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Pieno produktai — vieni dažniausiai  
netoleruojamų šiomis dienomis

Savo klinikose vis dažniau pastebiu, kad ne vienas mano pacientas 
reaguoja į pieno baltymus. Deja, išsiaiškinti tokią reakciją nelengva, nes 
ne visada simptomai pasireiškia iš karto. Kai kuriems iš mano pacientų 
nuolat bėga nosis, suaktyvėja imuninio pobūdžio susirgimai ar regulia-
riai kamuoja virškinimo sistemos problemos.

Noriu pasidalyti vienos pacientės istorija. Ji į mane kreipėsi po 
gimdymo, kai vaikeliui buvo vos keli mėnesiai. Moteris skundėsi nuo-
vargiu ir energijos stygiumi, minėjo, kad jaučiasi lyg nesava, nors prieš 
gimdymą jautėsi puikiai, ir šie simptomai atsirado nėštumo metu. Ji 
nesiskundė virškinimo sistemos problemomis ir jos medicininė is-
torija buvo puiki, mityba pakankamai subalansuota. Konsultacijos 
metu išsiaiškinome, kad nėštumo metu šeimos gydytojas primygtinai 
ją skatino pradėti vartoti daugiau pieno produktų ir jų kiekį padidino 
maždaug trečdaliu. Sutarėme, kad ji atliks maisto netoleravimo tes-
tą. Turiu prisipažinti, tai buvo 
ne mano pasirinkimas, bet 
pacientė primygtinai prašė. 
Rezultatai mane labai nuste-
bino – ji turėjo be galo didelį 
pieno produktų netoleravimą, 
tad gausesnis jų vartojimas ti-
kriausiai sukėlė nuovargio ir 
diskomforto jausmą. Tikėtina, 
kad ji visą gyvenimą netolera-
vo pieno produktų, bet tik pa-
didinus jų kiekį organizmas nebegalėjo susitvarkyti. Moteris atsisakė 
visų pieno produktų, ėmė stiprinti virškinimo sistemą, tad, tikiuosi, 
vieną dieną vėl galės vartoti bent nedidelius jų kiekius. Pamažu grąži-
nome tik A2 turinčius produktus, ir patariau kuo labiau riboti A1 tu-

Įsitikinkime, ar 
tikrai mėgstame  

tą produktą,  
o gal valgome  

vien iš įpratimo.
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rinčių produktų vartojimą. Deja, jei smarkiai netoleruojama, žmogus 
gali reaguoti ir į ožkų pieno produktus, nes juose vis tiek yra nedidelis 
kiekis A1.

Ryšys tarp pieno produktų vartojimo  
ir vėžinių susirgimų

Tam tikros studijos rodo, kad didesnis pieno produktų vartojimas 
gali padidinti hormonų sukeltus vėžinius kiaušidžių, krūtų ar prosta-
tos susirgimus. Spėjama, kad tai susiję su insuliną primenančiu augimo 
faktoriumi.

Vis dar nėra vieningos nuomonės dėl kiaušidžių vėžio, tačiau spėja-
ma, kad didelis galaktozės kiekis (cukraus, kuris atsiranda skaidant lakto-
zę) gali paspartinti vėžio atsiradimą. Mokslininkai vis dar nežino, dėl to 
kaltas būtent cukrus ar apskritai pieno produktuose esantys hormonai.

Taip pat manoma, kad maistas, kuriame gausu kalcio, gali sukel-
ti prostatos vėžį. Harvardo universiteto studijoje buvo pastebėta, kad 
vyrų, kurie per dieną išgerdavo 1–2 stiklines pieno, rizika susirgti pros-
tatos vėžiu išaugo dvigubai, palyginti su tais, kurie iš viso nevartoja 
pieno produktų. Šiuo atveju mokslininkai pastebėjo, kad didelis kalcio 
kiekis gali turėti neigiamos įtakos šio vėžio vystymuisi. Bet nepamirš-
kime, kad kalcis yra reikalingas kaulų, dantų sveikatai, tad nepulkime 
jo atsisakyti. Labai tikėtina, kad šiems žmonėms trūko vitaminų D ir K, 
padedančių įsisavinti kalcį.

