





mas, neprotinga buty vartoti Sermuksnius,
levandas. Esant per mazam ragstingumui
(beje, tai sveikatai yra zymiai pavojingiau),
nevartojama trakazolé (cikorija).
Moterims, kaip jau minéta praeitame
»,0zono“ numeryje, per menstruacijas ge-
riausia nevartoti jokiy Zoliy, isskyrus, pvz.,
zasiniy sidabrazoliy lapy ar raudonyjy do-
bily Ziedyny uzpilus, kaip efektyviai méne-
siniy skausmus mal$inancias priemones.

Misiniy komponavimas

Tik pradines zinias apie vaistinius auga-
lus turintiems asmenims patariama ruosti
nesudétingus Zoliy misinius, sudarytus i$
dviejy, trijy, daugiausiai, penkiy kompo-
nenty. Juos galima maisyti lygiomis dalimis

Spalio m nes laukin je gamtoje galima

rinkti:

t  paprastyjy azuoly giles;

t baliniy ajery, didziyjy debesyly, miski-
niy sidabrazoliy (kondroto), vaistiniy
baltasakniy, stambiasakniy snapuciy,
geltonyjy Ziognagiy Sakniastiebius;

t rausvaziedziy eziuoliy, paprastyjy
kiaulpieniy, valgomyjuy krieny, didZiyjy
varnalé$y, pavasariniy raktazoliy, pa-
prastyjy trikazoliy (cikorijy), vaistiniy
valerijony $aknis;

t  paprastyjy kadagiy, miltiniy meskauo-
giy, paprastyjy spanguoliy vaisius.
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Sveikata

Atliekos
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Rubrika remia pavojingy ir nepavojingy atlieky tvarkymo bendrové UAB, Zalvaris”

KUR DINGSTA 13 000 TONY

arba pagrindinés
zolés déti du trec-
dalius, o visy kity
zoliy viena trecdalj
kiekio.

Parenkant auga-
lus misiniui labiau-
siai teks pasikliauti
intuicija, nes dau-
guma misy neturi
nei moksliniy, nei
praktiniy ziniy, kad
vadovaudamiesi
intelektu galéty
pasigaminti sau
vaistus. Be to, kie-
kvienas zmogus yra
individualus ir kas-
dien vis kitoks, tad
kas tinka vienam,
netinka kitam, nors
ju abiejy diagnozés
gali bati vienodos.

Tibeto medici-
nos gydytojai kom-
ponentus savo ruo-
Siamiems vaistams
parenka kiekvienam
pacientui indivi-
dualiai, tikrindami
pastarojo pulsa bei
pasitikédami savo
intuicija, nuojauta, jzvalgomis, kurias jgyja
per labai ilgus savo studijy metus, o paskui
visa gyvenima tobulina praktikoje.

Tik toks metodas yra pats tiksliausias
dirbant su nataralios kilmés produktais,
nes net ir tos pacios rasies augalai niekada
$imtu procenty nebiina identiski. Kie-
kvienais metais jie truputélj kitokie. Tai
priklauso nuo augimo salygy, juos supusios
aplinkos, rinkimo, laikymo ypatybiy ir kity
svarbiy veiksniy.

Stai kodél vieno Zmogaus surinktos
Zolés padeda, o kito - nedaro jokio po-
veikio, nors, regis, yra tokios pat. Dél tos
pacios priezasties ne kiekvienas gali tapti
gydytoju, mat tikra gydytoja is kity isskiria
ne tik praktiniy ziniy bagazas, bet ir tam
tikra dvasiné zmogaus struktara, vidiné
branda ir $vara.

Pasigaminti maisto papildus, zinoma,
yra paprasciau, nei vaistus. Juk tie patys au-
galai nebus vartojami ilga laika, zolés misi-
niuose bus kaitaliojamos, tad tikimybé, kad
bus pagaminta kazkas ,ne tai“ ir pakenkta
sveikatai, nedidelé.

