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REGULIARI, SOTI IR SUBALANSUQOTA
VAKARIENE - BUTINA




pilnaverte.

 Vakariene turéty sudaryti siltas maistas. Puikiai tinka patiekalai is
pieno produkty, ankstinés darzoveés, bulvés, grudiniy kultiry
patiekalal.

» Saldytus koldlnus, desreles ar Zuvies pirstelius turéty pakeisti
jvairlis varskés patiekalai, omletai, kiausinienés, sezoniniai
troskiniai, kruopy patiekalai.
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Kiekvieno valgymo metu bitina nepamirsti svieziy darzoviy.
Vakarienés metu darzoveés turéty sudaryti apie trecdalj porcijos.

IS vakarinio vaiky raciono ismesti saldainius, pyragélius, sausainius
bei kitus populiarius, taciau organizmui nenaudingus, netgi zalingus
uzkandzius. Juos Kkeisti uzkandziais is vaisiy ir uogy. Skanis
derertai is obuoliy, banany, mandariny, kivi ©
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Bitina atsisakyti daug cukraus savyje turinciy uogieniy, dzemuy.
Skanios ir sveikos alternatyvos - saldytos uogos, vaisiy ir uogy
kokteiliai, graikiskas jogurtas.

Svarbiausia - reguliaraus dienos plano laikymasis. Valgant
jrastomis valandomis.




Siekiant, kad virskinimo procesas vykty sklandziai, o organizmas
blity pajégus jsisavinti su maistu atkeliaujancias sveikatai palankias
medziagas, visi dienos valgymai turi biti ne tik subalansuoti, bet ir
turéti reguliary grafika. Kasdien tuo paciu metu organizmas turi bati
pasiruoses gauti maista.




Neregullaraus valgymo pasekme - energljos
stoka, uzpliistancios  mieguistumo ir
aktyvumo bangos, virskinimo problemos,
prastas, pavirsutinis miegas.

Labai svarbu porcijy dydis. Vakariene turi
sudaryti 20 - 25 proc. Kasdienines kalorijy

NOrmos.




Vakarienés priesui nereikia atiduoti. Néra moksliniy jrodymy, kad
taip reikety daryti. Jeigu jus sau nusistatote per dieng suvartoti tam
tikrg kalorijy kiekj, galite proporcijas susidelioti, kaip tik norite jeigu
virsysite, perteklinés kalorijos jums jau kaupsis riebaliuky pavidalu.




Dazniausiai vakare persivalgo tie vaikai, kurie visos dienos bégyje
neranda laiko tinkamai pavalgyti. Vakare prisivalgo, o ryte jau nenori
pusryciy. Per dideli tarpai, zmogus isalksta ir suvalgo daugiau nei
reikety.
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Sveiko gyvenimo dieta ,gramais*“

* Pilno grudo maisto rekomenduotina sunaudoti apie 200 g per dienga

(dabar ,klasikinés* vakarietiskos mitybos metu sunaudojama tik iki
50 g).

« Darzoviy - apie 350 g per dieng (dabar ,klasikinés" vakarietiskos
mitybos metu - apie 200 g).

* Vaisiy - apie 300 g per dieng (,klasikinés“ vakarietiskos mitybos
metu - apie 200 g).

 Riesuty - apie 25 g per dieng (,klasikinés* vakarietiskos mitybos
metu - apie 5 g).
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 Ankstiniy augaly - apie 150 g (,klasikinés" vakarietiskos mitybos
metu - apie 10 g).

. Zuvies - apie 150 g (,klasikinés" vakarietiskos mitybos metu - apie
25 g).

« Kiausiniy - apie 0,5 kiausinio per diena (,klasikinés" vakarietiskos
mitybos metu - apie 1 kiausinj per dieng).

* Pieno produkty - apie 200 g per dieng (,klasikinés" vakarietiskos
mitybos metu -apie 300 g).
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« Smulkiai sumalty gridy - apie 50 g (,klasikinés* vakarietiskos
mitybos metu - apie 150 g).

« Raudonos mésos - 0 gramy (,klasikinés“ vakarietiskos mitybos
metu - apie 100 g).

* Perdirbtos mésos - 0 g (,klasikinés* vakarietiskos mitybos metu -
apie 50 g).

 Baltos mésos - apie 75 g (,klasikinés* vakarietiskos mitybos metu
- apie 50 g).
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 Saldziy gérimy - 0 g (,klasikinés“ vakarietiskos mitybos metu -
apie 500 g).

 Druskos - apie 2-4 g per dieng (,klasikinés* vakarietiskos mitybos
metu apie 7-10 g per diena).
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Smagiam poilsiui ©
https://www.youtube.com/watch?v=wzmHhoAkfBc&t=166s



https://www.youtube.com/watch?v=wzmHhoAkfBc&t=166s

