Kodél sveika valgyti darzoves?

Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro
visuomenés sveikatos specialistai sako, kad
Sviezios darzovés yra vienas iS pagrindiniy
mineraliniy medziagy, mikroelementy
vandenyje tirpiy vitaminy, karotiny ir
virSkinamosios lgstelienos Saltiniy. Kiekviena darzové yra savita, skiriasi ir jos maistiné verté.
Jos suteikia sotumo jausma, o tai labai svarbu. Darzovés labai pajvairina mityba, visada
norime, kad maistas buty ne tik naudingas, bet ir gardus. Ne visas darzoves galima valgyti
zalias, kai kurios (bulvés, baklazanai ir kt.) reikalauja terminio apdorojimo. Nors ir yra receptu,
kaip Sias darzoves valgyti zalias, bet tai priimtina ne visiems. Sviezios darzovés greitai genda
todél taikomi jvairus jy iSsaugojimo bldai — dziovinimas, konservavimas ir pan.

Greiciausiai gendancios darzovés — agurkai, pomidorai, kopustai — turi daug drégmeés.
Vandeningiausi — agurkai. Jy sudétyje nustatyta tik 3,7% sausujy medziagy, tuo tarpu
¢esnakuose, kurie ne taip greitai genda, — net 38 %. Darzovés pagal jose esancéias naudingas
medziagas skirstomos j kelias grupes: kopustinés (baltaguziai, raudonguziai, savojos,
briuselio, ziediniai, pekino kopustai, brokoliai), ankstinés (pupos, pupelés, zirniai, leSiai, soja),
tamsiai zalios lapinés (Spinatai, guzinés, cikorinés salotos, endivijos, salotiné sultené,
priklauso ir brokoliai), tamsiai oranzinés spalvos (morkos, pomidorai, paprikos), lelijinés
(porai, €esnakai, svoguinai). Labai svarbu, kad visos darzovés turi skaiduliniy medziagy, kurios
uzpildo skrandj, dél to greic¢iau pasisotinama. Per dieng reikia suvalgyti 400 g (2-3 Iékstes)
vaisiy ir darzoviy. |vairiose darzovése yra skirtingy maistiniy medziagy ir jy kiekis skiriasi.
Idealiausia, jei kasdien bity suvalgoma po 1 darzove iS kiekvienos grupés — jvairové buty
garantuota, organizmas gauty visy medziaguy, kuriy reikia

Kopustai.

Vertingiausia maistiné darzové. Kopiustiniy Seimai priklauso ir ziediniai, raudonguziai,
Briuselio, Pekino kopustai, brokoliai ir kt. Dél tam tikry medziagy esan€iy juose, zmonés,
valgantys daug Siy darzoviy, re¢iau serga véziu. Guziniai kopustai yra puikus vitamino C
Saltinis. 100 gramy baltyjy ir raudonyjy guziniy kopusty Sio vitamino yra atitinkamai 32,9 mg ir
51,8 mg. Vitaminas C pasizymi antioksidacinémis savybémis, padeda iSvengti jvairiy ligy. Sioje
darzovéje yra vitamino U, kuris skatina opy gijima, stiprina Zzmogaus imunine sistema.
Kopustai kalorijy turi tiek mazai, kad net lieséjant jy galima neskaiciuoti. Riebaly beveik neturi,
uztat yra nemazai fosforo ir kalio, skaiduliniy medziagy, kurios puikiai nuslopins apetita. Bent
vieng darzove is$ kopustiniy Seimos suvalgykite kasdien.

Pupelés.
Priklauso ankstiniy darzoviy grupei (kaip ir zirniai, leSiai, soja). Labai maistingos, nes turi daug



vertingy baltymuy. Riebaly beveik néra, prieSingai negu sojoje, kurioje ju — net 17%. Labai daug
maghnio, fosforo, kalio, kalcio, cinko. Simte gramy pupeliy gelezies yra beveik pusé per dieng
reikiamo kiekio! Deja, nedaug vitamino C, bet folio rugsties gausu: stiklinéje virty pupeliy yra
visas dienai reikalingas kiekis. Vieng arba du kartus per savaite pietums valgykite patiekalg su
pupelémis arba kitais ankstiniais. Toks patiekalas atstos mésa, be to, nuo pupeliy greitai
pasijusite sotus!

Salotos.

