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Sveikata

Spalio m�nes� laukin�je gamtoje galima 
rinkti:
�t�� paprastųjų ąžuolų giles;
�t�� balinių ajerų, didžiųjų debesylų, miški-

nių sidabražolių (kondroto), vaistinių 
baltašaknių, stambiašaknių snapučių, 
geltonųjų žiognagių šakniastiebius; 

�t�� rausvažiedžių ežiuolių, paprastųjų 
kiaulpienių, valgomųjų krienų, didžiųjų 
varnalėšų, pavasarinių raktažolių, pa-
prastųjų trūkažolių (cikorijų), vaistinių 
valerijonų šaknis;

�t�� paprastųjų kadagių, miltinių meškauo-
gių, paprastųjų spanguolių vaisius.

arba pagrindinės 
žolės dėti du treč-
dalius, o visų kitų 
žolių vieną trečdalį 
kiekio. 

Parenkant auga-
lus mišiniui labiau-
siai teks pasikliauti 
intuicija, nes dau-
guma mūsų neturi 
nei mokslinių, nei 
praktinių žinių, kad 
vadovaudamiesi 
intelektu galėtų 
pasigaminti sau 
vaistus. Be to, kie-
kvienas žmogus yra 
individualus ir kas-
dien vis kitoks, tad 
kas tinka vienam, 
netinka kitam, nors 
jų abiejų diagnozės 
gali būti vienodos. 

Tibeto medici-
nos gydytojai kom-
ponentus savo ruo-
šiamiems vaistams 
parenka kiekvienam 
pacientui indivi-
dualiai, tikrindami 
pastarojo pulsą bei 
pasitikėdami savo 

intuicija, nuojauta, įžvalgomis, kurias įgyja 
per labai ilgus savo studijų metus, o paskui 
visą gyvenimą tobulina praktikoje. 

Tik toks metodas yra pats tiksliausias 
dirbant su natūralios kilmės produktais, 
nes net ir tos pačios rūšies augalai niekada 
šimtu procentų nebūna identiški. Kie-
kvienais metais jie truputėlį kitokie. Tai 
priklauso nuo augimo sąlygų, juos supusios 
aplinkos, rinkimo, laikymo ypatybių ir kitų 
svarbių veiksnių. 

Štai kodėl vieno žmogaus surinktos 
žolės padeda, o kito ‒ nedaro jokio po-
veikio, nors, regis, yra tokios pat. Dėl tos 
pačios priežasties ne kiekvienas gali tapti 
gydytoju, mat tikrą gydytoją iš kitų išskiria 
ne tik praktinių žinių bagažas, bet ir tam 
tikra dvasinė žmogaus struktūra, vidinė 
branda ir švara. 

Pasigaminti maisto papildus, žinoma, 
yra paprasčiau, nei vaistus. Juk tie patys au-
galai nebus vartojami ilgą laiką, žolės miši-
niuose bus kaitaliojamos, tad tikimybė, kad 
bus pagaminta kažkas „ne tai“ ir pakenkta 
sveikatai, nedidelė. 

Natūralus silicis

Jei organizme trūksta silicio, vartojami 
daug natūralaus silicio turintys dirviniai 
asiūkliai ir paprastosios takažolės. Geriausi 
rezultatai pasiekiami maišant šias žoles 
lygiomis dalimis. (Dėmesio! Šviežia dir-
vinio asiūklio žolė yra pavojinga sveikatai, 

mas, neprotinga būtų vartoti šermukšnius, 
levandas. Esant per mažam rūgštingumui 
(beje, tai sveikatai yra žymiai pavojingiau), 
nevartojama trūkažolė (cikorija).

Moterims, kaip jau minėta praeitame 
„Ozono“ numeryje, per menstruacijas ge-
riausia nevartoti jokių žolių, išskyrus, pvz., 
žąsinių sidabražolių lapų ar raudonųjų do-
bilų žiedynų užpilus, kaip efektyviai mėne-
sinių skausmus malšinančias priemones. 