Naturalus silicis

Jei organizme triksta silicio, vartojami
daug nataralaus silicio turintys dirviniai
asitkliai ir paprastosios takazolés. Geriausi
rezultatai pasiekiami mai$ant ias Zoles
lygiomis dalimis. (Démesio! Sviezia dir-
vinio asiuklio Zolé yra pavojinga sveikatai,

todél ji vartojama tik dZiovinta.). Zmogaus

organizmui silicis yra viena svarbiausiy me-

dziagy. Nuo jo kiekio tiesiogiai priklauso
jungiamojo audinio, plauky ir nagy buklé,
odos elastingumas.

Radionuklidy valymas
i$ organizmo

Asiukliai milteliy pavidalu isvalo i$
organizmo labai pavojingus sveikatai
sunkiuosius metalus, tokius kaip $vinas,
radionuklidus: cezj, stroncj. Vandeninés
istraukos $iuo poveikiu nepasizymi. Ypac¢
juos rekomenduojama vartoti kompiuteri-
ninkams.

Mineraly bomba

Labai naudingas ir maistingas misi-
nys i$ augaly, kuriuos pavasarj ir vasara
valgéme kaip salotas: gar$vy, kiaulpieniy,
dilgéliy, notreliy, balandy lapy. Vitaminy
»bombas” galima pasigaminti i§ uogakramiy
lapy: avieciy, gervuogiy, Zemuogiy, serben-
ty, brukniy.

Natuarali gelezis

Sumalkite dilgéliy lapus ir kraujazoliy
ziedynus, pridékite liepziedziy, kuriy sudé-
tyje esantys flavonoidai pagerina gelezZies
absorbcijg. Jei kraujas tirstokas, dilgéles
maisykite su kiaulpieniy lapais, kurie efek-
tyviai skystina krauja. Krauja skystinanciu
poveikiu pasizymi ir liepZiedziai.

Gerina vir§kinimo organy veikla

Kasos veikla gerina kiaulpieniy ziedy
koteliy milteliai arba kiaulpieniy $aknys.
Diabetikams naudingos varnalésy Saknys.
Skrandzio veikla gerina gyslociy lapai. O

Iig]—[ellier nuotrauka

Artiras PECKYS,
www.atliekos.info

Siuolaikinis pasaulis nejsivaizduojamas
be mechanizmu ir judanciy detaliy. Var-
gu ar rastume ko sritj, kurioje nebiuity
naudojami tepalai. Tepalai, kaip ir visi
kiti produktai, po tam tikro laiko pra-
randa pirmines savybes ir virsta atlieko-
mis. Panaudoty tepaluy (alyvos) atliekos
susidaro autoservisuose, seny automo-
biliy ardymo jmonése, pas gyventojus,
ukininkus, energetikos ir kitose pramo-
nés jmonése.

Panaudoti tepalai (alyvos atliekos) priski-
riami prie pavojingy atlieky. Alyvos atlieko-
se galima rasti mazus kiekius kadmio, ni-
kelio, $vino, chromo, arseno, vario metaly
bei chlorinty angliavandeniy. Sie metalai
tepaluose atsiranda, kai reaguoja su judan-
¢iomis detalémis.

2009 metais j Lietuva buvo jvezta 16 800
tony alyvos, o surinkta ir sutvarkyta be-
veik 4 ooo tony arba tik penktadalis jvezto
kiekio. Zinant tokig statistika, logiskai kyla
klausimas - kur dingo beveik 13 ooo pa-
naudoty tepaly? Manoma, kad didelé dalis
naudoty tepaly yra nelegaliai sudeginama
ziemos sezono metu buitinése krosnyse.
Toks neatsakingas elgesys su pavojingomis
atliekomis uztersia aplinkines teritorijas

ir padidina véziniy susirgimy rizika. Dalis

www.ozonas.It

tepaluotos taros ir skudury lengva ranka
iSmetama j buitiniy atlieky konteinerius.
Pagal Lietuvos teisés aktus, $iais metais rei-
kia regeneruoti ne maziau kaip 30 procenty
alyvos atlieky, skai¢iuojant nuo i Lietuvos
rinkg patekusio alyvos kiekio, o nuo 2012
mety — net 50 procenty.

