Naturalus sveikatos
ir energijos saltinis — sviestas

Rita Alejunaité

Lietuviy liaudies patarlé byloja -
»Saukstas sviesto kosés nepagadina“.
Pastaruoju metu Sis pieno produktas
nebéra vien koSiy ar sumustiniy gardinimo
ingredientas, nes jo dedama ir j jvairius
kulinarinius kepinius, troskinius bei
padazus. Intensyvesnj sviesto vartojima
lemia ne tik skonio savybés, bet ir
dietology vertinimai. Medikai teigia, kad
saikingas SvieZio ir naturalaus sviesto kiekis
yra naudingas Zmogaus organizmui.

Sviestas pagerina kalcio, magnio ir riebaluose
tirpiy vitaminy — A, D, E, K — jsisavinima. Be to,
Sis pieno produktas yra nataralaus beta karoteno,
kuris suteikia sviestui geltona atspalvj, altinis.

LSviestas suteikia maistui juslines savybes
— skonj, kvapa, o dél maistingumo — ilgesnj
sotumo jausma. Jame esantys pieno riebalai
lengvai ir greitai jsisavinami bei atlieka
termoreguliacine, apsaugine funkcija, nes jeina
j visy lasteliy membranos sudétj ir apripina
organizma hormonais. Dar viena naudinga
medziaga — oleininé rgstis, kuri nedidina
cholesterolio kiekio kraujyje, — ji sudaro apie 40
proc. io pieno produkto sudéties”, — apie sviesto
nauda Zmogaus organizmui pasakoja Vilniaus
dietologijos centro gyd. dietologé Eglé Kliukaité.

Sviesta organizmas pasisavina 97 proc., 0
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jame esancias neriebigsias medZiagas — baltymus
ir angliavandenius — 94 proc., tad mitybos
poZilriu jis labai vertingas.

,Natiralaus sviesto paros norma sveikam
Zmogui yra iki 10 g/d. Pusry¢iams valgomi
sumustinis ar kosé, pagardinti nataraliu sviestu,
suteikia daugiau energijos dienos pradZzioje bei
papildo organizma lengvai jsisavinamais riebalais
ir vitaminais. Kitus riebaly gaminius, j kuriuos
dedami tam tikri priedai, organizmas jsisavina
sunkiau, o kilokalorijy kiekis juose daznai

yra beveik toks pat, kaip ir svieste”, — sako E.
Kliukaité

Pasak dietologés, saikingai vartojamas
natdralus sviestas yra naudingas maisto
produktas, kuris papildo miisy organizma
jvairiomis maistinémis medZiagomis, todél
jam turéty atsirasti vietos Zmogaus maisto
racione. Atsargiau jj naudoti turéty tik Sirdies ir
kraujagysliy ligomis sergantys Zmonés, nes jiems
rekomenduojama vengti visy produkty, kuriuose
yra nemazas cholesterolio kiekis.

Vaiky mitybai sviestas ypaC svarbus, nes
jame esantys riebalai yra btini kaip statybiné
augandio organizmo lasteliy medZiaga. Siuo
pieno produktu pagardinta ko3é, blyneliai
ar sriuba ne tik paskanins vaiky mégstamus
patiekalus, bet ir papildys juos organizmui
reikalingomis medzZiagomis.

DidZiausia Baltijos Salyse pieno perdirbimo
bendrové ,Pieno Zvaigzdés” sviesto mylétojams
sitilo iSskirtinés kokybés ,Dvaro” sviesta. Jis
gaminamas i$ auksciausios kokybés 3vieZios
saldZios grietinélés ir yra ypaC sodraus skonio, be
to — ir lengvai tepamas. Siame svieste i$saugotos
maistingosios medziagos ir natdralumas
garantuoja isskirtinj skonj ir tikro sviesto kokybe.
Ne veltui,,Dvaro” sviestas buvo jvertintas
autoritetingo Vokietijos Maisto produkty kokybés
instituto,,LUFA Nord West” ir gavo sertifikata,
jrodantj, jog atitinka auk3ciausius kokybés
parametrus.
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