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MITYBA VASARA — KA TURIME ZINOTI?

Atéjus vasarai vis daugiau laiko praleidziame gamtoje, mégaujamés Saslykais, desrelémis ar

lauzo liepsnoje kepamu maistu. Imame dazniau piknaudziauti alkoholiniais gérimais,

nepastebime, kaip nuolatos uzkandziaujame, valgome traSkucius ar kepta duona, o maista namuose

gaminame reciau. Visgi, net ir besidziaugiant ilgais, Siltais vasaros vakarais, nereikéty pamirsti

pagrindiniy tinkamo maitinimosi principy.

Iskylaujant gamtoje, ypa¢ jei persivalgoma, gali atsirasti virSkinamojo trakto sutrikimy:

nemalonus pilvo pitimas, pykinimas, vémimas ar net viduriavimas. Taigi kokios pagrindinés

maitinimosi klaidos yra daromos dazniausiai ir kaip padéti savo organizmui dZiaugtis vasariskais

malonumais?

Klaidos, kuriy reikéty vengti:

1.

Geriama per mazai skys¢iy. Viena svarbiausiy taisykliy karSta vasaros dieng — suvartoti jy
pakankamai. Gerkite 1,5 — 2 litrus (ar 6 — 8 stiklines) vandens per dieng. Nesirinkite saldZiy
gérimy, vaisvandeniy (tokie gérimai tik didina troSkulj) ar itin Salto vandens (8altas vanduo
gali sutrikdyti virSkinimg, sukelti skrandZio skausmus). Geriausiai tinka kambario
temperatiiros mineralizuotas ar silpnos mineralizacijos natiiralus mineralinis vanduo, nestipri
arbatZoliy arbata, vanduo pagardintas métomis, citrina ar §vieZiais vaisiais.

Zmonés vis dazniau renkasi ,,greita maista”, kuris beveik neturi misy organizmui reikalingy
maistiniy medziagy ir tik trumpam numalSina alkj. Deréty zinoti, kad $is sveikatai nepalankus
maistas lemia virskinimo sutrikimus, turi jtakos Sirdies ir kraujagysliy ligy vystymuisi, skatina
nutukima. Karsta vasaros dieng reikéty vengti sotaus kaloringo, siiraus maisto (lasiniy, riebios
mesos, kepty mésos gaminiy, riebaluose kepty produkty);

Daznai suvalgomas per didelis maisto kiekis, vyrauja nereguliarus maitinimosi rezimas, o
maistas kramtomas per mazai. Valgyti reikty reguliariai, 1étai, nedideliais kiekiais, mégstama
ir toleruojama maistg. Stengtis gerai sukramtyti, neryti ,,staciais“ kasniais.

Dauguma nepusryc¢iauja, o pusryCiams iSgeria tik puodel;j stiprios kavos, kuris skatina skysciy
Salinimg 1§ organizmo. KarStomis vasaros dienomis zmogus daugiau prakaituoja, kartu su
prakaitu praranda dalj vandenyje tirpiy vitaminy, mineraliniy medziagy, todél
rekomenduojama nepamirsti pusrycCiauti (tinka jvairiy kruopy ko$és, natliralus jogurtas,
kuriuos galima pagardinti §vieziomis uogomis, vaisiais, séklomis).

Per mazas darzoviy vartojimas. Sviezios darzovés yra ne tik puikus garnyras prie mésos,

7uvies patickaly, bet taip pat ir sveikatai palankus uzkandis (burokéliy, morky traskuciai ir



pan.). Siuo laikotarpiu darZovés turi daugiausiai vitaminy ir mineraly, yra turtingos vitaminu
C, E ir beta — karotinu, taip pat puikus magnio, kalio, natrio ir cinko $altinis. Darzovés turi
mazai kalorijy, todé¢l jomis galima mégautis jy neribojant.

