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KODEL REIKALINGI PUSRYCIAI?

Lektore: LINA JARUSEVICIENE

P



Maistas teikia energijos, reikalingos augti, fiziniam aktyvumui ir
gyvybinéms organizmo funkcijoms (kvépavimui, kraujo Tekéjimui,
virskinimui, kiino  temperatiiros  palaikymui, mastymui).
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Pusryciai - rytiné manksta skrandziui
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« Vaikai, kurie valgo pusrycius, ypac visavercius, gali ilgiau ir geriau
sutelkti démesj, yra sveikesni uz tuos, kurie pirma karta pavalgo
pries pietus ar per pietus.

* Su rytiniu maistu gaunama daugiau vitaminy ir mineraluy.
 Pusryciaujantys yra stipresni, istvermingesni.

e Pusryciai turi jtakos sékmei mokykloje, jie suteikia vaiko
organizmui energijos.

« Kadangi protine veikla relkalaUJa energijos, nepusryciavusiam
vaikui mokykloje nesiseka, jis jauciasi pavarges.
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Paprastai tariant, sékmingi zmonés butinai valgo maistingus,
svelkus ir ,kuro“ organizmui suteikiancius pusrycius.




Kokios maistinés medziagos biitinos ryte?




Baltymai - tai lgsteliy sudedamoji dalis, kuri gerina audiniy augimg,
reguliuoja organizmo veiklyg, kovoja su infekcijomis ir kt. Zuvis,
mésa, kiausiniai (visty, putpeliy), varskeé, kefyras, natiralus
jogurtas, riesutai, séklos (moliligo, saulégrazy, sezamo, cija), lesiai,
pupelés, avinzirniai.




Riebalai jeina j visy zmogaus

organizmo lasteliy sudétj ir is jy
pagaminamas didelis kiekis
energijos. Su riebalais
organizmas gauna ir riebaluose
tirpiy vitaminy - A, D, E, K, riebalal
pagerina Siy vitaminy
jsisavinima. Riesutai, sviestas,
kiauliena, pieno produktai, riebi
zuvis, avokadai.
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Angliavandeniai - tal pagrindine energijg teikianti maisto
medziaga. Darzoveés, vaisiai, uogos, gritdai (rinkités pilno grtdo,
neslifuotus: rudi ryziai, boliviné balanda, grikiai, avizy kruopos, sory
kruopos, pilno griiddo makaronai) lesiai, pupelés, avinzirniai, zirniai.




Maistinés skaidulos greitina zarnyno judesius, apsaugo nuo viduriy
uzkietéjimo, mazina cholesterolio koncentracijg kraujyje. Kvieciy,
avizy bei mieziy sélenos, ankstinés darzovés, riesutai, kai kurios
darzovés ir vaisiai.




Vitaminai ir mineralai. Rinkites maisto produktus, kuriuose gausu A,
C, E, D, B grupés vitaminy ir mineraliniy medziagy, mikroelementuy:
cinko, seleno, gelezies, kurie palaiko gynybine organizmo sistema.




Sociais, taciau maistingais ir tuo
paciu sveikais pusryciais
pasimégaves zmogus turi jaustis
lengval ir energingai. Jeil po valgio

apsunkstama, tuomet labali
tiketina, kad toks maistas
netinkamas. Kitas svarbus

patarimas tiems, kurie pusryciy
rytais tiesiog nenori, buty toks,
kad kita diena pusryciy tikrai
noresis, jei bent vieng vakarg
nebus persivalgoma.




Paprastas, bet veiksmingas biidas, padedantis ,pabudinti* virskinimo
sistema - silto vandens stikliné vos atsikélus. Po pusvalandzio -
valandos jau tikrai noresis valgyti. Kai kurie mitybos specialistai
teigia, kad pusryciai turéty sudaryti net du trecdalius dienos kalorijy
normos, o kiti sako, kad didzioji dalis kalorijy turéty bati
suvartojama pirmojoje dienos puséje (jskaitant pusrycius,
priespiecius ir pietus).
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Taigi, kuriai kategorijai priklausote jus? Ar nenoretumete Kkitos
dienos pradéti ,cempiono“ pusryciais ir pasiekti daug daugiau?
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Meskucio leducio (icy) pasaka apie sveika mityba

https://www.youtube.com/watch?v=72e3pF-ylss



https://www.youtube.com/watch?v=72e3pF-ylss