Panaudoty tepaly regeneravimas j bazine
alyva yra laikomas naudingiausiu alyvy
atlieky tvarkymo badu. Regeneravimo
metu alyva yra valoma, pasalinami joje
esantys tersalai, oksidaciniai produtai ir
priedai. Regeneruota alyva (tepalai) pasi-
zymi tokiomis paciomis savybémis, kaip i$
zalios naftos gauta alyva. Lietuvoje alyvos
regeneravimo jrenginiy néra, todél didzioji
dalis surinky panaudoty tepaly yra ekspor-
tuojama j Vokietija ir Lenkija. Pasaulyje dar
praktikuojamas naudoty tepaly perdirbi-
mas j skysta krosniy kura.

Autoservisuose ir transporto priemoniy
ardymo jmoneése susidariusios atliekos tu-
réty bati perduodamos pavojingy atlieky
tvarkytojams. Deja, ne visi autoservisai
naudotus tepalus tvarko kaip pavojingas
atliekas. Gyventojai tepaly atliekas gali
pristatyti j savivaldybiy stambiy gabarity
atlieky surinkimo aiksteles. Siy aiksteliy
adresy sarasas buvo spausdintas Zurna-

lo ,Ozonas“ 2011 mety pirmojo numerio

PANAUDOTY TEPALY?

Bernard Benke nuotrauka

straipsnyje ,Kur déti naudotas padangas ir
pavojingas buities atliekas”.  Pavojingy
atlieky tvarkymo jmoné ,Zalvaris“ tepaly
atliekas, tepalo, kuro bei oro filtrus nemo-
kamai priima septyniuose jmoneés filialuose
ir surenka pavojingas atliekas gyventojy
»apvaziavimo“ metodu.
Panaudotus tepalus butina pristatyti
savivaldybés stambiy gabarity atlieky su-
rinkimo aiksteles arba perduoti pavojingas
atliekas tvarkanc¢ioms jmonéms.
Draudziama perduoti ar parduoti panaudo-
tus tepalus asmenims, neturintiems teisés
tvarkyti pavojingas atliekas. Draudziama
panaudotus tepalus deginti buitiniuose
katiluose, skirtuose dirbtuviy patalpoms
sildyti. Tepaly deginimo metu i$siskiria ve-
Zinius susirgimus sukelianc¢ios medziagos.
Draudziama alyvy atliekas i$mesti kartu
su buitinémis atliekomis, pilti j plautuve ar
klozeta, lietaus nuoteky $ulinius, pavirsinio
vandens telkinius ar tiesiog ant Zemeés.
Jeigu norite jsitikinti, kad autoservise
pakeisti tepalai bus sutvarkyti teisingai, pa-
prasykite darbuotojy parodyti dokumenta,
jrodantj, kad pavojingos atliekos perduoda-
mos pavojingas atliekas tvarkanciai jmonei.
o
Tolimesniam doméjimuisi: www.zalvaris.lt
| www.am.it
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LGYSTES MADA ANT
KRITIKOS SVARSTYKLIY

Ivars Krutainis nuotrauka

Produktai

Zaliavalgysté — termiskai neapdoroty, ekologisky, turinéiy daug vitaminy ir fermenty maisto produkty vartojimas. Sia
mitybos rasimi dazniausiai susidomi vegetarai arba veganai: priklausomai nuo jy gyvenimo budo, vartojami zali vaisiai ir
darZovés, riesutai, daigintos ir sausos séklos, Zuvis (pvz. susi), nepasterizuoti pieno produktai ir pan. Tiesa, zZaliavalgiais gali
biti ir mésos mégéjai, kurie renkasi karpacio ar kitus neapdorotos mésos patiekalus. Tinklalapio purelyraw.com duomeni-
mis, toks maistas gaminamas ne didesnéje nei 38°C temperatiiroje. PrieSingu atveju produktai netenka fermenty, mineraly,
vitaminy, pradeda deformuotis ir praranda dalj maistingumo. Kita vertus, Zalio (neapdoroto) maisto vartojimas gali ne tik
padéti sulieknéti, buti sveikiems ar nugaléti kai kurias ligas, bet ir pakenkti organizmui.

