniai (turéty biiti neduodami iki 1 mety, kadangi turi
koncentruoty puriny, kurie gali nusésti kuidikio inkstuose) ir tempeh svyruoja vitamino B12
kiekiai ir nereikéty jais pasikliauti kaip vieninteliais B 12 Saltiniais. Skaitykite etiketes, kad
matytumeéte, ar ,,vitaminas B12“ arba ,, cyanocobalamin® pridétas, ir ar gavimas sudaro
vidutiniskai 2-3 mikrogramus per diena.

(b) Vir¢jas Seimoje gali keleta karty per savaitg sutrinti 25 mikrogramus tabletés vitamino B12
ir idéti Siy milteliy i saloty padaZus, sriubas, sultis, tarkuotus vaisius ar sojos piena.

(c) Vaikui gali biiti duodamas vitamino B 12 preparatas, kaip rekomenduojama skyriuje
,preparatai.

,Pakankamas vitamino B12 gavimas* niekada neturéty biiti prieZastimi vaikui duoti meésos
ir pieno produkty.

Riboflavinas (vitaminas B2)

Sis svarbus vitaminas, reikalingas energijos produkcijai, randasi kvie¢iy daiguose, sojos pupelése,
Zaliose lapinése darZoveése, mieliy dribsniuose, avokaduose (ypatingai turtingas Saltinis),
migdoluose ir praturtintame kiidikio maiste sojos pagrindu. Veganinis maistas, kuris turi §] maisto
produkta, turéty padengti riboflavino poreiki, taciau laselis Sio vitamino preparato paSalinty bet
kokias abejones.

Vitaminas D

Kaip buvo pristatyta straipsnyje apie néStuma, vitaminas D reikalingas kalciui rezorbuoti i§ Zarny ir
i§ tikryjy yra hormonas, kuri gamina miisy organizmas, kai oda veikia tiesioginé saulé. Vitamino D
poreikis padengiamas, kai vaiko oda kasdien po 15 minu¢iy biina sauléje. Sio vitamino, gaminamo
vasarg ir kaupiamo kepenyse, turéty uZtekti per Ziema. Rachitas (minkSti, mazai kalcio turintys
kaulai dél vitamino D triikumo) niekada neturéty biiti pas veganus vaikus, kurie kasdien maZziausiai
15 minuciy vaikSto ar ZaidZia saul¢je. Todel laikas, kai Salta Ziemos diena meégaujamasi saulés
apSvietimu prie atviro lango apie pusvalandj kasdien (atsisukus i pietus) yra svarbu vaikui dél
mitybos moksliniy, emociniy ir psichologiniy priezasCiy. Jeigu oras leidZia, kudikiai galéty biti
leidZiami pazaisti lauke. Mamos galéty pasidalinti savo laika su vaiku kai jos atlieka ,,namy‘
darbus, kaip skaitymas, valgymas ar darZoviy vakarienei valymas.

Veganai vaikai, turintys problemu Siaurinése vietovése kasdien 15 min gauti saulés Sviesos, turéty
papildomai vartoti vitamino D preparatus. Kadangi per didelis vitamino D kiekis gali buti



nuodingas, turéty biiti apsiribojama 400 IE kasdien (ziiirékite skyriy apie néStuma: vitamino D
preparatai).

Kalcis

Veganui vaikui turéty buti uZtikrinamas proporcingas kalcio gavimas. Laimei kalcio yra gausiai
augaluose. Ir karvés gauna kalci dél to, kad valgo Zalius augalus, o ne dél to kad geria karvés piena.
Daugeliui vegany vaiky nereikia kalcio preparaty. Tévai turéty padéti vaikams ivardinti veganinio
maisto kalcio Saltinius ir valgyti juos, iskaitant sekancius:

1) Zalumynai — brokolis, Zalias kopiistas, garbanotasis kopiistas, garstyéia...

2) Ankstinés darzovés — tofu, avinZirniai, pupelés...

3) Séklos — saulégrazy seklos, sezamo seklos/tahin, molitigo seklos...

4) RieSutai — migdolai, graikiski rieSutai, anakardZio rieSutai, rieSuty sviestas...
Kiti Saltiniai yra pavyzdziui: apelsinai, razinos, figos, datulés, abrikosai, cukriniy runkeliy
sirupas/melasa ir kai kuris geriamasis vanduo (,,kietas vanduo* turi kalcio). Pasitilykite kartas nuo
karto kalcio turinti avinZirniy/tahin humusa, kuri vaikai mielai valgo kaip uZtepa ant duonos.
Padétas ant stalo migdolu/razinu/saulégrazy sékluy miSinys taip pat padidinty vaiky ne tik kalcio bet
ir baltymy gavima, iki 500 mg kasdien. Be to vieno meto amziaus galima duoti skystus kalcio
preparatus i sultis, sriubas ir kitus maisto produktus, jeigu yra abejon¢ dél kalcio gavimo su maistu.
Kalcis turéty biti ,,askorbato” forma ( kombinuota su vitamu C — paklauskite vaistininko) ir
kombinuota su magniumi — mazdaug 250g magnio prie 500mg kalcio.
Perskaitykite kalcio preparato etiketg, kad nustatytuméte kalcio kieki viename arbatiniame
Saukstelyje ir laikykités sekanciy direktyvy:

Kalcio poreikis vaikams ir jaunuoliams

AmZius Vidutinis kalcio Rekomenduojamas Bendrai
gavimas su maistu kiekis papildomam
kalciui
(metai) (mg) (mg) (mg)
1iki 3 400 400 800
4 iki 6 500 300 800
7 iki 10 500 300 800
11 iki 21 1000 250 1250
GeleZis

Gelezies atsargos turi buti pasiruo$¢ gaminti nauja krauja vaiko organizme. GeleZies turincios Zalios
darzoves, ankStinés darzoves, sveiki ir praturtinti griidai, melasa ir dZiovinti vaisiai kaip razinos,
abrikosai ir datulés, turéty padengti didele geleZies poreikio dali. Gerai iSvirtos darzovés, su keletu
raziny ir morky sirupu, sutrinti i koSg, suteikia turtinga geleZimi tyre, kuria mégsta mazi vaikai ir
vyresni vaikai ant ryziy krekeriy arba su maiSyta su griidais. Tableté su 50 arba 100mg vitamino C
mikseryje padidina geleZies pasisavinima.

5-6 ménesiy amziuje kudikiui turéty buti padarytas tyrimas (iS pirStuko). Jeigu yra geleZies stoka
(anemija), rekomenduojami geleZies preparatai lasy forma. AStuoniy ménesiy amziuje galima duoti
ryziy kosés, kuri praturtinta gelezimi.

Karvés pienas kai kuriems vaikams gali i$8aukti kraujavimus Zarnose. Sis nuolatinis kraujo
praradimas gali privesti prie anemijos. Pieno gérimas visada gali biiti anemijos priezastis ir dél to
turéty buti iSbraukiamas i§ valgiarascio.

IS viso néra reikalinga valgyti raudong meésa, kepenis ar kitus mésos produktus, kad gauti uztektinai
gelezies.



Cinkas

Cinkas, kuris yra reikalingas proporcingam augimui, sveikai odai ir stipriai imuninei sistemai,
randasi praturtintuose pusryCiu dribsniuose, sveikuose gruduose, zaliose lapinése darzovése,
grybuose, séklose ( ypatingai sezamo séklose/tahin), ankStinése darZovése, tofu, miso, kvieciy
daiguose ir mieliy dribsniuose.

Nors cinko i§ $iy maisto produkty Saltiniy galbut uZztekty, neturéty biti abejonés, ar Siy atsargy
uzteks auganciam vaikui.

Perskaitykite multivitaminy/mineraliniy medZiagy preparato etiketg, kuriuos duodate savo vaikui,
kad uZsitikrintuméte, kad jame yra sekantys cinko kiekiai:

6 ménesiai/l metai: 5 mg kasdien
1 metai iki 10 mety 10mg kasdien
11 mety iki suaugusio: 15mg kasdien

Jeigu su maistu negaunami Sie cinko kiekiai, pridekite cinko preparato. Cinko table¢iy granulés arba
skystas preparatas gali biiti dedamas i padazus, saloty padazus, obuoliy tyrg ir t.t.

ESENCINES RIEBALU RUGSTYS
Sios aliejingos medZiagos yra svarbios odos, nervy, kraujo sveikatai, adrenalino ir kity hormony
gamybai ir vaiko augimui. Visos riebalingos maistinés medZiagos, kuriy reikia Zzmogaus
organizmui, randasi augaliniuose aliejuose, ypaC sveikuose gruduose, ankStinése darZovése,
rieSutuose, saulégrazose ir maistiniuose aliejuose kaip alyvuogiu, Zemés rieSuty ir dygminy aliejus.
Kai kuriems vaikams (ypac tiems, kurie valgo gyvulinius riebalus ir riebia mésa, blokuojantiems
aukStos vertés augaly aliejus) gali trukti gyvybiskai svarbiy aliejy, kurie kuria sveika oda ir
hormonus. Vaikui su aliejaus triikumo Zenklu, pavyzdZziui sausa oda, neblizgantys plaukai, luZtantys
nagai, turéty uZtekti pusés Saukstelio liny s¢kly aliejaus, kuris kasdien duodamas ant duonos arba |
valgi. Tai turéty biti tgsiama, kol bus pasiekta pusiausvyra riebaliniy riigs¢iy mityboje valgant
daugiau saulégrazy sékly, alyvuogiy aliejaus, avokady, rieSuty sviesto ir pan. Tuo paciu iSbraukti
gyvulinius produktus, kadangi jie trukdo normaliai riebaly rugsciy funkcijai.

Patarimas d¢l preparaty

Kad uZtikrinti proporcinga vitamino gavima maziems vaikams, galéty ir turéty biti {dédama viena
pipeté vitaminy kasdien | maiSytas salotas arba kita vaiko maista, kol vaiko vartojimas Svieziy
darzoviy pasidarys proporcingas. Toks biidas patieks 400 IE vitamino D, 1,5 mikrogramy vitamino
B12, 10mg geleZies ir 0,6mg riboflavino, kurios yra maistinés medZiagos, kuriy veganams vaikams
galeéty trikti.

Vaikystés ir jaunystés metu rekomenduojamas standartinis multivitaminy ir mineraliniy medZiagy
preparatas (vegetariSkas) 3-6 kartus per savaite, kad ypac¢ garantuoti vitamino B12 gavima.

