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Mitybos mokslininko uZrafai: [praktinis harmoningo gyvenimo vadovas
apie maistg ir samoninga maitinimasi] / Rimantas Stukas. - Vilnius, 2020. -
213,[2] p.

Profesorius Rimantas Stukas

Mitybos ir visuomenés sveikatos specialistas, Vilniaus universiteto pro-
fesorius biomedicinos moksly daktaras Rimantas Stukas naujausioje knygoje da-
lijasi savo daugiau kaip trisdeSimties mety darbo mitybos srityje jgytomis zinio-
mis ir skaitytojams apie sveikg mityba kalba paprastai ir aiSkiai, teiginius pagris-
damas moksliniais tyrimais bei ilgamete darbo patirtimi.

Izangoje raSoma, kad §i knyga papildys miisy Zinias, suteiks naujos infor-

macijos, o gal paskatins dar labiau pasidométi kuria nors mitybos tema. Knygos

tikslas — maitinimosi sgmoningumo ugdymas, nes tai labai siejasi su harmoningu
gyvenimu. Mityba yra sveikatos pagrindas. Prof. R. Stukas pastebi, jog maistas turéty ne tik padéti saugoti svei-
kata, stiprinti organizma, bet ir teikty malonuma. Pasak profesoriaus, tinkama sveika mityba yra ir sveikatos
pagrindas, ir groZio garantas, o nesveika, netinkama mityba sukelia 1étines neinfekcines, ypac kraujotakos sistemos
ir onkologines, ligas, labiausiai didinancias Lietuvos gyventojy mirtinguma.

Pirmojoje knygos dalyje profesorius sifilo pasirinkti tinkama maitinimosi plang, kad organizmas gauty pa-
kankamai maistiniy medziagy. Tyrimy duomenimis, jau apie dvideSimt mety Lietuvos gyventojy maisto pasirin-
kimo kriterijai yra mazdaug tokie patys — maisto nauda sveikatai yra tredioje vietoje. Zmonéms svarbiausia yra
skonis, tada kaina, o sveikata paskiausiai. Visuose §ios knygos skyriuose aptariami zmoniy valgymo jprociai. Néra
sveiky ar nesveiky produkty. Yra sveika arba nesveika mityba. Jeigu ir pats nesveikiausias maistas bus valgomas
labai retai, reik§mingos jtakos sveikatai neturés. Dazniausiai pamir§tama, kad nuo maisto storéjama. Norint sure-
guliuoti svorj reikia pusry¢iams rinktis angliavandenius, vakarienei — baltymus, o pietums — visy maistiniy me-
dziagy derinj. Baltymai — organizmo funkcionavimo pagrindas. Angliavandeniai — pagrindinis energijos Saltinis.
Riebalai suteikia energijos. Vitaminai ir mineralinés medziagos yra butini kasdien. Autorius aiskina, kuo skiriasi
alergija nuo maisto netoleravimo. Alergija — imuninés sistemos reakcija, o maisto netoleravimas su imunine sis-
tema nesusij¢s. Dazniausiai Zzmonés yra alergiski baltymams. Organizmo senéjima stabdo maisto produktuose
esantys oksidantai, o ne patys produktai.

Antrojoje, didziausioje, knygos dalyje pateikiama maisto pasirinkimo piramidé. Autorius iSsamiai aptaria
kiekvieng piramidés skyriy, rekomenduojamus produktus bei akcentuoja vandens nauda organizmui. Labai svarbu
iSlaikyti skirtingy maisto produkty santykj ir jvairove. Organizmas kasdien turi gauti apie 40 maistiniy medziagy:
baltymy, riebaly, angliavandeniy, mineraliniy medziagy, vitaminy. N¢ vienas maisto produktas, iSskyrus motinos
pieng pirmy ménesiy kiidikiui, neturi visy reikiamy medziagy. Organizmo poreikius patenkina jvairus maistas.
Pasak prof. R. Stuko, jeigu kurios medziagos ar produkto organizmas negauna, tuomet jis yra skriaudziamas. Vie-
nos medziagos negali pakeisti kity. Tik gaunant visy medziagy organizmo veikla bus gera.
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Treciojoje leidinio dalyje pateikiama ziniy i§ mitybos istorijos. Milijonus mety Zzmonés negalvojo, ka, kiek
ir kada valgyti. Tik mazdaug prie§ 1,5-2 tikst. mety pradétas nagrinéti mitybos ir sveikatos rySys. Skaitydami
paskutinj Sios knygos skyrelj prisiminsime, ka lietuviai valgé senovéje.

Pabaigoje prof. R. Stukas apibendrina leidinyje analizuojama medziagg ir pateikia i§vadas bei sveikos mi-
tybos rekomendacijas. Taip pat jis ispéja, Sios rekomendacijos néra taisyklés, bet labai svarbu laikytis visy reko-
mendacijy, o ne vienos ar keliy.

,,Mitybos mokslininko uzrasai“ — i§samus maisto vadovas, kuris padés atsakyti j daugelj klausimy apie
maisto ir sveikatos ry$j bei svorio ir energijos problemas. ,,Svarbu riipintis tuo, kg valgome, nes kiekvienas kasnis
tampa misy dalimi®, — teigiama knygoje, kuri galéty tapti parankine, nes sveikai reikia valgyti kasdien.

Sia knyga skaitymui galite pasiskolinti i§ Lietuvos medicinos bibliotekos http:/libis.Imb.It/

Daugiau informacijos apie leidiniy iSdavima j namus:

Naudojimosi biblioteka taisyklése www.Imb.lt > paslaugos arba tel. 261 77 96 (Abonementas)
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