Susitelkime j sveikesnés mitybos jprocius

Zmonés i prigimties yra valgytojai, Zmogus maitinasi nuo gimimo iki paskutinio
atodiisio. Jei istoriSkai pagrindiné valgymo funkcija buvo gauti energijai palaikyti reikalingy
kalorijy dienos darbams atlikti, tie laikai baigési bent prie§ pora Simty mety. Maistas ir valgymas
igijo daugiau uzduociy ir tiesioginiy ar netiesioginiy funkcijy.

Iki 1970 m. Zmonés valgé tris kartus per dieng, o sveikatos priezitiros specialistams nereikéjo
trimituoti apie nutukimo epidemijg. Kas nutiko ir kodél dvi kartos maisto vartojimg paverté
modernias, i$silavinusias visuomenes zalojanciu reiskiniu?

Pasikeité pasaulis. Nebeliko daugybés buities, pramonés darby, kuriems atlikti kasdien reikédavo
naudoti fizing Zmogaus jéga. Be to, sutrumpéjo ir miisy nueinami atstumai bei laikas,
praleidZiamas aktyviai judant.

Kasdieniai, kad ir nedideli pokyciai, padés jums pasiekti tikry aukStumy naujaisiais metais.
Svarbiausia — nepasiduoti ir patikéti tuo, kad mazais zingsneliais eidami galite tapti kur kas
sveikesni ir laimingesni. Norint greity rezultaty zmonés iSbando populiarias dietas, atsisako
cukraus, valgo tik salotas ar griebiasi intensyvaus sporto. Deja, visi iSvardinti biidai téra
trumpalaikiai ir neefektyviis. Visy pirma, pradedant keisti savo mityba, reikéty suprasti, kad tai
gyvenimo biido pokytis, o ne trumpalaikis tikslas. Kai valgote 5 kartus per dieng, susidaro tik
2,5-3 val. tarpai — toks laikas atrodo trumpas bei lengvai iSlaukiamas. Valgykite tris pagrindinius
valgymus — pusry¢ius, pietus ir vakarieng ir du lengvus uzkandzius — prie$piecius bei pavakarius.



Pusryciai

Pusrycius reikéty suvalgyti per 1 valanda po atsibudimo. Jeigu valgysite véliau, gliukozés kiekies
kraujyje bus nukrites — jausités labai iSalkg. O labai iSalkus vengsite sveiky produkty, nes misy
smegenys ] vertinga maista né nereaguoja . Nes vertingy produkty pasisavinimas uZtrunka ilgiau,
tam reikia energijos, bet ji jau iSnaudota ir kiinas Saukia: “Tu pavélavai, man skubiai reikia
cukraus bet kokia forma!..”

Rekomenduojami pusryciai:

Liesa varské ir jogurtas.

Geriausia rinktis nattiralius produktus ir patiems juos pasigardinti uogiene, medumi ar uogomis.
Pagardinti tinka ne tik Sviezios, bet ir Saldytos uogos: braskés,melynés, gervuoges, avietés ar
serbentai. Svarbu, kad bty skanu, maistinga ir be cheminiy priedy bei nepadauginta cukraus.

Kosés.

Kosés, paruostos 1§ produkty, kurie atrodo kaip griidai: nekepinti grikiai, perlinés kruopos, avizos
(ne dribsniai!), kamuto ir spelty kvieciai, bolivinés balandos, burnociy séklos, rietmenés, rudieji,
raudonieji ar juodieji ryziai. Taip pat skaldytos kruopos, pavyzdziui, mieziai, taciau juos reikia
labai trumpai apdoroti ir nepervirti. Svarbu kruopas keisti, nes skirtingi grudai turi skirtingy
naudingy medziagy, todé¢l rekomenduojama bent keturias dienas 1§ eilés valgyti vis kitokig kosg.

Sumustiniai.