Kaip garantuojamas geleZies gavimas, jau aptarta, ir jeigu kraujo vertés rodo trilkuma, turéty biiti
naudojami skysti geleZies preparatai.

Kalcio preparatai tiekiami, jei yra reikalinga, kaip jau aptarta.

Preparatai padengs augancio vaiko vitaminy poreiki.

Dar kartq (ir paskutini kartq): néra jokios prieZasties | vaiko mitybq jvesti mésos ir pieno
produktus, kad gauti gyvybiskai svarbius vitaminus ir kitas maistines medZiagas.

SALDUMYNAI
Vaikas, kurio tévai nori nusigrezti nuo vakary greito maisto mitybos, neturéty jaustis taip, lyg i$ jo
bty kazka atéme. Vaikai niekada neatsisako ko nors saldaus, ir veganinis maistas sitilo daug skaniy
gardumyny, kuriais kiekvienas smaguriautojas turéty buti patenkintas. Taciau dél saldumyny turéty



biti anksti iSvystytas teisingas nusistatymas. Jeigu vaikai parduotuvéje praso saldaus ir kramtomos
gumos, geriausia yra nepasiduoti. Jeigu yra didelis alkis saldumynams, pagaminkite savo gamybos
saldumynu, kaip ,,Karobo (saldZiosios ceratonijos) rutuliukai, pyragai ir kiti skanumynai, kuriy
recepty gausu veganinése recepty knygose. Naudokite karobo miltelius pagal skoni; kuo vaikai
darosi vyresni, tuo labiau jie teiks pirmenybe Sokoladui.

»Sokolado pralinas“ galima pasigaminti mikseryje, su karobo milteliais, rieSuty tyre, vandeniu ir
saldikliu kaip sorgas arba klevo sula. Si praliny masé gali bati naudojama kaip pyrago glajus, kaip
garnyras prie saldZziy patiekaly arba Saldyty gardumyny. Maistingas Sokoladinis gérimas
pagaminamas, kai karobo milteliai mikseryje sumaiSomi su saulégrazy séklomis.

Pabandykite ledy pakaitala Saldytus, nuluptus, prinokusius bananus, kurie supjaustomi cilindro
formos ir patiekiami su tahin arba praliny mase.

Pusg¢ banano ant kotelio arba vaisiy sultys uzSaldytos ledy formelése gali buti duodami kaip
saldumynai — ir lengvai gaminami. Kai obuoliy tyré uzSaldoma, gaunasi skanus Serbetas.

Mikseryje galima greitai pasigaminti jogurta be pieno su tofu, Saldytais vaisiais ir vaisiy sultimis, ir
skonis ne rigstus kaip pieninio jogurto. Tofu jogurtas gali biiti uzSaldomas ir valgomas véliau.
Kartais sojos ledy arba jogurto yra eko parduotuvese. Padéekite savo vaikams sumaZinti saldumynus,
ir bet kokiu atveju iSmokti po kiekvieno saldaus mégavimosi iSsivalyti dantis (su danty Sepetuku ir
danty sitilu).

Neimkite medaus kaip saldumyno. Jis yra vabzdziy maistas, ne Zmogaus valgymui skirtas, ir yra
atsakingas dél mirtino kiidikiy botulizmo.

Saldikliai kaip klevo sula, mieziy salyklas, ryziu sirupas, datuliy cukrus ir sorgas yra geriau.
Kokoso rieSuto droZlés, kapoti rieSutai ir seéklos, obuoliy sultys, koncentruotos obuoliy sultys ir
vaisiai kaip razinos, datulés, ananasai daugelyje recepty gali tarnauti kaip saldinimo priemongs.

KAIP YRA SU GIMTADIENIO SVENTEMIS?

Galéty kilti problemuy, jeigu veganas vaikas lankosi gimtadienio Sventéje ne veganinéje aplinkoje.
Jeigu iduotuméte vaikui veganiska kepinj ir saldumynus tai galéty iSspresti problema. Jeigu neturite
galimybés paaiskinti gimtadienio jubiliato tévams apie veganizma, kai kurie tévai pasako, kad ju
vaikui yra speciali dieta ir tai nesukelia sumiSimo. Jeigu veganas vaikas Svencia savo gimtadieni,
galima pateikti daugybg saldumynu, pvz. torta be pieno ir kiauSiniy, taip kad visi meégautysi.
Veganinis maistas daugelyje gery kepimo knygy sitlo kepiniy kaip keksai, pyragai, obuoliy
Strudelis ir banany duona, viskas be kiauSiniy, cukraus ar pieno produkty.

DAUGIAU MAISTINGU IDEJU

e Vaikai gimé neturédami pomégio ,SlamStiniam maistui®. Tokie pomégiai gaunami per

$ventes, pas draugus, namie arba mokykloje. Zinoma saldumynai, kurie parneSami i¥

parduotuvés namo, yra didZiausias iSbandymas tévams. Venkite vesti vaikus sveikata

Zlugdanciu greito maisto, balto cukraus, balty milty produkty ir kity pripratima skatinanciy

saldumyny keliu. Jeigu nesveiki maisto produktai nebus perkami ir neSami namo, tai vaikai

galbiit reCiau juos valgys. Jeigu jaunuoliai jau iSvysté jprotj jlisy namuose valgyti mésainius

su suriu, pieno kokteilius ir kt., informuokite iS§samiau apie daugelj skaniy alternatyvy

(grudy kepiniai su garnyru, tofu picos, spageti, lazanija, banany salyklas, saldZiosios

ceratonijos kepinys ir t.t.), kurias siiilo veganiné virtuve, ir pradékite sitilyti Siuos skanius

patiekalus. Jus nustebsite, kaip greitai jlisy vaikas mokosi paklausti apie Siuos sveikus
valgius ir uzZkandZzius.

e Niekada neleiskite padaryti jusy vakarienés skerdimo lauku! Venkite jégos kovos su vaikais.

Pakvieskite savo vaika kaip Seimos narj prie stalo, taciau jei jis nenori valgyti, nesigincykite

su juo. Vietoj to parodykite jam, kad maistas gali palaukti (kai jus idedate maista i



Saldytuva), ir kai vaikas pakankamai bus alkanas, parodykite kad jus dZiaugsités vél maista
padédami ant stalo. Nesirupinkite, jusy vaikas nemirs i§ alkio; alkis yra stipri motyvacija ir
greitai jaunas Zzmogus iSmoks, kad vakarien¢ yra valgymo metas.

e Kad iSvengti per didelio kiekio cukraus ir riebaly, kuriy yra daug mokyklos maiste,
supakuokite savo vaikui gerus pietus iSsineSimui, kaip stipry sumustini, termoso puodeli,
plastiking déZute su salotomis ir sveikus saldumynus po piety. Bandymas sumazinti
SlamStinio maisto vartojima darys jisy vaika sveikesniu ir tai bus geras pavyzdys kitiems
vaikams. Turékite omenyje, kad mokytojai ir bendraklasiai gali daryti jisu vaikui spaudima
valgyti jy maisto produktus, taip pat iskaitant mésos ir pieno produktus. Spaudimas valgyti
gyvulinius maisto produktus pradings, jeigu jus pateiksite isitikinima, kad veganiné mityba
yra pilnai subalansuota ir maistinga. Supakuokite termoso puoduka su sojos pienu ir gridy
kepini. Maitinimas mokyklose atrodo vis labiau eina pilnavertés mitybos kryptimi. ISimti
saldumyny automatai. Yra imanoma, koka kolos gérimus pakeisti sultimis ir saldZius
gabalélius pakeisti dZiovintais ir SvieZiais vaisiais. Dirbkite kartu su mokyklomis, kad
pakeltuméte maitinimo kokybg. Natiralu: kuo daugiau valgiaraStyje veganiniy pagrindiniy
patiekaly, garnyry ir saldumyny, tuo geriau.

e Pagalvokite apie tai: ,, Suaugusieji yra pavyzdys vaikams* Tai ka mes duodame savo
vaikams valgyti, sudaro pagrinda viso gyvenimo sveikatai ar ligoms. Vaikai mokosi
meégdziodami; jeigu tévai maitinasi sveikai ir be gyvuliniy produkty, yra paprasciau nustatyti
gerus valgymo iprocius, kuriais vaikas gali sekti.

e Vaikai nattiraliai sutrinka, kai jie pirma karta suzino, kad visSta ar ériukas, kuriuos jie ka tik
valgé, i§ tikryju buvo pasipiitusi vista ar $velnaus kailio ériukas, kuriuos jie myléjo. Si
reakcija yra visiSkai nattirali ir turéty buti pamoka vaikui ir suaugusiems, kaip jie sudaro
savo mityba. Giltis mitybos be gyvuliniy produkty ir pieno aspektai yra svarbios temos,
kurie igalina mielas diskusijas ir tyrimus tarp Seimos nariy.

e Vaikams reikia daugiau nei vien mitybos, kad tapty sveikais, laimingais suaugusiais.
Augimas harmoningoje aplinkoje, kur tévai mielai vienas su kitu kalbasi ir konstruktyviai
sprendZia problemas, yra pagrindas vystyti Svelny buda. Vaikus reikty anksti supaZindinti su
atpalaiduojanéia muzika ir i¥mokyti Zaisti Zaidimus, kuriuose néra smurto. Zaidimai ir
televizoriaus laidos turéty biiti pasirenkami pagal tai kur néra smurto ar iSnaudojanciy roliy.
Tévai turéty lydéti vaikus pasivaikSCiojimuose i parka, miska ar kitas zalias vaizdingas
vietas, ir tokiu biidu paZadinti meil¢ gamtai. Ankstyvas, daZnas kontaktas su Svelniais
gyvinais sustiprina vaiky natiiralia meil¢ ir saugumo jausma. Vaikui padéti uzaugti stipria,
ZingeidZzia ir jautria asmenybe yra geriausia, ka gali tévai dél jo padaryti.