Istorija

Senovés Graikijoje, Pitagorui jkarus
religing filosofine ,Mathematikoi“ mo-
kykla, buvo nuspresta, jog visi i ja eisia
mokiniai turés rinktis vegetariska gyve-
nimo budg. Manoma, kad jos jkiréjas bei
vienas i§ mokiniy (Hipokratas) buvo pir-
mieji zaliavalgiai pasaulyje. XVa. Zymus
italy dailininkas, mokslininkas ir iSradéjas
Leonardas da Vinci laikeési grieztos vaisiy
dietos, sakydamas, jog ,gyvybingumas ir
grozis yra gamtos dovanos tiems, kurie
gyvena pagal jos jstatymus®. Vélesniais lai-
kais, XXa. pradzioje, vengruy psichologas
ir nataralaus gyvenimo bido ekspertas
Edmond Bordeaux Szekely sieké atskleisti
sveikiausiy ir kone ilgiausiai pasaulyje gy-
venanciy zmoniy ilgaamziskumo paslap-
tis. Sis tyréjas nemazai laiko praleido Pa-
kistano kalnuose, bandydamas susipazinti
su Hunzas genties Zmoniy, kurie sulaukia
daugiau nei $imto metuy ir visa laika yra
puikios sveikatos, gyvenimo ritmu. Paais-
kéjo, jog jie valgo tik zaliag maista bei yra
tikri tokios mitybos ekspertai. Sekdamas
ju pavyzdziu, 1940m. Szekely jkaré savo
stovykla pavadinimu ,Rancho la Puerta®
kurioje pradéjo auginti organinius sodus
ir prekiauti nataraliais maisto produktais.
I ja uzsuke ar apsistoje sveciai klausyda-
vosi paskaity apie sveikata, ilga gyvenima,
proto, kuano ir dvasios tarpusavio rysius.

Zaliavalgystés istorijoje pédsaka taip
pat paliko antrojo pasaulinio karo metais
Lietuvoje gimes bei auges matematikas ir
sveiko gyvenimo bido zinovas Viktoras
Kulvinskas. Emigraves ir aukstajj i$sila-
vinima jgijes JAV, $is specialistas kartu
su Ann Wigmore praktikuoja holistinio
gydymo metodus ir konsultuoja desimtis
takstanciy zmoniy. 1975m. i$leides pirma-
ji bestselerj apie zaliavalgyste ,Survival
into the 21st Century*, Vytautas Kulvins-
kas parasé dar ne viena knyga apie nata-
ralia gyvenseng, sveika mityba ir gydyma,
ilgaamziskuma bei kadikiy zaliavalgyste.
Sis mitybos ekspertas vedé seminarus
Pasaulio humaniskumo simpoziumuose
Kanadoje ir Australijoje, daugiau kaip
tukstantj valandy praleido dalyvaudamas
alternatyviojo sveikatingumo renginiuo-
se, tokiose kaip ,New Earth“ ekspozicija,
Pasaulio vegetary kongresas, Nacionaliné
sveikatos federacijos kovencija ir k.t.

Poveikis organizmui

www.ozonas.It

Zaliavalgiai §j mitybos biida vadina
geros sveikatos ir puikios emocinés bua-
klés priezastimi. Zurnalo , The Journal
of Nutrition“ duomenimis, zalio maisto
vartojimas pagerina odos i$vaizda, pa-
deda numesti svorio, kovoti su Sirdies,
kraujagysliy sistemos ligomis ir net véziu,
vartojant termiskai neapdorotus produk-
tus mazéja cholesterolio ir trigliceridy
kiekis organizme. Tokiame maiste gausu

kamai ziniy. Pavyzdziui, kai kurie Zmoneés
kaip vieng i$ pagrindiniy maisto produkty
renkasi ankstines darzoves, nes jos tur-
tingos baltymais. Valgyti tokias termiskai
neapdorotas darzoves galima tik retkar-
Ciais, kadangi jose yra sunkiai jsisavinamy
medziagy, kurios skrandyje gali sudaryti
toksinus ir kuriy skaldymui bei pasalini-

mui organizmas sunaudoja daug energijos.