PusryCiams tai neblogas pasirinkimas prie arbatos puodelio. Gaminant sumustinius patartina
naudoti pilno griido duong ir nepamirsti didelio griezinélio pomidoro, agurko ar salotos lapo.



Pirmasis uZkandis

Nuo pusry¢iy iki pirmo uzkandzio turi buti pragjusios 2,5-3val. Pirmam uzkandziam rinkités
vaisiy — vieng sezoninj apelsino dydzio. Vaisius suteiks energijos, nes turi natiiraliy cukry.
Prasidéjus uogy sezonui — valgykite uogas, nes uogose nuo keliy iki keliasdeSimt karty daugiau
antioksidanty nei vaisiuose.

Yra paprastas biidas suzinoti, kiek wvaisiy galite suvalgyti vienu kartu: sudékite delnus
rieSkutémis — jy dydis apytiksliai parodys, koks kiekis jums tinkamas. Jei rieSkutés didesnés —
didesnis ir vaisiy poreikis. Kiek obuoliy ar apelsiny telpa j jusy rieskutes? Greiciausia tik vienas,
mandarinai ar Kiviai — keli, uogy, isskyrus vynuogiy, galime suvalgyti daugiau.



Pietis

Pietiis turi buti suvalgyti iki 15 val. Jei valysite véliau, o po kurio laiko dar sukirsite ir vakarieng,
didziausias maisto kiekis ] organizmg pateks antroje dienos pusé¢je, kai medziagy apykaita
létesné. Yra tikimybé priaugti svorio.

Pietums geriausia kalnas Svieziy darzoviy ir koks nors sotus patiekalas: mésa, zuvis, pupelés,
lgsiai, bulvés su lupena, viso griido makaronai, tir§ta sriuba ar troskinys. Svarbu, kad augalinis
maistas biity kramtomos konsistencijos, mésa — minksta, lengvai sukramtoma. Reikéty vengti
skrudinty patiekaly, geriau kepti orkaitéje, o ne riebaluose. Sviezios darzovés yra bitina piety
dalis!

Rekomenduojama rinktis subalansuotg patiekala, kurj sudaryty liesa mésa ar zuvis + kruopos +
darzoves.



Antrasis uZkandis

Pavakarius valgykite pra¢jus 3 valandoms po piety. Sio uzkandZio tikslas ramiai sulaukti
vakarienés. Pavakariams i§ vaisiy tinka tik obuoliai ir greipfrutai, nes turi Zema glikeminj indeksa
ir visos darzovés. Tinka ir stikliné kefyro, ir Siek tiek nesaldzios varskés. Galima suvalgyti saujele
mégstamy keliy rasiy rieSuty ar sékly.



Vakariene

Vakarien¢ turéty bti suvalgyta véliausiai 3 valandos iki miego. Jos metu reikéty vengti kruopy.
Vakarienés metu puikiai tinka kiauSiniai, varské, tunas su darzovémis, jvairios salotos. O ziemos
vakarais, kai norisi Silto maisto rinkités troskinj ar sriubg, kuriuose néra bulviy ar kruopy
(pavyzdziui, darzoviy sriuba su mésos kukuliais, Zzuviené, pupeliy ar darzoviy troskinys).

Suformuoti naujus jpro¢ius mums padeda tik vidiniai miisy motyvai. Aplinkos spaudimas
paprastai duoda trumpalaikj efektg. Taciau kai patys atsakote sau j klausima, KODEL norite
keisti mitybg ir gyvenimo biida, kokig jtaka Sie pokyciai turés jiisy kasdienybei, kai iSmokstate
pasidziaugti pasiekimais, bet kokios klititys tampa jveikiamos.

Susitelkime j sveikesnés mitybos jprocius, kurie padés subalansuoti svorj ir sveikata.

Publikacijq parengé visuomeneés sveikatos specialiste, vykdanti sveikatos prieZitrqg ugdymo jstaigoje
Irmina Ramanauskiené