KITOS GEROS NAUJIENOS
Jus nerizikuojate, kai maitinate savo vaika veganiSkai. Visada raminanciai veikia girdint apie kity
vegany tévy sékme su laimingais sveikais veganais vaikais. Cia keletas Seimuy, apie kurias
turétumete iSgirsti: Marcia Pearson, Zinomas modelis, Zmoniy ir gyviiny teisiy aktyvisteé, ir jos
vyras, treneris Kent MacCormack, yra Tahira tévai, gimusios 1984. Marcia, kuri daug mety gyvena
veganiSkai, i§gyveno sékminga néStuma, sarémiai ir gimdymas pra¢jo be komplikacijy ir didelio
streso. Marcia ir Tahirai nuo gimimo einasi gerai, ir Marcia mielai pasakoja, kaip ji lauZo prietarus
apie mazo svorio ir mazo @igio veganus vaikus.
»AS manau, kad yra klaida tvirtinti, kad veganai kiidikiai yra maZesni. Tahiros gimimo svoris ir
ugis buvo visiskai normaliis: 3600 g ir 52 cm. 5 ménesiy amZiuje ji buvo Zymiai didesné nei kiti
kudikiai jos amZiaus, taciau niekada nebuvo stora. Vieny-dviejy mety laikotarpyje ji augo labai
greitai. Dvejy mety ji sveré 17,2 kg ir buvo 87 cm iigio. 2 2> mety amZiuje jos kalbos sugebéjimai
buvo kaip keturiy mety amZiaus ir jos atmintis buvo daug geresné nei jy tévy! Ji yra labai aktyvi
visq dienq, nakti miega nuo astuoniy iki deSimt valandy, kartais maZiau. Iki dabar Tahira yra



didesné nei jos bendraamZiai... jskaitant daugelj trimecius, ir gydytojas sako, ji yra labiausiai
raumeningas vaikas, kokj jam teko matyti ir didZiausias jos amZiuje.

Jis stebéjo jos elgesj ir pasaké mums, kad turétume jq leisti | muzikos ir Sokio pamokas (ji dainavo
visiems dainas). Jis turéjo omenyje, kad jos ritmo, koordinacijos ir balso pojitis yra kaip
keturmecio ar penkiamecio. Zinoma mes papasakojome jam, kad ji gyvena veganiskai ir tada
prasidéjo ilgos diskusijos ,, kur ji gauna baltymy ir kalcio? “.

Po maZdaug 20 minuciy diskusijos jis pasaké, ,, Na, jius elgiatés teisingai!” ir paZadéjo labiau
patyrinéti veganizmq. Kiti tévai visad galvoja kad ji dviem metais vyresné nei yra. Ji is tikryjy yra
svytintis pavyzdys veganizmui — ypatingai jos dvasinis ir psichinis vystymasis.

Taigi, tuo tarpu kai a$ su dZiaugsmu sutikCiau su teze, kad veganai vaikai yra Zvalesni, tai
nesutikciau su tuo, kad jie maZesni. Fizinis tévy sudéjimas jtakoja jy vaiko dydj labiau nei mityba.
Sveikata neturi nieko su tuo bendra, ar sudéjimas didelis, maZas ar vidutinis. Duokite savo vaikams
daug gero maisto ir meilés, ir jie iSaugs tokie, kokie turéty biiti.

George Eisman yra diety specialistas ir vadovavo bendruomenés koledzui Floridoje. George ir
Shelley augina savo siiny Toma grynai vegetariniu maistu ir jam sekasi gerai. Nuo gimimo
maitintas motinos pienu, SeSiy ménesiy amziuje pradétas maitinti kietu maistu - virtais bananais ir
persikais, toliau sekant gerai virtomis darZovémis (saldZiom bulvém, morkom, Zalumynais), tada
kosés, duona ir makaronai ir paskutiniai anksStinés darzovés (tofu ir kt.). Vienuolikos ménesiy
amziuje Tomas buvo laimingas, Zvalus, aktyvus, pasiruosg¢s daryti pirmus Zingsnius ir daugeli
maisto valgyti nuo stalo kartu.

Tomas negavo jokiy papildomy vitaminy ir iki Siol néra turéjes jokio perSalimo, ausy uzdegimo,
bégancios nosies ar panasiy vaikystés problemu. Jis niekada negavo pieno produkty ar rafinuoto
cukraus. Tomas mano, kad veganinis valgis yra nuostabus.

Vegany Phoenix Seima

John ir Arlyn iSaugino savo penkis vaikus veganus d¢l etiniy prieZas¢iy. Kaip Arlyn pasakoja: ,,Mes
esame vegetarai, kadangi mes esam prie§ gyviny priespauda. Mes tikime Svelnumu, gerumu,
garbingumu ir teisybe. Taip ir mano vaikai, nors jie daré karjera Sou versle, jie niekada nereklamavo
kokakolos gérimy ir greito maisto. Su savo siela tu negali sudaryti jokiy kompromisy.*

Phoenix vaikai, River, Rainbow, Leaf, Liberty ir Summer, visi sveiki ir aktyvus, nuo 10 iki 17 mety
(prie$ uzbaigiant knygos redakcija River Phoenix numiré nuo narkotiky perdozavimo), padaré visi
karjera Holivudo filmuose ir serialuose. Juy sékmés istorijos yra vaizduojamos daugelyje Zurnaly ir
televizijos programy. Phoenix Seimos siekis prie§ smurta mityboje ir gyvenimo biide, jiems suteiké
ypatinga pripaZinima.

John ir Arlyn sako visiems tévams:

»Savo vaikq veganiskai uZauginti yra stebuklinga palaima visai Seimai. Svelnus ir be smurto
gyvenimo budas yra graZi sqlyga, ir vaikai tai priima kaip natiiraly dalykq, kaip tai is tikryjy ir yra.
Pagarba, kuriq jie neSiojasi visiems gyviems padarams, yra labai svarbus Zingsnis | aukstesnj
sqmoningumgq. Sveikatos palaima viskq apvainikuoja. Mes atradome, kad Sis moralinis saitas
vaikus motyvuoja pasilikti veganais kai jie uZaugs, kadangi tai yra labiau Sirdies dalykas kaip
sveikatos motyvas, kuris jauniems Zmonéms neturi prioriteto.

Idéjos pirmiems maisto produktams po maitinimo motinos pienu: SvieZiai spaustos vaisiy sultys,
praskiestos vandeniu. Po to sutrintas bananas ir sutrintas trintuve vaisius.

Geriausias maistas, kuri maZas vaikas gali pagriebti: vaisiai, Saldyti vaisiai Serbetui, rieSutai ir
dZiovinti vaisiai.

Apie veganini valgymq pakeliui: ,, Phoenix vaikai visq savo gyvenimq buvo pakeliui — su avokadais,
tahin, Zemeés rieSuty sviestu, tofu, ryZiy krekeriais, svieZiais vaisiais ir darZovem. Yra lengva,
nesvarbu kur randiesi, maitintis veganiskai“.



John ir Arlyn pranesa, kad jy vaikai kartais susiduria su bendraamZiy pasipriesinimu, taciau ,,
vaikai visuomet didZiavosi, gindami gyviiny teises ir yra jtikine savo draugus valgyti maistq,
kuriame néra gyvuliniy produkty* (...)

SENA GRAZIOS ATEITIES VIZIJA
Mes baigéme miisy mokslini mitybos tyrima dél veganinés mitybos, kurioje néra mésos ir pieno
produkty.
Taciau veganinés mitybos privalumai yra daugiau nei asmeniné sveikatos verté. Mes visi i§ to
gautume naudos globaliniu lygiu, jeigu visuomené nusisukty nuo mésos dominuojancios mitybos.
Nes su Sakute ir peiliu mes jtakojame miisy planetos stovi. Jie yra jrankiai ekologiskam posiikiui.
PripaZinimas ¢ia John Robbins, kurio reik§mingiausia knyga ,,.Diet for a New America® (Dieta
naujai Amerikai), kurioje pateikiami duomenys ir faktai apie { mésa orientuotos mitybos pasekmes.
Kad pagilinti Zinias, reikty pasiriipinti Sia knyga.
Medicininés iSlaidos, kurios yra susij¢ su gyvuliniy produkty vartojimu, siekia milijardus. Mes
Siandien Zinome, kaip miisy moderni mityba su milziniSku mésos ir pieno produkty kiekiu labai
kenkia sveikatai. Nesuskai¢iuojami pasauliniai epidemiologiniai tyrimai primygtinai tai jrodo. Mes
save susiédame. Taciau ne vien sveikata mes nuolat ardome ir suardome.
Amerikos Zemés 1ikis, atsiZvelgiant 1 energijos sunaudojima, yra labiausiai Svaistanti maisto
produkty gamybos sistema pasaulyje. Gyvuliy auginimui ir pieno produkcijai — iskaitant energijos
sanaudas paSaro gamybai ir mésos produkty Saldymui — sunaudojama daugiau degaly, naftos ir
elektros energijos nei bet kokioje kitoje pramonés $akoje Zeméije.
Amerikos Zemés ukis, ilgai giriamas kaip pigus maisto produkty gamintojas, i§ tikryju gamina
pasaulyje brangiausius maisto produktus. Kad sukurti 1ékstéje viena kalorija maisto, mé€sos ir pieno
produkty gamybai reikalinga sunaudoti 20 kalorijy. Augaliniy maisto produkty atveju yra
atvirksciai. Vienintel¢ kalorija pasodinus kukuriizus, soja ir kitas griidy raiSis suteikia 60 kaloriju
vertingos maisto energijos.
Kodel tada mésa ir pieno produktai taip neproporcingai pigiis? Kainos supermarketuose meésai ir
pieno produktams laikomos dirbtinai Zemos dél multimilijardiniy doleriy mokéjimy i§ mokesciy
puodo. Subvencijos, mokes€iy privalumai ir drékinimo pagalbos tkininkams leidZia Siuos maisto
produktus tariamai pigiai pagaminti. Jeigu mésa biity parduodama jos tikra gamybos kaina, tai yra i
saskaita buty ivestos visos tikros iSlaidos, kurios buvo isleistos, kad pagaminti celofane supakuota
karvés raumeni gulintj Saldytuve, tai pigiausia mésa vidutiniskai kainuoty 15-50 DM uz svara.
Energijos i8S§vaistymas, kuris susijgs su { mésa orientuota mityba, yra priklausomas nuo Amerikos
laivyny naftos tankeriy, kurie tgsiasi nuo Amerikos kranty iki Persijos ilankos. Zinome apie
pavojus, kurie tenai iSkyla. Vakary mitybos per¢jimas prie grynai vegetarinés mitybos galéty
smarkiai sumazinti naftos poreikj ir resursy importavimo priklausomybg.
Mésos vartojimas masyviai grasina taip pat, be gigantisko energijos i§§vaistymo Zemés eko
sistemai, nuo kurios mes priklausomi kasdieniniame gyvenime. Tropiniai miSkai Centringje
Amerikoje, Piety Amerikoje ir Afrikoje yra gyvybi¥kai svarbiis Zemés deguonies atsargoms,
temperatiiros reguliavimui ir kaip milijono vienetiniy gyviiny ir augaly riiSiy gimtiné. Palaipsniui jie
buldozeriais iSlyginami, kad sukurti ganyklas galvijams, 1§ kuriy dauguma parduodami vakary
mésininkams. Su kiekvienu steiku arba filé miisy 1¢kStéje mes nesugriztamai sunaikiname ne tik
iSsivysciusi gyvuli, bet ir tuo paciu keletas kvadratiniy metry misko.
Kiekviena valanda pradingsta 120 ha vertingo misko. Puvésinés Zemés sluoksnis tropiniuose
miSkuose yra plonutélis, kai miSkas nukertamas, miSko Zemé greitai iSgrauziama. Po keleto galviju
tkio mety palieka dykuma, kur keletas mety prieS tai augo miskas su savo neapraSoma risiy
daugybe. 40 % miSky, kurie egzistavo 1950 Centrinéje Amerikoje, Siandien jau nebéra. Su
dabartiniu naikinimo tempu iki Sio deSimtmecio pabaigos pradings apie 90 % miSko ploty.
Tropiniai miSkai Centringje ir Piety Amerikoje yra amerikieCiy pauksSciy Ziemos gimtiné, pvz.



liepsnelé ir kitas giedantis paukstis, kurie reguliuoja vabzdziy populiacija. Jeigu miskai dings, dings
ir paukSciai. Dangus vir§ Amerikos taps tuscias ir tylus.