Tad jei šeimoje turite ne vieną vėžinių susirgimų atvejį, siūlyčiau per 
daug nepiktnaudžiauti pieno produktais ir rinktis kuo labiau subalan-
suotą, antioksidantų prisotintą mitybą.

Vieningos nuomonės, ar tokią pačią įtaką vėžiui turi A1 ir A2 pieno 
produktai, nėra, tad jų tiesiog nereikėtų padauginti.
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Ar būtina vartoti pieno produktus

Pieno produktai – paprastas būdas gauti ne tik kalcio, bet ir mums 
reikalingų baltymų. Kadangi vis dar nėra iki galo aišku, ar pieno pro-
duktai sukelia vėžį, taip pat dėl dažnų maisto netoleravimo atvejų, juos 
siūlyčiau rinktis daugiau kaip užkandį arba maisto pagardinimą. Ypač 
mėgstantiems pieno produktus patarčiau jų visai neatsisakyti, tik su-
mažinti kiekį. Keletas įdomių studi-
jų rodo, kad nedidelis šių produktų 
kiekis gali sumažinti spaudimą ir 
riziką susirgti žarnyno vėžiu.

Tiems, kurie nemėgsta pieno 
produktų, siūlyčiau valgyti suba-
lansuotą maistą ir taip gauti visas 
reikalingas maisto medžiagas. Vis 
dėlto nepamirškime, kad augan-
čiam organizmui padidėja kalcio poreikis, tad jei vaikai visiškai ne-
vartoja pieno produktų, vertėtų įtraukti kiek įmanoma daugiau kalcio 
turinčių augalinės kilmės produktų arba net pagalvoti apie natūralius 
kalcio papildus.

Mūsų kūnas — 
šventykla, 

branginkime ir 
rūpinkimės ja.
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Mano mėgstamiausias pieno produktas

Ožkų sūris 

• Puikus baltymų šaltinis.
• Turi mažiau riebalų nei karvių pieno produktai.
• Turi beveik vien A2 tipo baltymus.
• Vienas iš seniausių sūrių pasaulyje.

Kur naudojamas mano virtuvėje
• Gaminant sumuštinius su avokadu ir saulėje džiovintais 
pomidorais.
• Puikiai tinka su rūkyta lašiša.
• Šviežių daržovių salotoms su pomidorais, burokėliais ir kedrinė-
mis pinijomis.
• Ožkų sūrio užtepėlė su šviežiomis mėtomis, valgoma su traškia 
duonele.
• Salotoms su bolivinėmis balandomis, sojų pupelėmis, smidrais, 
saulėje džiovintais pomidorais.
• Kaip užkandis su graikiniais riešutais.
• Lengvai troškintiems smidrams pagardinti.

Atminkite, ožkų sūris – pakankamai sūrus, tad patiekalui reikės 
gerokai mažiau druskos. 

P
IEN

O
 P

R
O

D
U

K
TA

I



144

Mano mėgstamiausias receptas

Migdolų pienas

Minėjau, kad jau daugelį metų mano šaldytuve nerasite pieno, 
bet aš gausiai vartoju jo alternatyvas. Prisipažinsiu, dažnai tiesiog 
nusiperku, nes arbatai ar kavai paskaninti puikiai tinka iš parduo-
tuvės, kuris tiek kartų praskiestas, kad ten mažai tų riešutų likę, 
tad daugiau suteikia spalvą nei skonį. Bet jei noriu koncentruoto 
riešutų pieno į savo firminius blynus, košes, kokteilius, be galo 
mėgstu naudoti naminį. Riešutų pieną galime pasidaryti ne tik iš 
migdolų, bet ir iš lazdynų, anakardžių riešutų.

Mums reikės:
• 2 stiklinių filtruoto arba mineralinio vandens
• didelės saujos bent keletą valandų vandenyje mirkytų migdolų
• 1 arbatinio šaukštelio Ceilono cinamono
• 1 arbatinio šaukštelio medaus (nebūtina)

Viską sudedame į plakiklį ir gerai sumalame. Gautą skystį galima 
perkošti, jei jums nepatinka maži riešutų gabaliukai, o aš be galo 
mėgstu, nes toks pienas būna dar tirštesnis. Migdolų pieną šaldy-
tuve galima laikyti iki 3–5 dienų. 