Zalumynai savo maistine verte nenusileidzia ,,rimtoms” darzovéms, o kai kurias netgi
pranoksta. Pirmiausia juose yra labai daug folinés rugsties, kuri dalyvauja kraujodaroje, saugo
kepenis ir neleidzia vystytis aterosklerozei. Si riigstis labai svarbi vaisingo amziaus moterims,
ypaé néstumo metu. Zalumynai nestokoja ir beta karotino bei vitamino K, kuriy triiksta
daugeliui zmoniy. Norint apsirtpinti minétomis naudingomis medziagomis, neuztenka
retsykiais sukrimsti salotos lapa ar petrazolés lapelj — batina zalumynus valgyti kasdien ir gana
gausiai. ltalijoje atliktas tyrimas parodé, kad daugiau zaliyjy lapiniy darzoviy ir alyvuogiy
aliejaus vartojanc¢ios moterys reciau serga Sirdies ligomis. Italy tyrimo rezultatai patvirtina
ankstesniuosius, siejusius alyvuogiy aliejaus ir darzoviy vartojima su gera Sirdies sveikata.
Siy produkty gausu Vidurzemio jiiros regiono dietoje, kuri, kaip teigiama, gali sumazinti
tikimybe susirgti tam tikry formy véziu ir diabetu bei sulétinti smegeny senéjima.

Bulveés.

Bulviy lietuviai valgo daug ir mégsta patiekalus is bulviy. Pagal savo kilme tai darzovés, taciau
labai krakmolingas produktas. Viename gumbe jo yra nuo 12 iki 25 proc. Be to, bulvése yra
baltymuy, vitaminy (tarp jy — vitamino C ir B grupés), mineraliniy medziagy (ypa¢ gausu kalio
druskuy, kurios suaktyvina inksty darba, padeda i$ organizmo pasisalinti kitoms druskoms).
Manote, kad lieséjant bulviy reikia atsisakyti? Bet juk jose beveik néra riebaly! Per pietus
galima suvalgyti 1-2 nedideles virtas bulves (garnyrui). Bulvéms sudygus, pabuvus Sviesoje ir
pazaliavus ar pasalus, susidaro nuodinga medziaga — solaninas. Tokiy bulviy nevalgykite.

Burokéliai. Juose yra gelezies, kobalto, vario, cinko, mangano. Daugelis Siy mikroelementy
jeina j fermenty, dalyvaujanéiy kraujo gamyboje, sudétj, 100 g burokéliy yra mazdaug 10 mg
vitamino C. Be to, burokéliuose yra vitaminy B1, B2, PP, Igstelienos ir organiniy rigs¢iy. Siose
darzovése gana daug pektiny, kurie stabdo bakterijy, sukelian€iy puvima zarnyne, veikla.

Morkos.

Pagal naudingy sveikatai medziagy kiekj — vienas vertingiausiy Sakniavaisiy. Dazomoji morky
medziaga — karotinas — organizme virsta vitaminu A. Karotino morkose tik Siek tiek maziau nei
kai kuriy rasiy paprikose ir gerokai daugiau nei kitose darzovése. Be to, morkose yra vitaminy
C, B1, B2, C, PP, K, B9, gana daug cukry, mineraliniy medziagy — magnio, cinko, fluoro, jodo,
vario, sieros, fosforo, mangano, kobalto, gelezies, pektiny. Norédami, kad organizmas greitai
isisavinty morkose esantj karoting, geriau jas valgyti su augaliniu aliejumi. Vitaminas A
butinas normaliam regéjimui, jis palaiko gerg odos ir gleiviniy bukle. Dél didelio Iagstelienos
kiekio Si darzové labai naudinga vir§kinimui.



Pomidorai.

Juose didziausi likopeno kiekiai (jis suteikia pomidorui raudong spalva). Mazesni likopeno
kiekiai yra arbuzuose, papajoje ir raudonajame greipfrute. Likopeno jsisavinimas
sustiprinamas kaitinant, todél virty pomidory produktai yra geresnis likopeno saltinis.
Likopenas yra tirpus riebaluose, todél jis geriausiai pasisavinamas, kai vartojamas su
riebalais. Likopenas neutralizuoja laisvuosius radikalus, apsaugodamas audinius nuo
oksidaciniy pazeidimy, sukelian€iy létines ligas. Ypa¢€ geras antioksidacinis efektas gaunamas
vartojant vitaminus E ir C, ir beta-karoteng — likopena. Nors placiausiai zinomas likopeno
apsauginis poveikis nuo prostatos vézio, nuolat atliekami tyrimai atskleidzia ir jo apsauginj
vaidmenj nuo kity vézio rusiy: plau€iy, kasos ir kraties, taip pat nuo Sirdies-kraujagysliy ligy.
Pomidoruose yra vitamino C, karotino, vitaminy B1, B2, B3, B9, gausu gelezies druskuy.

Agurkai.

Juose yra 97 proc. vandens, Siek tiek baltymuy, riebaly, angliavandeniy, vitamino C. Agurkai —
neblogi riigs€iy junginiy organizme neutralizatoriai. Be to, juose yra lengvai jsisavinamy jodo
junginiy. Agurky lasteliena puikiai veikia zarnyna.

