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Pieno produktai - vieni dazniausiai
netoleruojamy Siomis dienomis

Savo klinikose vis dazniau pastebiu, kad ne vienas mano pacientas
reaguoja j pieno baltymus. Deja, i$siaiskinti tokia reakcija nelengva, nes
ne visada simptomai pasireiskia is karto. Kai kuriems i§ mano pacienty
nuolat béga nosis, suaktyvéja imuninio pobadzio susirgimai ar regulia-
riai kamuoja virgkinimo sistemos problemos.

Noriu pasidalyti vienos pacientés istorija. Ji i mane kreipési po
gimdymo, kai vaikeliui buvo vos keli ménesiai. Moteris skundési nuo-
vargiu ir energijos stygiumi, minéjo, kad jauciasi lyg nesava, nors pries
gimdyma jautési puikiai, ir $ie simptomai atsirado néstumo metu. Ji
nesiskundé virskinimo sistemos problemomis ir jos medicininé is-
torija buvo puiki, mityba pakankamai subalansuota. Konsultacijos
metu i$siaiskinome, kad néstumo metu $eimos gydytojas primygtinai
ja skatino pradéti vartoti daugiau pieno produktuy ir jy kiekj padidino
mazdaug trecdaliu. Sutaréme, kad ji atliks maisto netoleravimo tes-
ta. Turiu prisipazinti, tai buvo

ne mano pasirinkimas, bet

pacienteé .primygtinai. prasé. !SItIklnklme, ar
Rezultatai mane labai nuste- tikrai megstame

bino — ji turéjo be galo didelj

pieno produkty netoleravima, tq p ru u u ktq,

tad gausesnis jy vartojimas ti-

kriausiai sukélé nuovargio ir 0 gal Valgﬂme
diskomforto jausma. Tikétina, ‘”en |§ !Dratlmo

kad ji visa gyvenima netolera-
vo pieno produkty, bet tik pa-
didinus jy kiekj organizmas nebegaléjo susitvarkyti. Moteris atsisaké
visy pieno produkty, émé stiprinti virskinimo sistema, tad, tikiuosi,
viena diena vél galés vartoti bent nedidelius jy kiekius. Pamazu grazi-
nome tik A2 turinc¢ius produktus, ir patariau kuo labiau riboti A1 tu-
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rin¢iy produkty vartojima. Deja, jei smarkiai netoleruojama, Zzmogus
gali reaguoti ir j ozky pieno produktus, nes juose vis tiek yra nedidelis
kiekis A1.

RySys tarp pieno produkty vartojimo
ir véZiniy susirgimy

Tam tikros studijos rodo, kad didesnis pieno produkty vartojimas
gali padidinti hormony sukeltus vézinius kiausidziy, kraty ar prosta-
tos susirgimus. Spéjama, kad tai susije su insuling primenanciu augimo
faktoriumi.

Vis dar néra vieningos nuomonés dél kiausidziy vézio, taciau spéja-
ma, kad didelis galaktozés kiekis (cukraus, kuris atsiranda skaidant lakto-
ze) gali paspartinti vézio atsiradima. Mokslininkai vis dar nezino, dél to
kaltas batent cukrus ar apskritai pieno produktuose esantys hormonai.

Taip pat manoma, kad maistas, kuriame gausu kalcio, gali sukel-
ti prostatos vézj. Harvardo universiteto studijoje buvo pastebéta, kad
vyry, kurie per diena i§gerdavo 1-2 stiklines pieno, rizika susirgti pros-
tatos véziu iSaugo dvigubai, palyginti su tais, kurie i§ viso nevartoja
pieno produkty. Siuo atveju mokslininkai pastebéjo, kad didelis kalcio
kiekis gali turéti neigiamos jtakos $io vézio vystymuisi. Bet nepamirs-
kime, kad kalcis yra reikalingas kauly, danty sveikatai, tad nepulkime
jo atsisakyti. Labai tikétina, kad $iems Zmonéms tritko vitaminy D ir K,
padedanciy jsisavinti kalcj.