Ir jeigu pauksciai pradings, tikininkai turés naudoti vis daugiau pesticidy, kad iSnaikinti auganti
vabzdZiy kieki. Daugelis ty vabzdZiy yra atspariis prie§ nuodingus pesticidus. Sie pesticidai, kuriy
daugelis sukeliantys véZinius susirgimus, purSkiami ant miisy maisto produkty ir renkasi
pavojingais kiekiais visuose miisy maisto produktuose. Nuodingas kiekis didZiausias yra mésoje ir
pieno produktuose, kadangi maitinami gyvuliai kaupia su apipurkStais griidais Siuos nuodus
raumenyse ir riebaliniuose audiniuose.

Gyvuliy auginimas maisto produkty tikslais veda prie vertingy grudy atsargy isSvaistymo. Gyvuliai
pavercia tik dalelyt¢ paimtos energijos raumeny audiniuose. Didelé dalis energijos sudeginama
medziagy kaitai arba paverciama i kauly audinius. Reikia 16 svary griidy ir anksStiniy darZoviy, kad
»pagaminti“ vieng svara jautienos. 90% griidy ir ankStiniy darZoviy, kurie auga JAV, suSeriami
gyvuliams. Tuo tarpu $iais metais vél numirs 20 milijony Zmoniy Zeméje nuo alkio, nes jiems
truksta griidy ir ankStiniy darZoviy.

Nepaisant to, kiekvienais metais galvijai suéda Amerikoje 10 karty tiek baltymy ir kaloriju, kiek
pati JAV suvartoja. Jeigu amerikieciai sumazinty savo mésos vartojima tik 10 % , galéty per metus
sukurti 12 mln. tony grudy likucio. Tokiu biidu alkio problema Afrikoje ir Amerikoje bent jau
dalinai biity iSspresta.

Gyvuliy kaip maisto produkty veisimas yra taip pat didZiausias geriamo vandens sunaudotojas ir
purvintojas. 60 % geriamo vandens, kuris naudojamas Amerikos kontinente, sunaudoja
gyvulininkystés pramoné. Jeigu paskai¢iuojamas vandens kiekis, kuris yra iStraukiamas i$ upiy ir
gruntinio vandens rezervuary, kad pastatyti Sérimo priemones, kurias gyvinai gerty, kad nuplauti
mésla nuo Sérimo viety ir skerdimo jmoniy, susidaro nejtikétinas 27000 1 vandens kiekis kasdien
vien vieno mésos valgytojo maistui sukurti. Kad iSmaitinti vegang kasdien reikia tiktai 1400 1
vandens.

Jei tik vakary visuomené¢ atsisukty i mityba be gyvuliniy maisto produkty, vesty tai i didZiulius
pasikeitimus. Vanduo biity Svaresnis, oras grynesnis, biity sumazZintos Zmoniy kancios del ligy ir
netinkamos mitybos. Dingty finansiné nasta dél medicininiy iSlaidy ir auksty subvenciniy mokesciy,
ir biity galima atsiradusius pinigus investuoti i samoningus vystymo projektus, i aplinkai draugiskus
saulés ir véjo energetikos irenginius. Valstybés skolos sumazéty ir galéty biiti sumokamos per
gyvenima. Zemés erozija ir eko sistemos nuodijimas sumaZéty ir augmenija galéty regeneruotis.
Pasaulinis badas ir riiSiy iSnykimas jau nebiity sunkinancios problemos. Ir aukStas gyvenimo
standartas tuo paciu buty veiksminga priemon¢ pries§ tautos sprogima.

Ukininkams, kurie dabar pragyvena i§ gyvulininkystés, turéty biiti padedama persiorientuoti {
pigesng ir maziau naikinancig maisto produkty produkcija. Teisingu planavimu ir finansine parama
(pigesnés paskolos) gali tai biiti jvykdyta su minimaliom problemom atskiriems individams ir
visuomenei.

Siuo metu aukléjimas yra didziausia viltis, kad jtakoti pozityvius pasikeitimus ir i§gelbéti miisy
ateiti. Daugelis Zmoniy, ypatingai vaikai ir jauni suauge, turi isisamoninti situacija ir jos skubotuma.
Politika turi pagaliau prisiimti atsakomybg. Kaip teisingai sako John Robbins: ,, Mes ne paveldime
Zemés 1S miisy protéviy, mes pasiskoliname ja i§ savo vaiky®.

Taip pat turi simboling ir pedagoging reikSme, ka mes valgome. [sisamoninti, ka mes su savo
valgymo {proc¢iais darome su savimi ir pasauliu, tai yra raktas tam, kad vaikus iSauklétume
atsakingais suaugusiais. Veganin¢ mityba yra inasas, kad miisy vaikai ir vaiky vaikai aplamai rasty
gyventi verta gyvenimo erdve.

Vaikams turéty biiti anksti jteigiama pagarbaus elgesio su gyviinais svarbumas ir jtaka, kuria turi
miisy maisto produkty pasirinkimas eko sistemai ir gyviinams. Sis atsakomybés principas ir
samoningumas d¢l sarySio su viskuo kas gyva, vaikams padés daug paprasCiau pristatyti ir ginti
savo veganinius idealus bendraamzZiams. Daugelis vaiky turi nattiraly aplinkos samoninguma ir
iSreikSta meile gyviinams.



Veganinés mitybos idéja randasi daugelyje istoriniy ir religiniy moksly. Religingi Zmonés ten gali
rasti pirmus paskatinimus. Gété galvojo: ,,Apie ka jus kazka Zinote, tai pamatysite*.

Ir veganinei mitybai atéjo laikas.

Sena patarlé: ,, Lenk Saka kol jaunas“ lieCia miisy vaiky sveikata. 20. amZiaus uzkimsty arterijy ir
véziniy susirgimy epidemijos, dél kuriy skundziasi daug milijonu amerikiecCiy ir europieciy, atsirado
ne staiga tapus suaugusiais. Arterijy uzkalkéjimas vyksta Zingsnis po Zingsnio su kiekviena
suvartota riebia frikadele ir kiekvienu pieno kokteiliu, nuo vaikystés. Vir§svorio problema tampa vis
sunkesné su kiekviena porcija ledy ar sumusStiniu su sriu, kuris yra suvalgomas. Tendencija lasteliy
mutavimui | vézines lasteles tampa didesné su kiekvienu suvartotu riebiu, su hormonais patiektu
gabaléliu mésos arba pieno produktu.

Nors ligos ,,uZtarnaujamos ne kasdien dél neteisingos mitybos, taCiau vaikams tai gali tapti
pagrindu vystymosi metais, kad véliau iSlikti sveiku. Vaikas gali ir turi augti liekno, stipraus kiino,
su arterijomis, kurios yra Svarios ir sanariais, kurie lieka lankstis iki 90 mety amzZiaus ir véliau.

Kad igyti sveika kiing, turi nebiiti neiSmanymo. Sveikata ardancios praktikos ,,greito maisto
vaikystés* turi biiti pakeistos tikslia mitybos moksline informacija, kuri pateikiama vaikams per ju
tévus ir mokytojus. Veganiné¢ mityba néSciai moteriai ir auganciam vaikui, kaip ir dZiaugsma
teikianti ir patogi mityba yra lemiama ilgam, sveikam gyvenimui.

PRIEDAS I
PASIRINKTUY VEGANINIU MAISTO PRODUKTU MAISTINE VERTE

Kad akivaizdZiai parodyti veganinio maisto turtingg maisting vertg, toliau pateikiamas mégiamu
veganiniy patiekaly baltymuy, kalcio ir geleZies kiekis.

PASTABA: Sekantys ingridientai buvo parinkti dél juy didelio kiekio baltymy, kalcio ir geleZies.
Pagalvokite, kad Sios maistinés vertés gausiai randasi griiduose ( ir visuose griidy produktuose:
duonoje, makaronuose, dribsniuose ir t.t.), ankStinése darzovése (pvz. tofu, lgSiai, avinzirniai ir t.t.),
tamsiai Zaliose lapinése darZovése, rieSutuose ir seklose. Sekancios vertés cituojamos i§ Amerikos
Zemdirbystés departamento ,,Handbook of the Nutritional Contents of Foods* ir i§ ,,Food Values of
Portions Commonly Used*.

Maisto produktas Baltymas (g) Kalcis (mg) GeleZis (mg)
GRUDAI: 2 50 1
Sveiky griidu duona, 1

rieké

2 vidutinés iSvirtos | 5 30 2
neluptos bulvés

Soros (100g) 10 20 6
Kukurtizai (172 2,2 4 0,4
puoduko)

Rudi ryziai 3,8 18 1
AviZziniai dribsniai 17 170

1 dubenélis avizy | 5,4 21 1,7
dribsniy

Kvie¢iy dribsniai (1 |5 18 2
puodukas)

Mieziai (30g) 3 11 1
Sveiky griidy 8 16

makaronai/spageti




(1puodukas)

Tamsiai Zalios
LAPINES
DARZOVES:

(1 puodukas, virtos)
Brokolis 5 180 1,6

9}

Zalias kopiistas 199 1,6

Spinatai 5 160 4

ANKSTINES
DARZOVES:
Lima pupelés (1 13 64 5
puodukas)

Daugelis kity pupeliy,
kaip Kidneys ir kt.

