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Maistas vasarg gali tapti negalavimo priezastimi

Dalia Smagurauskaité
Respublikiné Vilniaus universitetiné ligoniné

Vasarg zmonés linke valgyti maziau, ta¢iau pamirsta ir elementarias higienos taisykles, maistg laiko netin-
kamomis salygomis. Taip susidaro palankios salygos daugintis mikroorganizmams, padidéja rizika apsinuodyti.
Respublikinés Vilniaus universitetinés ligoninés (RVUL) gydytoja dietologé Daiva Pipiraité-Lazareviciené pri-
mena pagrindinius mitybos vasarg principus ir dalijasi patarimais, padésianciais iSvengti maisto sukeliamy nega-
lavimy — zarnyno infekcijos.

Lo

Respublikinés Vilniaus universitetinés ligoninés gydytoja dietologé Daiva Pipiraité-Lazareviciené
(Respublikinés Vilniaus universitetinés ligoninés archyvo nuotrauka)

Visaverté mityba vasara

Vasarg termometro stulpeliui Sokteléjus j virSy ne vienas numoja ranka j mitybg — neretai dienos racione
vietos lieka tik greitiems ir ne visada sveikiems uzkandziams, ledams, gaivinantiems gérimams ir vaisiams. RVUL
dirbanti gydytoja dietologé D. Pipiraité-Lazareviciené sako, kad tokia mityba néra visaverte, todél | ja reikéty
jtraukti daugiau jvairesniy produkty: ,,Vasara galime rinktis daugybe Svieziy vaisiy, darZoviy ir uogy, uzauginty
¢ia pat Lietuvoje — kuo daugiau skirtingy spalvy, tuo geriau. Pietums vertéty valgyti garuose keptos zuvies, vistie-
nos, taip pat virty arba konservuoty ankstiniy darzoviy. Jeigu norisi uzkandZiauti, galima orkaitéje iSsikepti morky
arba burokéliy, kurie atstos parduotuvéje perkamus traskucius, prie jy galima pasigaminti uztepéliy i§ dZiovinty
pomidory. Vakarienei tiks $alta sriuba, salotos su siriu, Zuvimi arba neriebia mésa, galima valgyti ir kruopy kose.

Paklausta apie vasarg ypac lietuviy mégstamus SaltibarsCius, D. Pipiraité-Lazareviciené sako, kad tai i§
tiesy geras, gaivinantis patiekalas, suteikiantis ne tik vertingy skaiduly, antioksidanty, skysciy, bet ir naudingy
zarnynui mikroorganizmy.
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Gydytoja dietologé primena, kad vasara, kaip ir kitais mety laikais, nereikéty valgyti sotaus kaloringo
maisto, pavyzdziui, kepty mésos gaminiy arba riebaluose kepty patiekaly, taip pat gérimy su dirbtiniais saldikliais,
alkoholio. Svarbiausia, anot jos, vengti krastutinumy, pasirtipinti subalansuota, visaverte mityba, judéti.

Vasara maistas gali kelti pavoju

Nors vasara ir yra palankus metas mégautis sveiku maistu, taciau nereikéty pamirsti, kad jis gali sutrikdyti
sveikatg — netinkamai laikomas ir ruo$iamas gali sukelti virusinj arba bakterinj apsinuodijimg. Virusinio apsinuo-
dijimo simptomai pasireisSkia praéjus vos kelioms valandoms po uzkrésto maisto suvartojimo ir trunka neilgai,
biina lengvesni, dazniausiai praeina savaime. Sunkesni yra bakterijy sukelti apsinuodijimai. Zarnyno infekcijas
sukelian¢iy bakterijy gali atsirasti termiSkai neapdorotoje mésoje, paukstienoje, nepasterizuotuose pieno produk-
tuose, taip pat kiauSiniuose, jury gérybése. UZterStos gali biiti ir §vieZios darzovés arba vaisiai: tai nutinka jas
laistant ne$variu vandeniu, nuimant arba gabenant j pardavimo vietas nesilaikant higienos taisykliy. ] Zmogaus
organizmag su maistu patekusios bakterijos dauginasi, gamina toksinus ir sukelia Zarnyno infekcija.

Paprastai Zarnyno infekcija pasireiskia praéjus 648 valandoms po to, kai buvo suvalgytas netinkamai pa-
gamintas maistas. Pagrindiniai infekcijos sukeliami simptomai: pykinimas, vémimas, daznas ir gausus viduriavi-
mas, pilvo skausmai, kar§¢iavimas, dinges apetitas. Zmogus netenka daug skyséiy, todél jam gresia dehidratacija.
Gydytoja dietologé D. Pipiraité-Lazareviciené pataria pasijutus prastai ir pasireiskus pirmiesiems negalavimo
pozymiams imtis veiksmy.