Mišinių komponavimas

Tik pradines žinias apie vaistinius auga-
lus turintiems asmenims patariama ruošti 
nesudėtingus žolių mišinius, sudarytus iš 
dviejų, trijų, daugiausiai, penkių kompo-
nentų. Juos galima maišyti lygiomis dalimis 

todėl ji vartojama tik džiovinta.). Žmogaus 
organizmui silicis yra viena svarbiausių me-
džiagų. Nuo jo kiekio tiesiogiai priklauso 
jungiamojo audinio, plaukų ir nagų būklė, 
odos elastingumas.

Radionuklidų valymas 
iš organizmo 

Asiūkliai miltelių pavidalu išvalo iš 
organizmo labai pavojingus sveikatai 
sunkiuosius metalus, tokius kaip švinas, 
radionuklidus: cezį, stroncį. Vandeninės 
ištraukos šiuo poveikiu nepasižymi. Ypač 
juos rekomenduojama vartoti kompiuteri-
ninkams.

Mineralų bomba

Labai naudingas ir maistingas miši-
nys iš augalų, kuriuos pavasarį ir vasarą 
valgėme kaip salotas: garšvų, kiaulpienių, 
dilgėlių, notrelių, balandų lapų. Vitaminų 

„bombas“ galima pasigaminti iš uogakrūmių 
lapų: aviečių, gervuogių, žemuogių, serben-
tų, bruknių.

Natūrali geležis

Sumalkite dilgėlių lapus ir kraujažolių 
žiedynus, pridėkite liepžiedžių, kurių sudė-
tyje esantys flavonoidai pagerina geležies 
absorbciją. Jei kraujas tirštokas, dilgėles 
maišykite su kiaulpienių lapais, kurie efek-
tyviai skystina kraują. Kraują skystinančiu 
poveikiu pasižymi ir liepžiedžiai.

Gerina virškinimo organų veiklą

Kasos veiklą gerina kiaulpienių žiedų 
kotelių milteliai arba kiaulpienių šaknys. 
Diabetikams naudingos varnalėšų šaknys. 
Skrandžio veiklą gerina gysločių lapai. 

straipsnyje „Kur dėti naudotas padangas ir 
pavojingas buities atliekas“.      Pavojingų 
atliekų tvarkymo įmonė „Žalvaris“ tepalų 
atliekas, tepalo, kuro bei oro filtrus nemo-
kamai priima septyniuose įmonės filialuose 
ir surenka pavojingas atliekas gyventojų 

„apvažiavimo“ metodu.
Panaudotus tepalus būtina pristatyti į 
savivaldybės stambių gabaritų atliekų su-
rinkimo aikšteles arba perduoti pavojingas 
atliekas tvarkančioms įmonėms.
Draudžiama perduoti ar parduoti panaudo-
tus tepalus asmenims, neturintiems teisės 
tvarkyti pavojingas atliekas. Draudžiama 
panaudotus tepalus deginti buitiniuose 
katiluose, skirtuose dirbtuvių patalpoms 
šildyti. Tepalų deginimo metu išsiskiria vė-
žinius susirgimus sukeliančios medžiagos. 
Draudžiama alyvų atliekas išmesti kartu 
su buitinėmis atliekomis, pilti į plautuvę ar 
klozetą, lietaus nuotekų šulinius, paviršinio 
vandens telkinius ar tiesiog ant žemės.
Jeigu norite įsitikinti, kad autoservise 
pakeisti tepalai bus sutvarkyti teisingai, pa-
prašykite darbuotojų parodyti dokumentą, 
įrodantį, kad pavojingos atliekos perduoda-
mos pavojingas atliekas tvarkančiai įmonei.