Vasarg ypaé svarbu atkreipti démesj | maisto laikymo temperatiirg bei tinkamumo vartoti
laika. Greitai gendantys maisto produktai iSvykose j gamta turi biiti laikomi automobiliniuose
Saldytuvuose, $altkrepSiuose. Silumoje maisto produktai genda grei¢iau, todél juos reikia
laikyti Saltai, pavésyje. Jei kepate mésa, jsitikinkite, jog ji iSkepta tinkamai (atkreipkite démesj
1 i8siskiriancias sultis, kurios turi biiti Sviesios, o ne rozinés spalvos), nes kitu atveju galite
apsinuodyti. Jei apsinuodijote, patartina kurj laika, kol liausis stipresnis pykinimas, vémimas,
atsisakyti maisto. Véliau pradéti vartoti lengva, virta, Svelny maistg — puikiai tinka kos$és,
troSkinti patiekalai.

Dél nepakankamo judrumo ir fizinio krtivio stokos didéja vir§svorio atsiradimo rizika , mazai
vertinamas judéjimas. Fizinis aktyvumas turi tapti kasdieniniu jprociu (puikiai tinka

vazingjimas dviraciu, vaiks¢iojimas pés¢iomis, maudynés vandens telkiniuose ir pan.).

Vasarg prisiminkite Sias tinkamo maitinimosi taisykles:
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Valgykite maistingg, jvairy, daugiau augalinés kilmés maista;

Kelis kartus per dieng valgykite gradiniy produkty (rupios duonos, kosiy);

Kelis kartus per dieng valgykite jvairiy darzoviy ir vaisiy (apie 300 — 400 g.);
Rekomenduojama palaikyti normaly kino svorj (KMI nuo 18,5 iki 24,9);

Stenkités vartoti maziau riebaly, daugiau rinktis augalinés kilmés riebalus (aliejus, rieSutus ir
pan.);

Meésa dazniau pakeiskite darZoveémis, Zuvimi, daugiau vartokite liesg mésa, paukstieng;
Vartokite pieno produktus (ragpienj, kefyra, jogurtus, varske, sirj);

Rinkités maisto produktus, turin¢ius maziau cukraus (atsisakykite saldumyny, saldziy gérimy
ir pan.);

Valgykite nestiry maistg. Bendras druskos kiekis maiste, jskaitant gaunama su rikytais,
stdytais, konservuotais produktais, duona, turi buti vienas arbatinis Saukstelis ( apie 5 g.) per
dieng. Vartokite joduota druska;

Venkite | keliones, iSkylas veztis greitai gendanti maista: piena, grieting, varske, konditerijos
gaminius su varske ar kremu, virty, kepty zuvy, mésos ar jy produkty, misrainiy, karstai rukyty

zuvy, mésos ar paukstienos gaminiy. Poilsiaujant kelionése ar gamtoje geriausiai tiks duona,

.......



» Venkite kepti mésos produktus, kuriy sudétyje yra natrio nitrito (E 250), nes nitrito likuciai,
esant aukstesnei nei 110 laipsniy temperatiirai, sudaro kancerogenines medziagas. Norédami
1Svengti pavojingy junginiy susidarymo kepkite gaminius, kuriy sudétyje néra nitrity, kiek
Jmanoma venkite apdegimo ir apangléjimo.

» Ribokite alkoholiniy gérimy vartojima;

Y

Valgykite reguliariai (3 — 5 kartus per dieng);

» Ir svarbiausia nepamirskite vartoti pakankamai skysc¢iy (vanduo, nesaldinta arbata ir pan.).

Taigi ir vasarg svarbu laikytis pagrindiniy sveiko maitinimosi rekomendacijy — valgyti jvairy
maistg bent tris kartus per dieng, gerti pakankamai skysciy. Tarp pagrindiniy valgymy — pusry¢iy,
piety ir vakarienés — uzkandziauti vaisiais ir darzovémis. Maistas turi buti lengvas, neriebus, reikéty

vengti saldumyny.
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