Sojos  pupeles (1/2 | 25 100 7
puodelio)

Zirniai (2/4 puodleio) | 20 64 5

Mung pupelés 4 20 1,5

Tofu (125g) 9 150

AvinZirniai (172 | 21 150 7
puodelio)

RIESUTAI IR | 9 42 1
SEKLOS:

Sezamo sviestas
(Tahin), 2 arb.Saukst.

Kvieciy daigai, 3 a.S. 8 20 3

Saulégrazy séklos (1/2 | 12 60 3,5
puodelio)

Anakardzio rieSutai | 9 20 2
(25 rieSutai)

Zemés riesSuty sviestas, | 10 15 1
2 as.

Migdoly-raziny 20 316 7,5
miSinys
(1 a.s. migdoly, 2/3 a.s.
raziny)

Dziovinti abrikosai 5 67 6
(1/2 puoduko)

Kai kurioms moterims rekomenduojami 74g baltymy yra per daug ir jos nesijauia gerai
vartodamos toki dideli kieki baltymy. Turétuméte jsiklausyti | savo kiing ir sekti WHO
rekomendacijomis baltymams. Galite sumaZinti produkty su koncentruotu baltymu vartojima — tofu,
lgSiai, rieSuty sviestas ir t.t. — ir padidinti vartojima kompleksiniy angliavandeniy, kaip vaisiai,
bulves ir t.t. Jei taip pakeiCiama, tai buty rekomenduotina papildomai kalcio ir geleZies, kuriuos
paprastai tiekia leSiai, rieSuty sviestas ir t.t.




MEGIAMU VEGANINIU PATIEKALU MAISTINIU VERCIU ANALIZES

Cia yra sara3as , tikry patiekaly®, kuriuose néra mésos ir pieno produkty, ir kuriuos néséios moterys
ir augantys vaikai (bei visa Seima!) gali valgyti, pilnai padengdami organizmo mitybos poreiki.
Sekantys pasitlymai yra tik keletas didelés veganinio valgio ivairovés pavyzdziy. Jeigu juos
naudosite kaip direktyvas, savo paciy fantazija ir gera veganine kepimo knyga, tai greitai iSmoksite
paruosti daugybe skaniy patiekaly per savaite.

Maisto produktas, Baltymas (g) Kalcis (mg) Gelezis (mg)
kiekis

PUSRYCIAL:

1 dubené¢lis sveiky
griidy dribsniy (60g) ir
1 puodelis sojos pieno | 8 100 2

1 rieké sveikuy grudy
duonos skrebucio su 1

as. zemés rieSuty | 7 70 1
sviestu

Sutrupintas tofu (160g)

su 2 a.§. tahin 20 210 4
PIETUS:

Zalios salotos su tahin | 14 260 5
padazu

1 dubenélis darzoviy | 12 220 4

sriubos su pupelém,
mieziném kruopom ir
morkom

Tofu saloty sumustinis | 20 250 5
su sveiky griidy duona

YAKARIENE: 14 260 4
Zalios salotos su tahin
padazu

Sriuba (darzoviy arba | 10 220 4
pupeliy) su sveiky
griiddy duonos rieke

Darzoviy prikaistuvis | 16 250 3
Spageti su pomidory | 10 35

padazu

Tofu-lazanija 16 250 3
DarZzovés, kinietiSkai | 12 200 2
ant ryZiy

PRIEDAL

Garintas brokoli arba | 9 330 6
garintas zalias

kopiistas

Garintos morkos 2 60 1
UZKANDZIALI ir tarp

valgiu:

1 puodelis migdoly ir | 18 316 7,5

raziny




Banany  duona, 214 150

riekés

Vaisiy tyré, praturtinta | 15 200 2
proteinu ir kalciu

SESIOS DIENOS SU VEGANINIAIS VALGIAIS NESCIOMS MOTERIMS IR VAIKAMS

e Sekantys valgiai yra pavyzdZiai, kaip vienai savaitei uZsitikrinti veganing mityba. Jie kaip
papildymas prie vienos ar dviejy dieny, kurios pristatytos pagrindiniame tekste.
Paskaiciuotos $iu valgiy maistinés vertés patvirtina, kad veganiné mityba yra sveika
néscioms ir Zindan¢ioms moterims, bei augantiems vaikams.

e Valgymo planai buvo sudaryti su nuostata, kad 32 m. moteris, besilaukianti antro kiidikio,
kiekviena valgyma ruoSia sau, maZzomis porcijomis savo 11 mety dukteréciai ir jos 5 mety
stinui. Atkreipkite démesi i maisto produkty naudojima su ,tankia maistine verte“, kaip
rieSuty sviestas, vaisiy gabaléliai, tahin padazai, rieSuty/raziny miSiniai, ir ,,ledai* (Saldyti
bananai, rieSuty sviestas ir karobas) ir kt. Sie maisto produktai vartojami kad uZztikrinti, kad
vaikai, kurie daznai turi maza skrandj ir atitinkama apetita, uztektinai gauty reikalingy
maistiniy medzZiagy.

e Cia surasyti receptai turéty pasialyti dauguma gyvybiskai svarbiy vitaminy ir mineraliniy
medziagy, taciau papildomi vitamino B12 (25 mikrogramai sutrinty tableciy, laSy ir t.t. per
savaitg padalinta) ir vitamino D (maksimum 400 iE kasdien, jeigu nepakanka saulés Sviesos)
preparatai yra rekomenduojami. Moterys, kurios jauciasi neuZtikrintos d¢l vitaminy kiekio
ju mityboje, turéty vartoti prenatalinius vitaminy preparatus keleta karty per savaite.
Papildomai rekomenduojami vitaminy laSai kuidikiams ir maziems vaikams keleta karty per
savaite. Kalcio preparatai turéty biiti naudojami, jeigu bandoma padengti amerikieciy dienos
poreiki, taciau, kitoje vietoje minima, Sie maisto produktai perZengia kalcio poreiki, kuris
yra nustatytas WHO, ir turéty pilnai uztekti tiems, kurie veganiskai maitinasi ,,.kaupdami
kalci® ir su proporcingu baltymo kiekiu.

e Valgymai yra tik pasiiilymai, yra daug variacijy.

NESCIA MOTERIS, 32 METU

Ugis: 160 cm, svoris: 65 kg, Kiino sudétis: vidutin¢; aktyvi
MERGAITE, 11 METU

Ugis: 130 cm, svoris: 40 kg. Kiino sudétis: liekna, aktyvi
BERNIUKAS, 5 METU

Ugis: 98 cm, svoris: 21 kg. Kiino sudétis: lieknas; aktyvus

1. DIENA Suaugusi Jaunuolé Vaikas
(néscia) (11 mety) (5 metai)
Pusryciai
Vaisiy salotos 170g 120g 90¢g
Apelsiny sultys 1 stikliné 14 stiklinés 1/3 stiklinés
Pietus
Morkuy/burokéliw/Spinaty | 170g 120g 60g
sultys
Pjaustytos salotos 1 vidutinis dubenélis | 2/3 1/3
Tofu Snicelio sumustinis | 2 riekés pilno griiddo | 1 sumusStinis %
duonos
Vakariené
Misco sriuba 1 puodelis %4 puodelio %2 puodelio




Morkuy salotos 1 1éksté 3% 1ékstés V5 1ékstés
Darzoviy miSinys | 180g 120g 60g
kinietiSkai
Virti rudi ryZiai 150g 100g 60g
Virtas Zalias kopiistas 1 puodukas 1/3 puoduko 2 puoduko
Saldus patiekalas
Saldyti  bananai  su | 3% puoduko Y2 puoduko 12 puoduko
Zemés rieSuty sviestu
UZkandis
Migdoly-raziny- 1 puodukas 12 puoduko Y4 puoduko
saulégrazy misinys
2. DIENA

Pusryciai
Tofu omletas 120g 90g 60g
Sveiky grudy duonos | 1 rieke 1 rieké V5 riekés
skrebutis au  Zemeés | 2 a.§ 2 as. 2 as.
rieSuty sviestu
Zoleliy arbata 1 puodelis 1 puodelis 1 puodelis
Pietis
Pjaustytos salotos su 1 vidutinis dubenélis | V2 1/3
tahini padazu 30g

15¢ 10g
Sampinjony-mieziy 180g 120g 60g
sriuba
Sveiky griidy duona 2 riekés 1 rieké 1 rieké
Vakariené
Spinaty-$ampinjony 1 vidutiné porcija Y 1/3
salotos
Sumustinis su avinZirniy | 180g 120g 60g
uztepu
Kepta cukinija Y2 dydzio 1/3 Va
UZzkandis karobo 1 rieke 1 %)
pyragas
Kalciu praturtintas sojos | 180g 120g 60g
pienas
3.DIENA
Pusryciai
Avizy dribsniai su 120g 60g 30g
saulégrazy pienu 60g 30g 20g
Razinos su migdolais Y4 puoduko 1/8 puoduko 1/8 puoduko

1/8 puoduko 1 valg. Saukst. 1 valg. Saukst.