Tolimesniam domėjimuisi: www.zalvaris.lt 
| www.am.lt

Šiuolaikinis pasaulis neįsivaizduojamas 
be mechanizmų ir judančių detalių. Var-
gu ar rastume ūko sritį, kurioje nebūtų 
naudojami tepalai. Tepalai, kaip ir visi 
kiti produktai, po tam tikro laiko pra-
randa pirmines savybes ir virsta atlieko-
mis. Panaudotų tepalų (alyvos) atliekos 
susidaro autoservisuose, senų automo-
bilių ardymo įmonėse, pas gyventojus, 
ūkininkus, energetikos ir kitose pramo-
nės įmonėse.

Panaudoti tepalai (alyvos atliekos) priski-
riami prie pavojingų atliekų. Alyvos atlieko-
se galima rasti mažus kiekius kadmio, ni-
kelio, švino, chromo, arseno, vario metalų 
bei chlorintų angliavandenių. Šie metalai 
tepaluose atsiranda, kai reaguoja su judan-
čiomis detalėmis. 
2009 metais į Lietuvą buvo įvežta 16 800 
tonų alyvos, o surinkta ir sutvarkyta be-
veik 4 000 tonų arba tik penktadalis įvežto 
kiekio. Žinant tokią statistiką, logiškai kyla 
klausimas - kur dingo  beveik 13 000 pa-
naudotų tepalų? Manoma, kad didelė dalis 
naudotų tepalų yra nelegaliai sudeginama 
žiemos sezono metu buitinėse krosnyse. 
Toks neatsakingas elgesys su pavojingomis 
atliekomis užteršia aplinkines teritorijas 
ir padidina vėžinių susirgimų riziką. Dalis 

Kur dingsta 13 000 tonų 
panaudotų tepalų?

tepaluotos taros ir skudurų lengva ranka 
išmetama į buitinių atliekų konteinerius. 
Pagal Lietuvos teisės aktus, šiais metais rei-
kia regeneruoti ne mažiau kaip 30 procentų 
alyvos atliekų, skaičiuojant nuo į Lietuvos 
rinką patekusio alyvos kiekio, o nuo 2012 
metų – net 50 procentų.
Panaudotų tepalų regeneravimas į bazinę 
alyvą yra laikomas naudingiausiu alyvų 
atliekų tvarkymo būdu. Regeneravimo 
metu alyva yra valoma, pašalinami joje 
esantys teršalai, oksidaciniai produtai ir 
priedai. Regeneruota alyva (tepalai) pasi-
žymi tokiomis pačiomis savybėmis, kaip iš  
žalios naftos gauta alyva. Lietuvoje alyvos 
regeneravimo įrenginių nėra, todėl didžioji 
dalis surinkų panaudotų tepalų yra ekspor-
tuojama į Vokietiją ir Lenkiją. Pasaulyje dar 
praktikuojamas naudotų tepalų perdirbi-
mas į skystą krosnių kurą.
Autoservisuose ir transporto priemonių 
ardymo įmonėse susidariusios atliekos tu-
rėtų būti  perduodamos pavojingų atliekų 
tvarkytojams. Deja, ne visi autoservisai 
naudotus tepalus tvarko kaip pavojingas 
atliekas. Gyventojai tepalų atliekas gali 
pristatyti į savivaldybių stambių gabaritų 
atliekų surinkimo aikšteles. Šių aikštelių 
adresų sąrašas buvo spausdintas žurna-
lo „Ozonas“ 2011 metų pirmojo numerio 

Artūras PEČKYS,
www.atliekos.info

Bernard Benke nuotrauka

Jim Hellier nuotrauka

Digiyesica nuotrauka

Rubriką remia pavojingų ir nepavojingų atliekų tvarkymo bendrovė UAB „Žalvaris“
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 Žaliavalgystės mada ant 
kritikos svarstyklių

