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SVEIKA MITYBA - kas tai?

« Asis, ant kurios turéty bdti pastatyta jlisy sveika mityba, yra
sveikos mitybos piramide.

« Keiciantis zmoniy gyvenimg bidui (mazéjant fiziniam aktyvumui,
didéjant protiniam " darbui), sveikos mitybos piramidé buvo
koreguota ne karta.

« Specialistai akcentuoja, kad pagrindine raciono dalj sudaryty zalios
ir virtos darzoveés, aprupinancios organizmg vitaminais ir
nesikaupiancios nesudeginamais riebalais.
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https://sveika.lt/sveika-mityba-ir-maisto-derinimas-nuo-ko-pradeti/
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Sveika mityba turety prasideti nuo maisto derinimo, butent nuo jo
priklauso misy virskinimo sistemos darbas, o nuo to, kaip dirba
misy virskinimo sistema, prikauso, ar bus pamaitintos misy
lgsteles, ar organizmas bus aprupintas energija, Pagrindine,
didziausig raciono dalj turéty sudaryti sviezios darzovés
(termiskai neapdorotos - iSsaugo daugiausiai vitaminu.

Siek tiek reciau, bet taip pat drasiai galite valgyti kitaip paruostas
(garuose virtas, orkaiteje keptas) darzoves.
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Siai piramides daliai priskiriami ir uogos Ir vaisial, tik
pastaraisiais nereikéty piktnaudziauti del itin didelio kiekio
cukraus.

Antra kategorija po darzoviy ir vaisiy jisy racione turéty bati
grudines kulturos.
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Trecioje sveikos mitybos piramidés pakopoje yra baltymy
saltiniai - mésa ir pieno produktai, kiausiniai, jliros gérybeés,
riesutai.

Dazniau patartina rinktis vistiena (ypac kritinéle, kadangi joje
daugiausia naudingyjy baltymy). Venkite riebios raudonos
mésos (kiaulienos), rikyty jos gaminiy. Prioriteta teikite
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raudonajai zuviai, kurioje gausu omega-3 riebaly riigsciy.
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Gerieji riebalai. Nors is pazilros ir nedidelé, taciau itin
svarbi grandis jusy racione - gerieji riebalal. Jy gausu
avokaduose, lydytame svieste, salto spaudimo
nerafinuotuose aliejuose (kokosy, alyvuogiy, liny sémenuy,
saulégrazy, sezamy, kanapiy, kt.), riebioje zuvyje.

Sveiki desertai. Siai kategorijai daZniausiai priskiriami
dziovinti vaisiai, juodasis sokoladas, chalva.

P



-
DAINAVA
ALYTU ih:l ETUVA

[} )

wl

\ 2

Norint sveikal maitintis, be teisingo raciono sudarymo taip pat
labai svarbu bendras ir atskiras kiekvieno valgymo maisto kiekis,
kur] turetumete suvalgyti.

Kalorijy poreikis labai priklauso nuo jusy kuno sudejimo, nuo
fizinio aktyvumo, amziaus. Apytikslj dienos kalorijy kiekj galite
pasiskaiciuoti  skaiciuokle http://www.Calculator.Net/calorie-
calculator.Html; http://nutritiondata.Self.Com/tools/calories-
burned, kuri jvertina jlusy amziy, Ugj, svorj, fizinj aktyvuma.
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http://www.calculator.net/calorie-calculator.Html
http://nutritiondata.self.com/tools/calories-burned

Amerikos medicinos institutas rekomenduoja dienos kalorijy
norma jsisavinti is tokiy saltiniy: 45-65% is angliavandeniy
(darzoviy, gridy, vaisiy), 20-35% is riebaly (gerujy riebaly
saltiniai - avokadai, salto spaudimo nerafinuoti aliejai,
riesutai, raudona zuvis), 10-35% is baltymy (mésa, vistiena,
pieno produktai, Zuvis, kiausiniai).
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Ryte geriausia valgyti angliavandenius (koses), kad turétumeéte
energijos dienos darbams, pietums rinkités darzoves su baltymais
(pvz., zalios ar garuose virtos darzovés su liesa mésa ar zuvimi,
salotos, troskiniai), vakarienei galite rinktis ankstinius bei pieno
produktus - juose daug baltymuy, kurie reikalingi raumeny augimuli,
arba zalias salotas, kurios nevirs nereikalingais riebalais jisy
kiine, bus greitai ir lengvai suvirskinamos ir nesukels miego

problemuy.
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PAGRINDINES MAISTO DERINIMO TAISYKLES

Vaisius valgykite tik vienus ir ant tuscio skrandzio. Kai iskart po
maisto suvalgote vaisiy (ar desertqa), jis jstringa skrandyje su kitu
maistu ir pradeda piti, kadangi néra chemiskai apdorojamas.

Baltymus valgykite tik su nekrakmolingomis dazovémis.

Valgant baltymus kartu su krakmolo turinciais produktais (bulvémis,
duona, makaronais, ryziais) isskiriami fermentai neutralizuoja
vienas kita, kas labai apsunkina virskinimo procesa.
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Lapines darzovés, brokolius, sparagus, morkas, ziedinius
kopustus, kopustus, salierus, ropes, ridikelius, geltonuosius
moliugus, cukinija, agurkus, burokelius galite derinti tiek su
baltyminiais produktais, tiek su krakmolingais.




Nemaisykite krakmolingy produkty su cukrumi. Cukrus slopina
fermenty issiskyrimg seilése, kuris yra bdtinas krakmoly
skaidymui. Todél valgant kartu krakmolingus produktus (pvz.,
miltai, duona) su cukrumi (jvairds sirupai, dzemai). Krakmolo
virskinimo procesas praleidzia pirmajj etapa (burnoje receptoriai
yra apgaunami cukraus, tad nepradeda virskinti krakmolo) ir yra
pradedami virskinti tik skrandyje.
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Laikas. Visas misy suvalgytas maistas is skrandzio patenka |j
tolimesniq virskinimo sistemq Tad net ir jausdami, kad skrandis
nera pllnas turétumete islaukti atitinkama laiko tarpa tarp atskiry,
nederanciy maisto grupiy valgymo. Stai kiek laiko, pries valgant
nederant] maistg turety praeiti suvalgius atitinkama malstq
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* Sriubos, vaisiai : 30-45 min.

« Darzoves: 30-45 min.

* Gridai, krakmolingos darzovés:
2-3 val.

* Baltymai: 3+ val.
 Sultys ir vanduo: 20-30 min.




\ DAINAVA |

| ALY va J

Kiek karty ir kaip bandyti?
https://www.youtube.com/watch?v=04cs8ykltl4



https://www.youtube.com/watch?v=04cs8yk1tI4

« Darbo kalendoriuje ar uzrasy knygeléje, uzsirasykite valgymo
laika.

 Perdéliokite rezima.
 Rasykite maisto ir miego dienorast;.

* Prisiimkite atsakomybe uz kiekvieng kasnj (ne aplinka kalta, o
as).
* Pasirinkite lekstés dyd;.

« 3 m taisykle. Valgydami kalbekite maloniu balsu, maloniai, apie
malonius dalykus.
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* Suvalgykite per dieng 2 porcijas darzoviy.

* Pasirinkite vertingus uzkandzius.

« Venkite perdirbto maisto ( daug kalorijy, didina alkio jausma,
mazai maistingy medziagy).

 Dziaukités savo pasiekimais, apdovanokite save.

« Nustokite atidélioti. Pradéti veikti - geriausia diena siandien,
geriausias laikas dabar.
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