Cesnakai ir svogiinai -

puiky skonj bet kuriam patieklui suteikianc€ios prieskoninés darzovés. Dietologai jspéja, kad jy
nereikia daug valgyti vienu metu. Pavalgius Siy darzoviy kvapas iS burnos buna nekoks, tac¢iau
c¢esnakas ir svogunas turi daug naudingy misy organizmui medziagy. Kiekviename
svogunélyje — Simtai aktyviy junginiy! Be vitaminy ir mineraly €esnakas turi didelj kiekj
fosforo, kalio, sieros ir cinko, kiek maziau seleno bei vitaminy A ir C, ir maziausiai kalcio,
magnio, natrio, gelezies, mangano ir B vitaminy. Cesnakiniuose taip pat yra flavonoidy ir kity
antioksidanty, eteriniy aliejy ir riebaly rugs¢iu, aminorugsc¢iy, pektino, angliavandeniy ir sieros
junginiy. Jie turi baktericidiniy medziagy, kurios gali sunaikinti daugelio pavojingy ligy
sukéléjus. Tai puiki profilaktiné priemoné nuo Sirdies ligy, padeda ,,sudeginti” riebaly
pertekliy, mazina ,,blogojo” cholesterolio kiekj kraujyje, gerina smegeny veikla. Juose esantys
vitaminai, cinkas ir gelezis stiprina imunine sistema. Be to, €¢esnakas sumazina vézio tikimybe,
kadangi jame esantys selenas ir germanis trukdo susidaryti augliams.

Svarbu prisiminti

Stenkités suvalgyti kasdien po 400 g vaisiy ir darzoviy. Svarbus ne tik vartojamy darzoviy
kiekis, bet ir kokybé.

Darzoves laikykite tamsioje, vésioje, sausoje vietoje. Rinkités kuo jvairesnes darzoves ir
gaminkite maista taip, kad islikty kuo daugiau vertingy medziagy. Jei norite, kad darzovés ant
jusy stalo buty kuo kokybiskesnés, tuo daugiau jy vartokite sezono metu — tada jos
vertingiausios. Austry mokslininky tyrimai parodé, kad Saldytos vietinés darzovés yra daug



vertingesnés ir turi daugiau vitaminy, nei atveztinés ,,Sviezios“.

Vitaminy Saldytuose zirneliuose, ziediniuose kopustuose, morkose aptikta daug daugiau nei
Svieziose, atveztose iS kity Saliy. Taigi verta vasaros metu uzsiSaldyti Lietuvoje arba savo
darze uzauginty darzoviy.

Atkreipkite démesj j darzoviy spalva. Rinkités ryskiausiy spalvy darzoves. Dietologai tvirtina,
kad kuo rySkesnés spalvos ir sultingesnés darzovés, tuo jose daugiau vitaminy.

Zalumynus geriau pasirinkti tuos, kuriy spalva tamsesné ir sodresné.

Zalios darzo gérybés yra didesnés maistinés vertés nei termiskai apdorotos, todél dazniau
gaminkite zaliy darzoviy salotas.

Negalima virti darzoviy dideliame vandens kiekyje. Verdant suyra didzioji dalis vitaminy ir
mikroelementy.

Tam, kad sumazintume naudingy medziagy praradima, reikia laikytis tam tikry rekomendacijy:

Verdant darzovés turi buti visiSkai apsemtos vandeniu. Jeigu daug sultinio iSgaravo, nepilkite j
ji Salto vandens. Su juo j sultinj patenka deguonis, ardantis vitaming C. Dél tos pacios
priezasties puoda reikia uzdengti dangciu.

Jeigu j sriubg dedate Saldyty darzoviy, jy pries tai neatsildykite.

Kuo trumpiau darzovés buna vandenyje, tuo daugiau jose islieka vitaminy. Todél dékite jas tik |
verdantj vandenj ir nepervirkite.

Nedékite visy produkty vienu metu. Mésai, kad gerai iSvirty, reikia valandos. Jeigu bulves
sudésite kartu su mésa, kurioms isvirti tereikia 20 minuciy, jos praras beveik visus vitaminus.

Geriausia, kai maistas gaminamas garuose, tuomet darzovés veikiamos neaukstos
temperaturos, jos blina sultingos ir iSsaugoma daugiausiai vertingy medziagy.

Atminkite, nors ir praradusios dalj vitaminy, darzovés vis tiek iSlieka naudingos. Jose yra daug
lastelienos ir pektiny. Sios medziagos mazina blogojo cholesterolio kiekj kraujyje ir gerina
virskinima.