Istorija

Senovės Graikijoje, Pitagorui įkūrus 
religinę filosofinę „Mathematikoi“ mo-
kyklą, buvo nuspręsta, jog visi į ją eisią 
mokiniai turės rinktis vegetarišką gyve-
nimo būdą. Manoma, kad jos įkūrėjas bei 
vienas iš mokinių (Hipokratas) buvo pir-
mieji žaliavalgiai pasaulyje. XVa. žymus 
italų dailininkas, mokslininkas ir išradėjas 
Leonardas da Vinči laikėsi griežtos vaisių 
dietos, sakydamas, jog „gyvybingumas ir 
grožis yra gamtos dovanos tiems, kurie 
gyvena pagal jos įstatymus“. Vėlesniais lai-
kais, XXa. pradžioje, vengrų psichologas 
ir natūralaus gyvenimo būdo ekspertas 
Edmond Bordeaux Szekely siekė atskleisti 
sveikiausių ir kone ilgiausiai pasaulyje gy-
venančių žmonių ilgaamžiškumo paslap-
tis. Šis tyrėjas nemažai laiko praleido Pa-
kistano kalnuose, bandydamas susipažinti 
su Hunzas genties žmonių, kurie sulaukia 
daugiau nei šimto metų ir visą laiką yra 
puikios sveikatos, gyvenimo ritmu. Paaiš-
kėjo, jog jie valgo tik žalią maistą bei yra 
tikri tokios mitybos ekspertai. Sekdamas 
jų pavyzdžiu, 1940m. Szekely įkūrė savo 
stovyklą pavadinimu „Rancho la Puerta“, 
kurioje pradėjo auginti organinius sodus 
ir prekiauti natūraliais maisto produktais. 
Į ją užsukę ar apsistoję svečiai klausyda-
vosi paskaitų apie sveikątą, ilgą gyvenimą, 
proto, kūno ir dvasios tarpusavio ryšius. 

Žaliavalgystės istorijoje pėdsaką taip 
pat paliko antrojo pasaulinio karo metais 
Lietuvoje gimęs bei augęs matematikas ir 
sveiko gyvenimo būdo žinovas Viktoras 
Kulvinskas. Emigravęs ir aukštąjį išsila-
vinimą įgijęs JAV, šis specialistas kartu 
su Ann Wigmore praktikuoja holistinio 
gydymo metodus ir konsultuoja dešimtis 
tūkstančių žmonių. 1975m. išleidęs pirmą-
jį bestselerį apie žaliavalgystę „Survival 
into the 21st Century“, Vytautas Kulvins-
kas parašė dar ne vieną knygą apie natū-
ralią gyvenseną, sveiką mitybą ir gydymą, 
ilgaamžiškumą bei kūdikių žaliavalgystę. 
Šis mitybos ekspertas vedė seminarus 
Pasaulio humaniškumo simpoziumuose 
Kanadoje ir Australijoje, daugiau kaip 
tūkstantį valandų praleido dalyvaudamas 
alternatyviojo sveikatingumo renginiuo-
se, tokiose kaip „New Earth“ ekspozicija, 
Pasaulio vegetarų kongresas, Nacionalinė 
sveikatos federacijos kovencija ir k.t.

Poveikis organizmui

Žaliavalgiai šį mitybos būdą vadina 
geros sveikatos ir puikios emocinės bū-
klės priežastimi. Žurnalo „The Journal 
of  Nutrition“ duomenimis, žalio maisto 
vartojimas pagerina odos išvaizdą, pa-
deda numesti svorio, kovoti su širdies, 
kraujagyslių sistemos ligomis ir net vėžiu, 
vartojant termiškai neapdorotus produk-
tus mažėja cholesterolio ir trigliceridų 
kiekis organizme. Tokiame maiste gausu 

naudingų medžiagų, tokių kaip kalis, ma-
gnis, fitonutrinas ir k.t., o kadangi tokie 
produktai retai pardavinėjami plastikinė-
se ar skardinėse pakuotėse, ne tik mažėja 
aplinkos tarša, bet ir tokių prekių varto-
tojai džiaugiasi nusipirkto maisto eko-
logiškumu bei sveikumu. Tačiau never-
tėtų pamiršti, kad termiškai neapdorotų 
produktų vartojimas gali būti pavojingas 
sveikatai.