Pietus
Morkuy salotos 1 1éksté 3% 1ékstés V5 1ékstés
Tofu salotos 120g 100g 30g
ant ryZiy krekerio 1 1 %3
Vakariené
Morkuy/burokéliy sultys | 180g 120g 60g
Darzoviy sriuba 180g 120g 60g
Sveiky griidy duona 1 rieké 1 1




Saldaus

Aviziniy dribsniy keksas | 3 2 1

Kalciu praturtintas sojos | 180g 120g 60g

pienas

UZkandis

Apelsino riekés arba | 5-10 3-6 2-5

meliono riekés 2-4 1-3 1-2

4.DIENA

Pusryciai

Grikiy blynai 4 vnt. 3 2

Klevo sula 2 valg. Saukst. 2 1

Kalciu praturtintas sojos | 180g 120g 60g

pienas

Pietis

Sory pastetas ant sveiky | 2 1 %)

griiddy duonos su

reikalingais priedais

Tahini/Tamari padazas | 30g 15¢ 10g

Zalumyny salotos 80g 60g 30g

Vakariené

Pomidory-tofu salotos 1 vidut.porcija 1 %3

Bulviy plokstainis 120g 90g 60g

Skaldytos pupelés 90g 60g 30g

MaiSytos vaisiy salotos | 120g 90g 60g

UZkandis

Zemés rieSuty sviestas 2 as. 2 1

Marmeladas

ant sveiky griiduy duonos | 1 a.s. 1 2/3
1 rieké 1 12

5.DIENA

Pusryciai

Sveiky griidy dribsniai 120 g N¢g 60 g

su s0jos pienu 1 puodelis Y4 %3

razinomis Y4 puodelio 1/5 1/5

migdolais 1/8 puodelio 1/8 1/8

persikais Y4 puodelio 1/5 1/5

Pietus

Pjaustytos salotos 1 vidut.porcija %3 1/3

Tofu italiSkai garnyras 30g 15¢ 10g

Zirniy/darZoviy sriuba 120g 90g 60g

Sveiky griidy duona 1 rieké 1 15-1

Vakariené

Morkuy/burokeéliu/Spinaty | 180g 120g 60g

sultys

Morky salotos 1 puodelis %3 1/3

Kukurtizy-tacos 2 tacos 1 151

(kukurtizy paplotélis su
idaru) su pupelémis




Saldaus vaisiy Serbetas 1-2 rutuliai 1 -1
UZkandis
Migdoluy/saulégrazy 12 puoduko 1/3 Y4
sékly/raziny miSinys
arba apelsiny sultys 120g 90g 60g
6.DIENA
Pusryciai
MaiSytos vaisiy salotos | 180g 120g 90g
Apelsiny sultys 1 puodukas % 1/3
Pietis
Spageti ir tofu 120g 90g 60g
GarstycCios darzoves 90g 60g 30g
Vakariené
Pjaustytos salotos 1 vid.porcija %3 1/3
Darzoviy sumustinis 120g 90g 60g
Kukurtizy kolbos 2 1 15-1
Saldaus aviZiniy 3 2 1
dribsniy keksas
Kalciu praturtintas sojos | 180g 120g 60g
pienas
UZkandis
Vaisiy sumustinis 100g 70g 50g
(duona)
IV PRIEDAS
VEGANISKAI PAKELIUI

Kiekvienas keliaujantysis, norintis protingai ir uZztikrintai valgyti ir iSvengti greito maisto,
turéty vykti su provianto (maisto) taSe, kurioje biity sekantys pagrindiniai dalykai
plastikinése déZutése sandariai uzdaryti. Bukite paruosg Siuos produktus:

1.

QAW

10.

11.

RieSuty/vaisiy miSinys — bet kokia kombinacija rieSuty, saulégrazy sekly, raziny,
dziovinty vaisiu, kokoso rieSuty ir t.t. pasiekiami oro uoste, keliaujant automobiliu ir t.t.
Zemés rieSuty sviestas

Tahin — su vandeniu ir tamari saloty padazui sumaisyti, arba ant sumustinio

Tamari — ant sumustinio, darZoviy, naudoti kaip sojos padaza.

Mieliy dribsniai — kad imaisyti tarp saloty padazo.

Tofu — uzdarytame inde su vandeniu — supjaustyti ir imaisSyti priekoniy arba sutrinti ir
naudoti sumustiniams.

Sveiky griidy produktai — pitos duonos, ryZiy vafliai arba sveiky griidy duona yra visi
praktiski pakeliui

Miusli — pusry¢iams — patiekti su SvieZiais vaisiais ir sojos pienu (rieSuty pienu arba
vaisiy sultimis) vietoj karvés pieno

Sviezias geriamas vanduo — nusipirkti jei reikia, ir jdéti i atskira butelj su daug ledo —
ledas po truputi tirps ir vanduo isliks Saltas

Kiti gérimai — 100 % sulciy, mazose déZutése arba 3 ir 6 pakuotése arba mineralinis
vanduo

Sviezi vaisiai ir darZovés — jeigu esate ilgoje kelionéje, gali prireikti apsipirkimo, kad
pakeisti suvytusias darzoves, kaip salotas, pomidorus, daigus, vaisius, tofu ir t.t.




12. Biitini reikmenys — stalo jrankiai (peilis ir priedai — trintuvas tofu/avokadui), 1ékste,

13.

dubenélis, rankSluostis, pjaustymo lentelé, kelioniniai puodukai su dangteliais,
Siaudeliai, plastikiniai maiSeliai SiukSléms ir kompostui — ir nepamirskite guminiy Ziedy
plastikiniams maiSeliams. Dél praktiniy prieZas€iy saugokite Tahin ir Tamari geriausiai
plastikinése tubelése ir mieliy dribsnius mazam indelyje su saugiu dangteliu.

Lengvai paimami uzkandZiai | automobilj, traukini arba oro uosta: ,,muffins® (apskrita
akyta bandel€), riestainiai (nesudyti), sveiky grudy duona ir duonel¢, veganiniai kukurtzy
pyragéliai, sveiky gridy traski duona, marmeladas ir vaisiy uZtepas, Sviezi vaisiai ir
darzoves, kukuriizy spragésiai.

Jeigu uZsakote skrydj, nurodykite veganinSkus valgius. Jeigu randatés restorane,
valgykite i§ saloty bufeto ir ieSkokite makarony patiekaly su darZoviy garnyrais.
Uzsakykite sriubos ir keletas garnyry. Pasakykite padavéjui, kad jus domités
pagrindiniais patiekalais be mésos, ir jis galblit Zinos kokj ypatinga patiekala, kuri
viréjas tokiais atvejais pagamina.

Yra mandagu ir efektyvu pasakyti restoranui tai iS anksto. Paklauskite kaip patiekalai
gaminami, kad garantuoti kad nepapuls gyvuliniai riebalai, pvz. kepant, garinant,
verdant. UZsakykite prie to padaZzo.

Saloty bufete paimkite balastiniy medZiagy turinCias darZoves (brokolius, morkas,
kidney pupeles, Spinatus ir t.t.). Atkreipkite démesj i grietin¢lés padazus ir kitas pieno
sudedamasias dalis saloty padaZuose, saldumynuose ir t.t. bei riebaly turinCias
sudedamasias dalis, pvz. laSiniy gabaliukus, strj ir t.t. Jeigu uZsakote orkaitéje kepta
bulve, venkite sviesto ir idaro paprasykite atskirai. Jeigu jus pakvieté pavalgyti i namus,
pasakykite jam/jai i§ anksto, kad jiis maitinatés veganiskai, ir pasitlykite pvz. darZoviy
sriubos, didelg saloty porcija, arba vaisiy gabaliukus. Daugelis dé¢l to per daug nesuks
galvos ir iSvengsite nejaukios scenos kai reiks atsisakyti mésos patiekalo.

Tas kas nori biti praktiSkas ir komandiruotése bei dieniniuose iSvykimuose nenori
keliauti su visu Saldytuvu, rekomenduojama sekanciai:

e ISeiti pavalgyti veganiS$kai néra taip sudétinga. YpaC uZsienio restoranuose
stengiamasi patenkinti ypatingus pageidavimus. Ir valgiaraS¢iuose taip pat
daZnai randasi veganiniy patiekaly. Pica gali biiti kepama be siirio, spageti su
cesnaku ir alyvuogiy aliejumi yra tradiciSkai veganiSkas patiekalas, kuris su
maiSytomis salotomis gerai pasotina; Tolimyju Ryty restoranuose ir pas indus
yra grynai vegetariSky patiekaly. Ten galima rimtai papuotauti.

e Jeigu nieko nerandate valgiaraStyje, paaiSkinkite aptarnaujanciam personalui
savo pageidavimus. Yra patikrintas metodas, paprastai tvirtinti, kad esi labai
alergiSkas gyvuliniams riebalams ir baltymams. Tokiu biidu i§vengiama jtempty
diskusijy ir yra uztikrinama, kad patiekiamas maistas bus tikrai grynai augalinis.
Daugelis vir¢ju stengiasi padaryti stebuklingai skany vegetariSka patiekala.
RytietiSka virtuveé pavyzdziui turi kg pasitlyti.

e Eko parduotuvése yra didelis gatavy produkty asortimentas, kaip griidy/darzZoviy
kepsniai ir uZtepai. Prie to dar duonelés ir kaip saldumynai Siek tiek vaisiy greitai
pasotins.



V.PRIEDAS-

PIENO ALTERNATYVOS

Tiems, kurie yra pasiruos¢ dideliam persiorientavimui, yra kelias, kaip iSsilaisvinti nuo pieno

produkty. Jeigu jus pusry€iy metu galvojate apie tai, ka jums uZberti ant miusli, tai pagalvokite, kad

yra lengva pagaminti savo gamybos ,,piena”. Cia reikia turéti gera mikserj ir labai $alto vandens.

Siek tiek pasipraktikavus galima per 5 min. pasidaryti saldy, balta, putojantj ,,piena”, paruosta gerti
arba pilti ant miusli ar vaisiy. Pabadykite patys:

e Jisy miusli arba kukurtizy dribsniams:

o  Saulégrqiy sékly pienas:
Pradékite nuo: %2 puodelio grynu saulégrazy sékly ir vieno puodelio ledinio vandens. 30-90
sekundZiy plakti mikseryje, kol bus lygi mas¢. Mikserj papildyti Saltu vandeniu ir v¢él iSplakti. [déti
pagal skoni saldikliy. Jeigu saulégrazy sékly pienas yra padaromas i$ vakaro, tai jis vél bus tuoj
baltas jeigu dar kartg iSmaiSysite.

Riesuty pienas:

Pagaminamas naudojant %2 puodelio rieSuty: migdolai, anakardZio rieSutai arba rieSuty tyré, vietoj
saulégrazy sekly.

Banany pienas:

12 mikserio pripildyti lediniu vandeniu. Nulupti 2-3 prinokusius bananus. Idéti valgomaji Sauksta
kvieciy sirupo, mieZiy salyklo, klevy sulos ar kity saldikliy. Gerai iSplakti mikseriu (30 sekundZiy)
ir uzpilti ant miusli.

Sojos pienas:

2 puodeliai Salto vandens, 8 valgomieji SaukStai sojos milteliy (sojagen). ISmaiSyti su vanile ir
saldikliais.

e Kitos alternatyvos:

1. Pabandykite pakeitimui obuoliy sultis arba kitas vaisiy sultis ant jiisy pusryCiuy dribsniy.
Skonis yra Saltas ir saldus ir prie jo greitai priprantama. Tai yra ypa¢ praktiska pakeliui.

2. Sojos pienas ( eko parduotuvése ir rytietiSky maisto produkty parduotuvése) yra rinktinio
skonio: Saltas grynas, ant pusryCiy dribsniy ir t.t. Sojos pienas bei sojos miltai ir sojos
milteliai (sojagen) yra daznai praturtinti kalciu, baltymais, riboflavinu, vitaminu B12 ir
vitaminu D, mazdaug tiek kiek praturtintame karvés piene.