Kitos darzovés, tokios kaip ragstynés,

ors termiskai apdoroti maisto produktai suardo kai
kuriuos vitaminus, taciau taip pat palengvina baltymy

pasisavinima.

naudingy medziagy, tokiy kaip kalis, ma-
gnis, fitonutrinas ir k.t., o kadangi tokie
produktai retai pardavinéjami plastikineé-
se ar skardinése pakuotése, ne tik mazéja
aplinkos tars$a, bet ir tokiy prekiy varto-
tojai dziaugiasi nusipirkto maisto eko-
logiskumu bei sveikumu. Taciau never-
téty pamirsti, kad termiskai neapdoroty
produkty vartojimas gali buti pavojingas
sveikatali.

Vilniaus dietologijos centro gydytojos
dietologés Eglés Kliukaités teigimu, apsi-
sprendus tapti zaliavalgiais batina Zinoti,
ka valgyti bei kaip tai daryti iSmintingai,
nes zaliavalgysté — apgalvotas Zaliy pro-
dukty valgymas ir tam reikia turéti pakan-

$pinatai ir rabarbarai turi daug ragsciy,
kurios mazina kalcio jsisavinima, todél jas

vertéty naudoti nuplikius karstu vandeniu.

Be to, dazniau valgant didesnj kiekj miné-
tu darzoviy ilgainiui gali padidéti $lapimo
rugsties kiekis kraujyje ir kilti grésmé su-
sirgti podagra.

Truksta vitaminy

Gydytojos nuomone, Zaliuose pro-
duktuose néra visy organizmui reikalingy
maistingyjy medziagy, baltymy ir vita-
miny. Nors i§ darzoviy ir vaisiy taip pat
galima gauti baltymy, paprastai jy néra
tiek, kiek reikia organizmui ir $ie baltymai

iru Grafix nu@
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néra laikomi visaverciais. Gali atsirasti
vitamino B12, kalcio, gelezies trakumas,
kurj kompensuojame mésos, zuvies bei
pieno produktais. Nors termiskai apdo-
roti maisto produktai suardo kai kuriuos
vitaminus, taciau taip pat palengvina
baltymuy pasisavinima. I$ kai kuriy pro-
dukty maistinés medziagos pasisavina-
mos geriau tik po terminio apdorojimo
(pvz. likopenas — antioksidantas, esantis
pomidoruose, apsaugantis nuo kai kuriy
vézio formuy). Be to, toks apdorojimas yra
savotiska “dezinfekcija” nuo galimy pato-
geniniy mikroby, esanciy mésoje, kiau-
$iniuose ir kituose produktuose. Taip pat
uzkertamas kelias nuo tam tikros rasies
baltymuy galinciai atsirasti alergijai. Spe-
cialistés teigimu,
zmogui reikalingi
tiek vaisiai ir dar-
Zoveés, tiek jvairas
gradiniai, pieno
produktai, mésa,
paukstiena, zuvis,
nes jie duoda ne-
pakeic¢iamag nauda
organizmui.
Sveikiems
zmonéms gydy-
tojai Zaliavalgyste
rekomenduoja
praktikuoti ne
nuolatos ir tokioje
mityboje turi buti
apie 60 procentai
zalio ir 40 proc.
termiskai apdoroto
maisto produkty.
Vaikams nere-
komenduojama
visiskai pereiti prie
tokios mitybos:
turéty bati valgomi
kuo jvairesni mais-
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Produktai

Zaliasis gidas

to produktai, kuriuose yra pagrindiniy
maistiniy, biologiskai aktyviy medziagy,
vitaminy, mineraly ir k.t. Alergijy turin-
¢iy vaiky organizmai gerokai jautriau rea-
guoja j kai kuriuos termiskai neapdorotus
baltymus, todél jiems toks zalias maistas
kategoriskai nerekomenduojamas.