Vilniaus dietologijos centro gydytojos 
dietologės Eglės Kliukaitės teigimu, apsi-
sprendus tapti žaliavalgiais būtina žinoti, 
ką valgyti bei kaip tai daryti išmintingai, 
nes žaliavalgystė – apgalvotas žalių pro-
duktų valgymas ir tam reikia turėti pakan-

kamai žinių. Pavyzdžiui, kai kurie žmonės 
kaip vieną iš pagrindinių maisto produktų 
renkasi ankštines daržoves, nes jos tur-
tingos baltymais. Valgyti tokias termiškai 
neapdorotas daržoves galima tik retkar-
čiais, kadangi jose yra sunkiai įsisavinamų 
medžiagų, kurios skrandyje gali sudaryti 
toksinus ir kurių skaldymui bei pašalini-
mui organizmas sunaudoja daug energijos. 
Kitos daržovės, tokios kaip rūgštynės, 

špinatai ir rabarbarai turi daug rūgščių, 
kurios mažina kalcio įsisavinimą, todėl jas 
vertėtų naudoti nuplikius karštu vandeniu. 
Be to, dažniau valgant didesnį kiekį minė-
tų daržovių ilgainiui gali padidėti šlapimo 
rūgšties kiekis kraujyje ir kilti grėsmė su-
sirgti podagra.

Trūksta vitaminų

Gydytojos nuomone, žaliuose pro-
duktuose nėra visų organizmui reikalingų 
maistingųjų medžiagų, baltymų ir vita-
minų. Nors iš daržovių ir vaisių taip pat 
galima gauti baltymų, paprastai jų nėra 
tiek, kiek reikia organizmui ir šie baltymai 

Žaliavalgystė – termiškai neapdorotų, ekologiškų, turinčių daug vitaminų ir fermentų maisto produktų vartojimas. Šia 
mitybos rūšimi dažniausiai susidomi vegetarai arba veganai: priklausomai nuo jų gyvenimo būdo, vartojami žali vaisiai ir 
daržovės, riešutai, daigintos ir sausos sėklos, žuvis (pvz. suši), nepasterizuoti pieno produktai ir pan. Tiesa, žaliavalgiais gali 
būti ir mėsos mėgėjai, kurie renkasi karpačio ar kitus  neapdorotos mėsos patiekalus. Tinklalapio purelyraw.com duomeni-
mis, toks maistas gaminamas ne didesnėje nei 38ºC temperatūroje. Priešingu atveju produktai netenka fermentų, mineralų, 
vitaminų, pradeda deformuotis ir praranda dalį maistingumo. Kita vertus, žalio (neapdoroto) maisto vartojimas gali ne tik 
padėti sulieknėti, būti sveikiems ar nugalėti kai kurias ligas, bet ir pakenkti organizmui.

Nors termiškai apdoroti maisto produktai suardo kai 
kuriuos vitaminus, tačiau taip pat palengvina baltymų 

pasisavinimą.

Ivars Krutainis nuotrauka Mauru Grafix nuotrauka
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nėra laikomi visaverčiais. Gali atsirasti 
vitamino B12, kalcio, geležies trūkumas, 
kurį kompensuojame mėsos, žuvies bei 
pieno produktais. Nors termiškai apdo-
roti maisto produktai suardo kai kuriuos 
vitaminus, tačiau taip pat palengvina 
baltymų pasisavinimą. Iš kai kurių pro-
duktų maistinės medžiagos pasisavina-
mos geriau tik po terminio apdorojimo 
(pvz. likopenas – antioksidantas, esantis 
pomidoruose, apsaugantis nuo kai kurių 
vėžio formų). Be to, toks apdorojimas yra 
savotiška “dezinfekcija” nuo galimų pato-
geninių mikrobų, esančių mėsoje, kiau-
šiniuose ir kituose produktuose. Taip pat 
užkertamas kelias nuo tam tikros rūšies 
baltymų galinčiai atsirasti alergijai. Spe-
cialistės teigimu, 
žmogui reikalingi 
tiek vaisiai ir dar-
žovės, tiek įvairūs 
grūdiniai, pieno 
produktai, mėsa, 
paukštiena, žuvis, 
nes jie duoda ne-
pakeičiamą naudą 
organizmui.