Tad jei Seimoje turite ne viena véziniy susirgimy atvejj, sitlyciau per
daug nepiktnaudziauti pieno produktais ir rinktis kuo labiau subalan-
suoty, antioksidanty prisotinta mityba.

Vieningos nuomoneés, ar tokia pacia jtaka véziui turi Al ir A2 pieno
produktai, néra, tad juy tiesiog nereikéty padauginti.
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Ar batina vartoti pieno produktus

Pieno produktai — paprastas budas gauti ne tik kalcio, bet ir mums
reikalingy baltymuy. Kadangi vis dar néra iki galo aisku, ar pieno pro-
duktai sukelia vézj, taip pat dél dazny maisto netoleravimo atvejy, juos
sitlly¢iau rinktis daugiau kaip uzkandj arba maisto pagardinima. Ypac
mégstantiems pieno produktus patar¢iau jy visai neatsisakyti, tik su-
mazinti kiekj. Keletas jJdomiy studi-
ju rodo, kad nedidelis $iy produkty

kiekis gali sumazinti spaudima ir M usq ku nas =
rizikg susirgti Zarnyno véziu. §ve ntvkl a
’

Tiems, kurie nemégsta pieno

produkty, sidly¢iau valgyti suba- n ra n g i n kl m e i r
lansuota maistg ir taip gauti visas r[lplnklmes Ia

reikalingas maisto medziagas. Vis

délto nepamirskime, kad augan-

¢iam organizmui padidéja kalcio poreikis, tad jei vaikai visiskai ne-
vartoja pieno produkty, vertéty jtraukti kiek jmanoma daugiau kalcio
turinciy augalinés kilmés produkty arba net pagalvoti apie nattralius
kalcio papildus.
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ANO MEGSTAMIAUSIAS PIENO PRODUKTAS

OzZKy SURIS

o Puikus baltymu saltinis.

« Turi maziau riebaly nei karviy pieno produktai.
« Turi beveik vien A2 tipo baltymus.

» Vienas i$ seniausiy sariy pasaulyje.

KUR NAUDOJAMAS MANO VIRTUVEJE

» Gaminant sumustinius su avokadu ir sauléje dziovintais
pomidorais.

« Puikiai tinka su rakyta lasisa.

« Svieziy darzoviy salotoms su pomidorais, burokeéliais ir kedriné-
mis pinijomis.

» Ozky strio uztepélé su $vieziomis métomis, valgoma su traskia
duonele.

« Salotoms su bolivinémis balandomis, sojy pupelémis, smidrais,
sauléje dziovintais pomidorais.

« Kaip uzkandis su graikiniais rieSutais.

« Lengvai troskintiems smidrams pagardinti.

Atminkite, ozky saris — pakankamai sarus, tad patiekalui reikés
gerokai maziau druskos.

[ _|
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ANO MEGSTAMIAUSIAS RECEPTAS

MIGDOLUY PIENAS

Minéjau, kad jau daugelj mety mano $aldytuve nerasite pieno,
bet a$ gausiai vartoju jo alternatyvas. Prisipazinsiu, daznai tiesiog
nusiperku, nes arbatai ar kavai paskaninti puikiai tinka i$ parduo-
tuves, kuris tiek karty praskiestas, kad ten mazai ty riesuty like,
tad daugiau suteikia spalva nei skonj. Bet jei noriu koncentruoto
rie$uty pieno j savo firminius blynus, koses, kokteilius, be galo
mégstu naudoti naminj. RieSuty pieng galime pasidaryti ne tik i§
migdoly, bet ir i$ lazdyny, anakardziy rieSuty.

MUuUMS REIKES:

« 2 stikliniy filtruoto arba mineralinio vandens

« didelés saujos bent keleta valandy vandenyje mirkyty migdoly
« 1 arbatinio $aukstelio Ceilono cinamono

« 1 arbatinio $aukstelio medaus (nebuitina)

Viska sudedame j plakiklj ir gerai sumalame. Gautg skystj galima
perkosti, jei jums nepatinka mazi riesuty gabaliukai, o as be galo

mégstu, nes toks pienas buina dar tirstesnis. Migdoly piena $aldy-
tuve galima laikyti iki 3-5 dieny.

[ _|
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