Nuomonés

Zaliavalgis Darius Razauskas: ,Zalia-

valgyste pasirinkau pirmiausia dél Zmoniy.

Zaliavalgiai, kuriuos pazinojau, buvo labai
aktyvus, linksmi ir dziaugsmu uzkrecian-
tys zmoneés. Taip pat $io mitybos budo
filosofija suzavéjo paprastumu: tiesiog imi
ir valgai produktus tokius, kokie jie yra

— jokiy nesvariy indy, keptuviy, dujiniy

virykliy, maisto ruosimo, laiko gaisimo

ir t.t. Zaliavalgysté man davé sveikata.
Pageréjo kraujo buklé, isnyko sinusitas,
paastréjo protas ir pagreitéjo mintys, ta-
pau jautresnis aplinkai ir zmonéms geraja
ta Zodzio prasme. Toks gyvenimo budas
leido paziuréti j daugelj dalyky kitaip, taip
pat i$ naujo jvertinti savo praeitj. Manau
visos naujos idéjos, tokios kaip zaliaval-
gysté, kardinaliai keiCian¢ios Zzmogaus
gyvenseny, jnesa daug teigiamuy poky¢iy i
zmogaus psichologija. 95 proc. smegenuy
sudaro vanduo, o jis stovédamas genda.”

Zalio maisto restorano ,RawRaw* sa-
vininké Olga Dzindzeleta: ,Zaliavalgysté
jau beveik ketverius metus yra masuy su
vyru gyvenimo budas, todél pagalvoje,
kad tai gali bati jdomu ir kitiems Zmo-
nés, nusprendéme atidaryti zalio maisto
restorang Vilniuje. Pradéjus valgyti zalia,
neapdorota maistg, pasikeité musy po-
ziuris j aplinka, gamta, Salia misy gyve-
nancius gyvanus, santykius su zmonémis.
Noréjome parodyti, kad toks maistas
gali buti skanus ir sveikas. Zaliavalgystés
idéja $iuo metu sparciai populiaréja, todél
sulaukiame nemazai sveciy (klienty), kai
kurie lankosi net kelis kartus per dieng.
Patiekiame neapdorotus, jdomius ir daug
kam nezinomus patiekalus i$ daigy, gra-
dy, sekly, riesuty, darzoviy, vaisiy bei kity
Zalumyny. “ O

Tolesniam doméjimuisi: www.purelyraw.
com | www.vrg.org | www.rawfoodlife.
com | zaliavalgyste.lt
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Didmaning prakyba:

: Valky mastels
{2-5' Druska, prigskonia
Kruopos, aligjus, Ghi
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Krautuvéldse Biosala Vilniuje:

www.biosala.lt
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Bioteka
ekologiskai gyvensenai!

Pasaulyje pripaZinta eko kosmetika, maisto produktai, natdralls
maisto papildai, prekés vaikams ir vegetarams, buities prieZitros
priemonés, aromaterapija — viskas Jums ir Jusy Seimai!

Vilnius: Klaipédos g. 3,
Kaunas: pc Akropolis
Klaipéda: pc Herkaus Manto
Galerija

e-parduotuveé:
http://internet.bioteka.lt
Daugiau informacijos:
www.bioteka.lt
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KVAPIOSIOS MEDZIAGOS NERA
ODOS PRIEZIUROS PRIEMONE - IR JUS
TAl GERAI ZINOTE!
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JMEUTRAL" SAKO NEI® KVAPIOSIOMS
MEDZIAGOMS IR TAIPI" GERAI PRIZIORIMAI CDAI

Jeigu variojale asomatingus gaminius, uose paprasial yra
rapigjy medbagy = retvarku, kad anomalas anoda naliilus

‘-Jeu-h-ﬂr Kvapiosics medXagos padidieg lergios riks, M3 riekaca
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