( Sie gérimai neturéty biti naudojami kaip kiidikio maistas! Yra specialios sudéties kiidikio
maistas sojos pagrindu — Ziuirékite ,,Veganinis pienas kiudikiams“)

e Pakaitalas saldiems pieno produktams

Tofu ,,jogurtas* : 350g tofu, pjaustyti bananai, 1 Saldytas, 1 SvieZias, 1 arbatinis Saukstelis
kvie€iy sirupo arba kito saldiklio, % puodelio vaisiy sul€iy arba vandens (dél to néra riigStaus
skonio kaip daugelis pieno jogurty) 45 min iSplakti vidutiniu greiiu iki grietin€lés
konsistencijos. Pridéjus uogy, vysniy ir kity vaisiy padarome ,,vaisiy jogurta“. Pridékite raziny,
saulégrazy sékly arba vaisiy pagal pasirinkima (mélyniy, persiky, vySniy ir pan.) prieS
padengiant stalg. PaSaldykite viska 30 min, Saldymo kameroje ir patiekite ant stalo.
Banany-tahin-salyklas: 2 puodeliai vandens, 2 Saldyti bananai, supjaustyti, 1 % valgomojo
SaukSto tahin (sezamai), 1 arbatinis SaukStelis vanilés. Viska iSplakti mikseryje didZiausiu
greiciu viena minute, kol bus kreminis ir lygus.

Gérimams naudokite aiskius skysCius kaip vandeni, vaisiy sultis, Zoleliy arbatas ir t.t. Be
gyvuliniy riebaly kraujyje busite lieknesni ir sveikesni, ir sumazés rizika kentéti dél Sirdies
smugiy, uzsikimSusiy kraujagysliy, kai kuriy véziniy susirgimy ir kity ligy. Vienintelis laikas,
kada miisy mityboje turi buti pienas, tai tada kai kiidikiai maitinami motinos pienu.



e Veganinis ,,pienas‘ kuidikiams

Jeigu kudikis negali gauti motinos pieno, tai naudojamos gatavos kiidikio maisto raSys sojos
pagrindu, kuriy yra supermarketuose, vaistinése, eko parduotuvése. Jie yra praturtinti vitaminu
B12, D, kalciu ir kitomis maistinémis medziagomis ir irodyti kaip sveiki. Gerai sekite
nurodymais ant pakuociy ir ruoskite maista pritaikytais vandens kiekiais, kad uztikrintuméte
sveika baltymo ir kity maistiniy medziagy koncentracija.

Sekantys receptai yra paciy gamybos augaliniam pienui, kuriuo kartas nuo karto galima pakeisti
sojos pieng arba motinos piena. D¢l juy didelio baltymy kiekio neturéty biiti nuolatinis pakaitalas
motinos pienui ar teisingos sudéties kuidikio maistui. Receptai augaliniam pienui gal biit turéty
biti patiekiami priklausomai nuo kiidikio amzZiaus.

Sezamo pienas:

Mazdaug vienam litrui per nakti pamerkti 6 valgomus SaukStus sezamo sé¢kly lame puoduke
gryno vandens (vengti vandens i§ krano, ypa¢ kudikiams). Kita ryta séklas perskalauti ir iSplakti
mikseryje su 2 puodeliais vandens ir 8 datulém. Laikyti Saldytuve uzdengta ir prieS kiekviena
naudojima suplakti. Galima laikyti apie 2 dienas. | piena galima idéti %2 arbatinio Saukstelio
mieliy dribsniy, kad tiekti vitaming B12 ir papildomas aminoriigstis ir mineralines medZiagas.

Variacijos:

Viena sekanciy produkty sumaiSyti su vienu litru vandens : 3 valgomieji SaukStai sezamo sekly
su 3 valgomaisiais Saukstais kokoso rieSuty pienu. 2 valg.Saukst. sezamo sékly su 3 valg. Saukst.
saulégrazy sékly, 180 g. migdolai be odeliy. Pasaldinti melasa, klevy sula arba vaisiais, kaip
banany gabaléliai, papaja, obuolys, persikas ir pan., arba dziovintais vaisiais, kaip razinos,
datulés, figos arba slyvos. Ziupsnis vanilés daro pieng skanesniu. 1-2 valg.3aukst sojos milteliy
(sojagen) arba sojos pieno gali biiti pridéta, kad padidinti baltymo kiekj.

RECEPTAI

»Saulés pienas‘
Vienai porcijai

Y4 ledinio vandens
Y2 1ki 1 puoduko
Saulégrazy seklos
Y4 prinok¢ bananai
1 a.8. sorgo

arba 3 a.s§. raziny

Suplakite viska mikseriu aukSciausiame lygyje 2 minutes. Pateikti kaip gérima arba uzpilti ant
griidy kosés. Kad pienas biity tirStesnis, pridéti bananuy.
Variacija: Pamerkite saulégrazy séklas nakciai, tada plakite mikseriu.

Tofu jogurtas
2 puodeliai

350 g gabalélio tofu
1 bananas
Saldytas ir pjaustytas



1 prinokes bananas riekémis

1-2 a.s. saldiklio

U4 puodelio vaisiy sul€iy arba vandens
1 a.8. vanilés

Plakite visus produktus mikseriu auks¢iausiu lygmeniu 45 sekundes, kol gausis kremin¢ masé.
Serviravimui pridékite vaisiy, raziny ir saulégrazy sékly.

Variacija: Kai jogurtas yra padarytas, imaiSykite Zemuogiy, mélyniy, vySniy, persiky ar kity
Svieziy vaisiy. Padékite 30 minuciy i Saldymo kamera.

Lengyvi blynai
Mazdaug 4 deSimtys

2 puodeliai sveiky griidy milty, sijoty

3 a.8. klevo sulos

1 a.s. kepimo milteliy

1/3 puoduko aliejaus

3 puodukai tofu pieno (2 puodeliai vandens sumaisyti su 250 g. tofu)

1 puodelis vandens

Papildomai arba: Y2 puodelio mélyniy arba 4 puodelio pamerkty raziny arba % puodelio
tarkuoto obuolio arba %4 puodelio pjaustyty banany

Visus sausus produktus sumaiSyti. Skystus produktus suplakti mikseriu ir imaisyti i sausa masg.
Gerai iSmaiSyti. TeSla turéty varvéti, jeigu per tirSta, ipilti vandens. | keptuve ipilti aliejaus.
Palaukti kol aliejus ikais, tada déti po Sauksta masés i keptuve. ISkeptus patiekti su klevo sula
arba marmeladu.

Sveiky kvieciy duona
2 kepalai

2 Y2 puodukai drungno vandens
1 V2 a.§. mieliy

1 a.8. sorgo

3 a.§. aliejaus

1 a.8. juiros druskos

6 puodeliai sveiky kvieciy milty
2 puodukai sojos milty

Dideliame dubenyje sumaisSykite vandenj su mielémis. [dékite sorgo, druskos ir aliejaus. Tada
iberkite 4 puodelius kvietiniy milty ir viena puodeli sojos milty, gerai iSminkykite, uZdenkite
rankSluosciu ir padékite Siltai valandai. Po to jberkite likusius miltus. Vél gerai iSmaiSykite.
Tada te$la minkykite ant miltais apibarstytos lentos 10 minuéiy. Suformuokite 2 kepalus. Siuos
1dekite 1 2 duonos formas, kurios apibarstytos dzitivésiais arba kukurtizy miltais, kad neprilipty.
Tada dar karta palikiei iki 1 2 valandos. Orkaitg iSildykite iki 165 laipsniy. Kepalus kepkite 50
minuciy, po 25 minuciy formas viena karta apsukite..

Saltos morky salotos
4-6 porcijos



1 kg morky

Nuluptos ir supjaustytos
1 didelis svogtinas, sukapotas
2 saliery gumbai, sutrinti
12 puodelio tahini

Y4 a.§. baziliko

5 a.§. tamari

2 a.§. citriny sul¢iy

1 a.s. krapy

Svieziy arba dZiovinty

V4 a.8. Cesnako milteliy
Y4 a.§. raudonélio

Idékite morkas su 4 puodeliais vandens | puoda ir virkite prie mazos ugnies apie 20 minuciy kol
jos suminkstés. Nupilkite skyscius. [dékite morkas 1 dubenélj, pridékite kitus produktus ir gerai
iSmaiSykite. AtSaldykite ir patiekite Saltai.

gpinatq — Sampinjony salotos
6 porcijos

1 Cesnako skiltelé, sutrinta

1 svaras SvieZziy lapiniy Spinaty, supjaustyty

250 g Svieziy Sampinjony, supjaustyta riekelémis

5 pomidorai, padalinti | astuonias dalis

1 galva saloty, smulkiai supjaustyta

U4 kopiisto, smulkiai supjaustyta

2 paprikos anksStys, supjaustyta riekelémis

1 ¢esnako skiltelé, supjaustyta kubeliais

Itrinkite dideli medini dubeni sutrintu ¢esnaku. Idékite visus produktus — i§skyrus pomidorus —
ir iSmaiSykite. Palikite salotas stovéti 1-2 valandas, kad pasiskirstyty ¢esnako skonis. Patiekite
su actu ir aliejumi arba jiisy mégstamu padaZzu ir papuoskite pomidorais.

PADAZAI

Tahini padazas
4-6 porcijos

15 puodelio tahini

2/3 puodelio vandens

2 a.§. tamari

1/8 a.s. Cesnako milteliy

1/3 a.8. paprikos milteliu

1/8 a.§. baziliko

1/8 a.8. raudonélio

L4 mazo svoguno, supjaustyto kubeliais

Idékite visus produktus { mikseri, plakite viena minutg, kol pasidarys kremo konsistencijos.

Tofu Tahini padazas
4-6 asmenims



1 puodleis vandens

250 g tofu

Y4 puodelio tahini

Y4 a.§. kmyny

U4 a.8. krapy

V4 a.§. Cesnako milteliy

2 Cesnako skiltelés, supjaustyta riekelémis
2 a.§. svogiiny, sukapoty

3 a.s. citriny sul¢iy

2 a.§. tamari

Visus produktus idéti i mikseri ir aukSc¢iausiu lygiu plakti viena minutg. Jeigu reikia, ipilkite dar

vandens. Padéti Saltai ir patiekti.