Sveikiems 
žmonėms gydy-
tojai žaliavalgystę 
rekomenduoja 
praktikuoti ne 
nuolatos ir tokioje 
mityboje turi būti 
apie 60 procentai 
žalio ir 40 proc. 
termiškai apdoroto 
maisto produktų. 
Vaikams nere-
komenduojama 
visiškai pereiti prie 
tokios mitybos: 
turėtų būti valgomi 
kuo įvairesni  mais-

to produktai, kuriuose yra pagrindinių 
maistinių, biologiškai aktyvių medžiagų, 
vitaminų, mineralų ir k.t. Alergijų turin-
čių vaikų organizmai gerokai jautriau rea-
guoja į kai kuriuos termiškai neapdorotus 
baltymus, todėl jiems toks žalias maistas 
kategoriškai nerekomenduojamas.

Nuomonės

Žaliavalgis Darius Ražauskas: „Žalia-
valgystę pasirinkau pirmiausia dėl žmonių. 
Žaliavalgiai, kuriuos pažinojau, buvo labai 
aktyvus, linksmi ir džiaugsmu užkrečian-
tys žmonės. Taip pat šio mitybos būdo 
filosofija sužavėjo paprastumu: tiesiog imi 
ir valgai produktus tokius, kokie jie yra 

– jokių nešvarių indų, keptuvių, dujinių 
viryklių, maisto ruošimo, laiko gaišimo 
ir t.t. Žaliavalgystė man davė sveikatą. 
Pagerėjo kraujo būklė, išnyko sinusitas, 
paaštrėjo protas ir pagreitėjo mintys, ta-
pau jautresnis aplinkai ir žmonėms gerąja 
ta žodžio prasme. Toks gyvenimo būdas 
leido pažiūrėti į daugelį dalykų kitaip, taip 
pat iš naujo įvertinti savo praeitį. Manau 
visos naujos idėjos, tokios kaip žaliaval-
gystė, kardinaliai keičiančios žmogaus 
gyvenseną, įneša daug teigiamų pokyčių į 
žmogaus psichologiją. 95 proc. smegenų 
sudaro vanduo, o jis stovėdamas genda.“

Žalio maisto restorano „RawRaw“ sa-
vininkė Olga Dzindzeleta: „Žaliavalgystė 
jau beveik ketverius metus yra mūsų su 
vyru gyvenimo būdas, todėl pagalvoję, 
kad tai gali būti įdomu ir kitiems žmo-
nės, nusprendėme atidaryti žalio maisto 
restoraną Vilniuje. Pradėjus valgyti žalią, 
neapdorotą maistą, pasikeitė mūsų po-
žiūris į aplinką, gamtą, šalia mūsų gyve-
nančius gyvūnus, santykius su žmonėmis. 
Norėjome parodyti, kad toks maistas 
gali būti skanus ir sveikas. Žaliavalgystės 
idėja šiuo metu sparčiai populiarėja, todėl 
sulaukiame nemažai svečių (klientų), kai 
kurie lankosi net kelis kartus per dieną. 
Patiekiame neapdorotus, įdomius ir daug 
kam nežinomus patiekalus iš daigų, grū-
dų, sėklų, riešutų, daržovių, vaisių bei kitų 
žalumynų. “ 

Tolesniam domėjimuisi: www.purelyraw.
com | www.vrg.org | www.rawfoodlife.
com | zaliavalgyste.lt

Howard Walfish nuotrauka




