AR

KODEL MUMS TAIP NORISI SALDUMYNUY?
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Potraukis saldziam maistui
uzkoduotas miisy genuose, taciau
priesistoriniais laikais pagrindinis
saldumas buvo vaisial. Beje, tokiy
saldziy, kaip dabar, jy nebuvo. Tie,
kurier mums atrodo rigstds,
senovés zmonéms atrodé salds.







Mokslininkai vaiky potraukj saldumynams aiskina fiziologiskai -
vaiky medziagy apykaita yra daug karty greitesné nei suaugusiyjy -
todel jiems reikia daug lengvai pasisavinamos energijos. Be to,
gliukoze yra pagrindinis maistas raumenims, taip pat ir smegenims -
joms taip pat reikia ir riebiuyjy rigsciy, bet gliukozé ne maziau
svarbi.




Pernelyg didelio potraukio saldumynams priezastis ir kaip susidoroti
su ,saldziomis pagundomis*.




Kai krenta gliukozés kiekis Zemiau normos, organizmas pradeda
skaldyti savo paties riebalus ir is jy gaminti energetines medziagas.
Tokiomis stresinemis salygomis riebalai skyla ne iki galutiniy
produkty, o iki vadinamyjy ketonuy.




Vaikas pasidaro vangus, mieguistas, atsisako valgyti, isblyksta, jj
oykina, o is tiesy vaikas gali apsinuodyti savo paties skilimo
oroduktais - jel jam truksta gliukozes. Ar saldumynai vaikams
outini?  Turi buti saikas - dalj gliukozes galima keisti fruktoze -
lengval pasisavinamu vaisiy cukrumi.




Vaikams labiau nel
suaugusiems saldumyny
norisi ir todel, kad jie daug
daugiau juda. Sukaupiamos
gliukozes atsargos -
mazame organizme - daug
mazesnés.




Reikia zinoti, kokios naudos
norime is maisto produkto. Jei
reikia greital pasisavinamy
angliavandeniy - produkte turi
buti cukraus, jei reikia letai
pasisavinamy angliavandeniy,
kurie suteikia ilgalaikj energijos
uztaisg - tinka makaronai ir
bandelés, o kai salta ir
sunaudojama daug energijos -
reikia naudoti maisto produktus,
turincius riebaluy.
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Bet kokia dirbtinai
susiformavusi

pri
vei
Sa

Klausomybe  neigiamai
KIa organizma.
dumyny megejai privalo

suvokti per didelio
gliukozes kiekio daromga
zala.




CUKRUS neretai jvardijamas priesu, nuodais ar net ,baltaja mirtimi“.

Kiek sis saldus produktas mums is tiesy kenkia ir ar jj reikety
visiskai isbraukti is mitybos?
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Didelio cukraus kiekio suvartojimo zala yra akivaizdi - jis kenkia
daugeliui organizmo sistemy: virskinimo traktui, sirdies ir
kraujagysliy sistemai, odos buklei ir bendram organizmo tonusui.




Pozymiai, liudijantys, kad suvartojama per daug cukraus, energijos
trukumas ir suvalgius saldumyng atsirandantis staigus jos
perteklius, veliau pereinantis letinj nuovargio sindroma. Apie
cukraus perdozavimg gali jspeti ir raumeny jtampa bei jvairus
skausmai kaklo, nugaros, ranky, kojy srityse.




Cukraus yra visur. pvz. sultyse 100
ml, 10 g. valgome morka, cukraus
turi, bet turi skaidulas, Kkurios
letina  cukraus  patekimg |
organizma - nekenksminga,
dziovinti  vaisiai labai daug
cukraus. Cukraus pakaitalai (daug
sveikuoliskuose batonéliuose)
problemos neissprendzia.




Pasak V.Kurpienes, potraukis saldumynams susiformuoja del keleto
priezasciy: miego trikumo arba prastos miego kokybés; netinkamo
mitybos rezimo; netinkamo maisto pasirinkimo; netinkamo maistiniy
medziagy balanso; netinkamo maisto netinkamu metu; netinkamo
maisto kiekio; netinkamo valgymo biido; skysciy trikumo.
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Viena is priezasciy, dél kuriy norisi saldumyny, - deguonies
trukumas ir suletejusi kraujotaka. Todel darbo, mokymosi metu
verta dazniau atsikelti nuo stalo ir pajudéti. Kai suaktyvinama
kraujotaka, smegenys gauna daugiau deguonies, o tai mus padeda
islikti darbingiems, geriau susikaupti.
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Kai pajusite, kad ant smegeny uzslinko ,debesélis*, pirmiausia bent
jau atidarykite langg ir pakvepuokite grynu oru: smegenims tuo metu
reikia ne kavos ir saldumyny, o deguonies.




Antra priezastis. Vandens trikumas. Vanduo suskystina krauja, todél
pagereja organizmo aprupinimas deguonimi ir maistinemis
medziagomis.




Trecia priezastis. Kaip mus veikia kofeinas?
nedidelis kofeino kiekis organizmg tonizuoja, bet, jeigu
perdozuojame, |is pradeda veikti slopinamai. Tuomet Kkaip
tonizatoriaus griebiames saldumynuy.
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Kuo daugiau puodelyje vandens, tuo labiau jis kontaktuoja su kavos
tirsciais ir tuo daugiau kavoje kofeino. Taigi, didesniame puodelyje
kofeino yra daugiau nei mazame espresso puodelyje.




Ar zinote, kad..

Dél ilgesnio tirsciy kontakto su vandeniu daugiau kofeino yra
uzplikytoje kavoje nei is aparato. Todél tirscius puodelyje reikety
laikyti ne ilgiau kaip 3 minutes, o tuomet nupilti. Teigiama, kad per
diena be zalos organizmui galima isgerti iki dviejy tradiciniy (250 ml)
puodeliy kavos.




Kofeino taip pat turi
juodoji, zalioji ir mates
arbata, tiesa, tris kartus
maziau. Taciau ir arbatos
tirscius butina nusunkti,
antraip kofeino issiskirs
daugiau.




Ketvirta priezastis - miego
trukumas.

Kai truksta miego, atsiranda
Irzlumas, dirglumas Ir
nervingumas; pablogeja
santykiai artimoje aplinkoje,
nes neadekvaciai reaguojame |
situacijas;, prasteja atmintis,
sunku susikaupti, leteja
mastymas; mazéja
kurybingumas.




Silpnéja imuniné sistema, pablogéja Zarnyno veikla, vystosi
rezistencija insulinui, dideja nutukimo ir letiniy ligy rizika,
iSsibalansuoja hormonai.




Penkta priezastis. Hormony disbalansas. Viena is organizmo bikliy,
skatinanti didesn] potrauk] saldumynams, - suletejusi skydliaukes
veikla, pasireiskia bendru organizmo silpnumu, nuolatiniu
mieguistumu, didéjanciu svoriu, salcio pojuciu, létéja kalba, sunkiau
susikaupti, sauseja oda.




Pradeti kovag su priklausomybe nuo saldumyny galima tik sutvarkius
savo mitybga ir gyvenimo bida. Kur kas geriau kartkartemis siek tiek
uzkasti (tik nedidelémis porcijomis), teikiant pirmenybe vaisiams ir
darzovéms, kuriuose pakankamai daug angliavandeniy ir Kkurie
suteikia organizmui pasisotinimo jausma.
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