,,Visy pirma, apsinuodijus svarbu atkurti elektrolity pusiausvyrg ir skyséiy kiekj, kuriy neteko zmogaus
organizmas, — geriausia gerti negazuota mineralinj vandenj arba vaistazoliy arbatg (ramunéliy, medetky, Salavijy,
pelyny, kmyny), vengti saldziy limonady, kavos. Svarbu prisiminti, kad viduriavimo arba vémimo nereikia stab-
dyti vaistais arba savarankiskai gerti antibiotiky. Ar Zzmogus apsinuodijo bakterijomis uzkréstu maistu, nustatyti
gali tik gydytojas, tad tik jis gali paskirti tinkamg gydyma. Be to, kartais vaistai tik pablogina situacijg — sustab-
dzius viduriavima, ligos sukéléjai nepasisalina i§ zarnyno ir dauginasi toliau. Jeigu apsinuodijusio zmogaus buklé
blogéja arba simptomai nepraeina per dvi paras, reikia nedelsiant kreiptis j medikus*, — pataria D. Pipiraité-Laza-
revi¢iené. Savijautai geréjant zmogus gali pradéti valgyti ryziy arba avizy ko$és, viStienos sultinio arba virtos

visStienos, taciau dar kurj laika turéty vengti daug skaiduly turincio maisto, pavyzdziui, vaisiy ir darzoviy.

Geriausia profilaktika — higiena ir atidumas

Gydytoja dietologé D. Pipiraité-Lazarevic¢iené sako, kad iSvengti Zarnyno infekcijy padés asmeniné ir
maisto higiena, griezta maisto produkty ir patiekaly kontrolé. Pirmiausia ji primena, rodos, paprasciausias, taciau
daznai pamir$tamas ranky higienos taisykles: ,,Nusiplauti rankas kiekvieng kartg pasinaudojus tualetu yra savaime
suprantama — plaudami rankas muilu rizika susirgti infekcinémis ligomis sumazinsite kone per pus¢. Ta reikeéty
daryti ir iSsipttus nosj, nusikoséjus arba nusi¢iaudéjus, partkius, paglos¢ius Sunj arba kat¢. Telefonai yra tikra
mikroby kaupykla, todél pasinaudojus bendru telefonu taip pat reikéty pasirtipinti higiena, nepamirskite periodis-
kai dezinfekuoti ir asmeninio mobiliojo telefono. Zinoma, rankas reikia nusiplauti tiek pries maisto gaminima, tiek
pries valgyma.*

Gydytoja ragina nepamirsti ir pagrindiniy taisykliy: maisto produktus laikyti zemoje temperaturoje, prie$
gaminant arba valgant kruops¢iai nuplauti, termiSkai apdoroti tinkamoje temperatiiroje. ,,Greitai gendancius pro-
duktus — mésa, pieng, zuvj ir kitus — butina laikyti Zemoje temperatiiroje. O juos termiskai apdorojant reikia prisi-
minti, kad, pavyzdziui, mikrobai mésoje ziva temperatiirai pasiekus +78 °C. Prie§ gaminant, produktus biitina
gerai nuplauti tekan¢iu vandeniu. Labai daznai Zzmonés kartu laiko termiskai apdorotus ir neapdorotus produktus —
i$ tiesy juos reikéty laikyti atskirai, naudoti atskirus jrankius. Galiausiai, bukite atidiis maisto produktus pirkdami
turgavietése, nes nezinia, kokiomis sglygomis jie buvo laikomi®, — vardija D. Pipiraité-Lazareviciené ir priduria,

kad, kilus abejoniy dél produkto §vieZumo, jo reikéty papraséiausiai atsisakyti.
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Maisto laikymo ir gaminimo taisyklés:

e  Maisto produktus pirkite tik tose prekybos vietose, kuriose palaikoma tinkama jy laikymo temperatiira ir
higienos salygos.

e  Uztikrinkite, kad pirkiniy krepSyje arba Saldytuve neapdoroti maisto produktai (pavyzdziui, mésa, zuvis,
kiauSiniai) nesiliesty su produktais, kurie nebus termiskai apdorojami (pavyzdziui, vaisiai, darzovés).

e  Nenaudokite tos pacios pjaustymo lentelés arba jrankiy neapdorotai mésai, zuviai ir vaisiams, darZovéms,
kurie nebus termiskai apdorojami.

° Vaisius, darzoves, mésa, Zuvij gerai nuplaukite tekanc¢iu vandeniu.

e  Uz8aldytus produktus atitirpinkite tik Saldytuve arba mikrobangy krosneléje, antrg karta neuzsaldyKite.

e  Nepalikite maisto kambario temperatiiroje ir tiesioginiuose saulés spinduliuose. Paruosta maistg kambario
temperatiiroje galima laikyti 1-2 valandas.
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