»Draugui“ — 100. Uz tikéjima ir lietuvybe

wDraugas® ir Seimininkés
Nijolé Nausédiené

Jau daug mety ,,Draugo® laikrastyje vedamas skyrelis tokiu pavadinimu.
Kazkada, kai ,,Draugo® laikrastis leido moterims skirtus puslapius, kuriuos su-
maniai ir graziai redagavo Stasé Seméniené, tada juose daznai savo receptais
su skaitytojais pasidalindavo garsioji miisy kulinaré ir maisto Zinové Stefanija
Stasiené. Gaila, bet jos jau nebéra tarp miisy. Paskui ilga laikg tokio skyrelio ne-
buvo. Jj vél atgaivino buvusi ,,Draugo® vyr. redaktoré Danuté Bindokiené. Pra-
dzioje skyrelj vedé Adelé Lietuvninkiené, kurig visi zinome kaip gerg kulinare.
Jai atsisakius §j skyrelj émé ruosti pati Danuté Bindokiené, pasivadinusi ,,Julija
K*. Pasikeitus vyr. redaktoréms Seimininkiy kertelé vél buvo iSnykusi.

Kai sulaukiau pasitilymo vesti §j skyrelj, ilgai negalvodama sutikau, nes

meégstu ir virti, ir valgyti. Dar daugiau maciau, kai Zmonés kencia dél netei-
singos mitybos, tad galvojau, jog bus puiki proga padéti kitiems suprasti, kaip
svarbu teisingai maitintis.

A Nijolé Nausédiené prie Seimininkés kampelio
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Laikas ir Zmonés

Gebéjimas tinkamai maitintis — didis menas! Zinoma, nepakanka skaniai
virti ar kepti, reikia iSmokti tinkamai valgyti, vystyti skonio pojucius. O augali-
jos ir gyviinijos pasaulis pateikia zmogui milZiniska maisto jvairove. Pagrindiné
problema yra i8sirinkti i§ tos visos jvairovés tai, kas i§ tikryjy yra biitina ir nau-
dinga. Labai svarbu atkreipti démesj | tai, kg mes valgome ir kas éda mus. Pats
gyvenimo tempas mus ver¢ia skubéti, nors ir nereikty, bet ta skubéjimg mes pa-
tys sukuriame. Skubame galvoti, Seimininké ieSko recepty, kad tik bty greitai,
séde prie stalo skubame valgyti, o reikéty pac¢iam saves paklausti — kodél as turiu
skubéti? Kas mane veja? Reikia vadovautis patarle: ,,Paskubési — pralaimési®.

Zmogaus troskimas viska ,,pagerinti, atskirti , reikalinga* nuo ,,nereikalinga“
privedé prie to, kad dauguma produkty tapo rafinuoti, t.y. dirbtiniai. Biznis, reklama
daro viska, kad tik mums tas prekes jsitilyty. Manau, néra prasmés aiskinti skirtuma
tarp dirbtinés rozés ir natiiralios, kurig iSaugino gélininkas. Jas sieja tik iSorinis pana-
Sumas. Panasiai yra ir su nattraliais bei sintetiniais vitaminais, sviestu, margarinu ir
t.t. Dar geresnis pavyzdys yra runkeliai ir cukrus, kuris i$ jy gaunamas. Runkelis yra
natliralus augalinis produktas, turintis daug vitaminy, mineraliniy drusky, fermenty,
hormony. I$ cukriniy runkeliy gautas cukrus yra kruopsciai iSvalomas, kristalizuoja-
mas. Jgyti baltai spalvai masé apdorojama kalcio chloridu — nuodu! | miisy skrandj
cukrus patenka gryna chemine medziaga — sacharoze, kuri neturi vitaminy, minerali-
niy drusky, biologiskai aktyviy medziagy. Stai kodél didziulé klaida yra pratinti vaika
prie saldumyny. Tokios klaidos paskui nepavyks atitaisyti visg gyvenimg. Nepadeda
vaikui sveikai augti tos mamos, kurios ji pradeda maitinti dirbtiniu maistu i§ stiklai-
niy. Ne taip sunku paciai i§virti sveiko maisto, pertrinti darzoves, o juk dabar tam yra
visokiy aparaty, tad viskas palengvéjo ir nesunkiai galime pasiekti, kad vaikas augty
sveikas, stipria imunine sistema ir biity atsparus bet kokiai alergijai, ligoms.

Taigi ,,Seimininkés kampelyje“ a§ nesiruosiu teikti recepty i§ makarony,
spageti, picy ir t.t. Tiesa, gaminu pati juos retkarciais namuose prie vistienos,
labai mégstu juos su jliros gérybémis, pasigaminu savo koldiiny, bet tai valgau
tik retkarciais ir po to balansuoju kitag maistg. Labai svarbu iSmokti balansuoti
maistg. Ryty iSmintis skelbia: ,,Dievas sukliré maista, o velnias — viréjg*“. Mais-
te esancios veézj sukeliancios medziagos paprastai nepriklauso greitai veikian-
¢ioms, todél palengva kasdien nuodija organizmg. Didysis Hipokratas saké: ,,Ta-
vo vaistais privalo tapti maistas!*

Mano patarimas visoms senoms ir jaunoms Seimininkéms — pribrendo laikas
sugrjzti j virtuve, sugrjzti  tuos senus laikus, kai mociutés, dainas dainuodamos,
virdavo mums koSytes. Pradéti gaminti pacioms, atmesti tuos graziai uzdazytus ir
persaldintus produktus. Tik tada mes biisime sveikos ir auginsime sveikg atzalyng.
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