Grybuy padazas

V4 litro

12 puodelio milty

Y2 puodelio aliejaus

3 Cesnako skilteles, sukapotos

1 Zalia paprikos ankstis, supjaustyta kubeliais
1 saliero gumbas, supjaustytas kubeliais
250 g. Sampinjony, supjaustyty rieckelémis
3 puodeliai darzoviy sultinio

Y4 puodelio tamari

1 a.8. petrazoliy, kapoty

1 a.8. ¢esnako milteliy

15 a.§. jiiros druskos

Vidutinio dydZio keptuveje iSmaiSykite miltus su Y4 aliejaus, kol pasidarys auksinés spalvos.
Keptuve pastatykite i Sona. Ipilkite likusi aliejy i panaSia keptuve, pridékite cesnako, svogiinus,
saliera, paprika ir viska patroskinkite apie 7 minutes. [berkite grybus ir toliau viska pavirkite 3
minutes. Idékite darzoviy troskini ir milty miSini 1 mikserj ir suplakite auksciausiu lygiu 30
sekundZiy. Paskaninkite prieskoniais su tamari, petrazolémis, ¢esnako milteliais ir jiiros druska.
Pavirkite viska ant mazos ugnies 10 minuciy. Jeigu norite tirStesnio padaZo, imkite daugiau

milty!

Zirniy sriuba
6-8 porcijos

2 puodeliai dZiovinty

Zaliy Zirneliy

8 puodeliai vandens arba darZoviy sultinio
1 svogiinas, supjaustytas kubeliais

U4 saliero gumbo, supjaustyto kubeliais

2 didelés morkos, supjaustytos kubeliais

1 ropé, supjaustyta kubeliais

1 bulve, supjaustyta kubeliais

SRIUBOS



1/3 puodelio tamari

1% a.§. Cesnako milteliy

1 a.§. baziliko

Y4 a.§. jiiros druskos + majoran

1/8 a.§. raudonuy paprikos milteliuy

2 Cesnako skilteles, supjaustytos kubeliais
2 lauro lapai

Y4 puodelio mieZiy

UZkaiskite Zirnius dideliame puode vandens. UZvirinkite ant vidutinés ugnies. SumaZzinkite ugni
ir 1dékite svoginus, salierus, viena morka, ropg, bulve, tamari ir Zalumynus. Virkite viena
valanda kol Zirniai ir lik¢ darZovés bus minksti. ISimkite lauro lapus. Idékite Cesnaka ir
pamaiSykite sriuba. Dabar ijberkite miezius, likusia morka ir poreikiui esant dar zalumyny ir dar

pavirkite.

Sampinjony-mieZiy sriuba
6-8 porcijos

2 a.§. aliejaus

2 vidutiniai svogtinai, supjaustyti kubeliais
2 Cesnako skilteles, supjaustytos kubeliais
15 saliero gumbo, supjaustyto kubeliais

1 svaras SvieZiy Sampinjony

smulkiai supjaustyty

1 puodelis mieZiy

12 puodelio tamari

1% a.§. Cesnako milteliy

1% a.§. jiiros druskos

1 a.§. petraZzoliy, kapoty

1 a.s. krapy

10 puodeliy vandens arba darzZoviy sultinio
2 morkos, supjaustytos kubeliais

Ikaitinkite alieju dideliame puode ant vidutinés ugnies. [berkite svogtinus, ¢esnaka, salierus ir
Sampinjonus ir patroskinkite 4 minutes. [dékite Zoleles, mieZius ir ipilkite vandeni arba darzZoviy
sultinj. Virkite ant mazos ugnies. 45 minutés prieS§ sriubai iSverdant jdéti morkas. Jeigu sriuba

per tirsta, ipilkite vandens.

KinietiSka keptuvé
6-8 porcijos

4 a.s. aliejaus

5 Cesnako skilteles, supjaustytos kubeliais
5 dideli svogiinai, suskaldyti

4 saliero gumbas, suskaldytas

3 paprikos ankstys, supjaustytos riekémis
15 kopiisto galvos, supjaustyta

1/3 puodelio tamari

PAGRINDINIAI PATIEKALAI



V4 a.§. imbiero milteliy

1/8 a.8. raudony paprikos milteliy
U4 a.§. jiiros druskos

12 a.§. Cesnako milteliy

3 a.S. marantos milteliy

1 puodelis mung pupeliy daigy

Aliejy pakaitinti dubenyje. [déti 2 Cesnako skilteles ir visus svogunus, ir maiSant 5 minutes
patroskinti. [déti paprikos anksti ir pus¢ prieskoniuy; 3-4 minutes patroskinti. [déti koptsta ir
likusius prieskonius — iSskyrus Cesnaka. UZberti marantos ant darZoviy, visa laika maiSyti. 5
minutes virti, kol miSinys ima tirStéti. [berti likusj cesnaka ir daigus. Sumazinti ugni, uzdengti ir
prie§ patiekima palikti dar 3-4 minutéms.

Patarimas: Tinka prie ryziy, taiau ir prie sory.

Tofu kotletai
4 porcijos

250 g tofu

2 a.§. tamari

1 puodukas maistiniy mieliy

1 a§. aliejaus

Y4 a.8. baziliko

Y4 a.§. raudonélio

1 didelis svogiinas, supjaustytas kubeliais
2 Cesnako skilteles, supjaustytos kubeliais

Vandenij gerai iSspausti i§ tofu. Tofu 1 cm storio riekémis supjaustyti. Pakepinti svoglinus ir
Cesnakus. SumaiSykite su tamari, aliejy ir zZolelémis. [déti tofu riekes { miSini pasimarinuoti,
pavolioti { maistines mieles kol gerai aplips. Sutepti riebalais kepimo skarda. Dékite tofu
gabaliukus ir kepkite apie 220 laipsniu orkaité¢je mazdaug 5-7 minutes kiekvienai pusei. Tada
Siek tiek pakepinkite kol jie bus traskis. Sis patiekalas gali biiti gaminamas ir keptuvéje su Siek
tiek aliejaus. Paprasta ir maistinga!

Sory burgeriai
3 deSimtys

3 puodeliai sory

3 a.§. aliejaus

5 Cesnako skilteles, supjaustytos kubeliais
6 dideli svogiinai, supjaustyti kubeliais
3 saliery gumbai, supjaustyti kubeliais
3 morkos, supjaustytus kubeliais

1/3 tamari

la.§.baziliko

1 a.§. petrazoliy

1 a.8. Cesnako milteliy

1 a.§. juros druskos

15 a.§. paprikos milteliy

3 a.8. Zem¢és rieSuty sviesto

arba tahin



V5 puodelio kviec¢iy daigy

Uzvirinti puode 6 puodelius vandens. Iberti soras ir virti 20 minuciy kol suminkstés. [kaitinti
aliejy; idéti Cesnaka ir svogiing, 3 minutes patroskinti, kol svogiinai pagels. [déti salierus ir
morkas, pavirti 4 minutes, kol visos darZzovés suminkstés. Tada jdéti Zoleles: 2 a.s. tamari, po Y2
a.§. petrazoliy, baziliko, ¢esnako milteliy ir druskos. Visa laika maiSyti. Nuimti nuo ugnies.
Orkaite ikaitinti iki 210 laipsniy. Dideliame dubenyje sumaiSyti soras su darZoveémis. Idéti
rieSuty sviesta, bei likusi tamari ir Zoleles. Viska sumaiSyti su kvie¢iy daigais (sulipina miSini).
Formuoti mazus burgerius ir déti ant riebalais iSteptos kepimo skardos. 15 minuciy pakepti, tada
apsukti ir dar 15 minuciy pakepti. Stebéti, kad neperdegty.

Bulviy kosé

6 porcijos

10 bulviy, sutrinty

1 didelis svogiinas, supjaustytas kubeliais
12 puodelio sojos milteliy

3 a.$. tamari

1% a.§. Cesnako milteliy

15 a.§. paprikos milteliy

15 a.§. baziliko

1% a.§. jiiros druskos

Ziupsnis &ili milteliy

Ikaitinkite orkaitg iki 200 laipsniy. Nupilkite vandeni, susidariusi sutrynus bulves. ImaiSykite
bulves, svogiinus, sojos miltelius ir priekonius i didelj dubeni. IStepkite riebalais kepimo forma
ir idékite bulviy maseg. Kepkite apie viena valanda ir zZiiirékite kad neprisvilty. Kosé turéty buti
aukso spalvos.

DESERTAI

Avizy milty keksai
5 deSimtys

% puodelio aliejaus

1 puodelis cukraus

% puodelio sorgo

1/3 puodelio sojos pieno
2 a.§. vanilinio cukraus
2-1/2 puodelio milty

15 a.§. kepimo milteliy

1 a.§. juros druskos

3 puodeliai aviZy dribsniy
12 puodelio raziny

% a.§. cinamono

Sumaisykite alieju, cukry, sojos piena ir vanilini cukry ir maiSykite, kols bus kreminis. Pridékite
kitus produktus ir iSplakite mikseriu. Ikaitinkite orkaitg iki 220 laipsniy. Dékite ant riebalais
iSteptos kepimo skardos 2 arbatiniais SaukSteliais mazas kriveles. Kepkite 10 minuciy kol
keksai pradés ruduoti.



Karobo pyragas
2 vnt. po250 g

12 puoduko aliejaus arba margarino
12 puoduko cukraus

12 puoduko sorgo

4 a.s. sojos milteliy su

6 valg.Saukst. vandens

12 puoduko karobo milteliy su
Y2 puoduko vandens

2 a.§. vanilés cukraus

3 puodeliai sveiky kvieciy milty
1 a.s. kepimo milteliy

12 puoduko maiSyty rieSuty

ir raziny, kapoty

% puoduko tirSto rieSuty pieno

Ikaitinkite orkait¢ iki 220 laipsniy. Sutepkite riebalais 2 kepimo formas. SumaiSykite dubenyje
aliejy, cukry ir sorga; sumaisSykite sojos miltelius su vandeniu ir idékite | cukraus-aliejaus
miSini. Sumaisykite karobg su vandeniu ir iberkite i minéta miSini. Idékite vanilinio cukraus.
Kitame dubenyje sumaiSykite miltus, kepimo miltelius, rieSutus ir razinas. Suberkite | cukraus-
aliejaus miSinj. TeSla tolygiai padalinkite | abi kepimo formas. Kepkite 30-35 minutes —
pabadykite danty krapStuku ar jau iSkepgs; jeigu danty krapsStukas sausas iStraukus, tai pyragas
jau gatavas.



