Sventés — is§iikis skrandZiui

Kaip nepersivalgyti $ven¢iy metu? Artéja Sv. Kacios, Sv. Kalédos,
Naujieji Metai — tai Sventés, kuomet sédime prie gausiai jvairiais patickalais
nukrauto stalo. Norisi visko paragauti, nes patiekalai daZzniausiai skirti tik
Sventiniam stalui. Ne paslaptis, kai akys mato tiek gérybiy, daznai
neiSvengiamas ir Sventinis persivalgymas. Net nepastebime, kaip ragaujame
Vienq patiekalq po kito ir po to staiga pasijuntame suvalge; per daug. Tokios
judame mazai, valgome daug, jvairaus ir kartu nederancio maisto, kurj
daznas dar uzgeriame alkoholiu. Visa tai gali sukelti nemalonius pojiicius —
nevirskinima, pilvo piitima, skrandzio ir pilvo spazmus, 0 kai kuriems netgi

apsinuodijimus ir rimtesnius negalavimus, tokius kaip kasos uzdegimas.

Norint iSvengti persivalgymo, rekomenduojama laikytis Siy patarimy:



. Pirmiausia reikia nedaryti didZiausios klaidos — neruosti maisto
kelioms dienoms. Gaminkime vienam vakarul. Daznai priruoSiame per
daug maisto, kuris ilgai laikomas genda. Kyla noras jj suvalgyti, nes
gaila maistg iSmesti, geriau pasidalinti su artimaisiais ar kaimynais.

. Vakarienei asmeniui rekomenduojama suvalgyti ne daugiau maisto nei
500 gramy. Sis skai¢ius turi apimti ir darZoviy salotas ir deserta. Nes
persivalgius jauCiamas skrandzio apsunkimas, pilvo piitimas,
apsinuodijimas ar rimtesni negalavimai.

. Pries§ sédant prie Sventinio stalo rekomenduojama iSgerti puodelj Siltos
arbatos, suvalgyti mandaring ar apelsing.

. Neprisikrauti j 1€kSte daug ir jvairaus pobuidZio maisto, bei valgyti I¢tai
ir neskubant.

. Jei1 planuojate paraguti visy dvylika patiekaly, 1 1€kste jsidekite po
nedidel; Saukstg patiekalo.

. Rekomenduojama vengti patiekaly su riebiais padazais. Dazniausiai
padazai tampa daug kaloringesni uz patj patiekalg. Suvalgius patiekalg
su riebiu padazu jausimes apsunke.

. Garnyrus ir uzkandzius rinktis liesesnius, lengvesnius. Geriau rinktis
lapines ir lengvas salotas.

. Pavalgius vienos riiSies patiekalg, patartina palaukti bent jau 20-30
min. pries ragaujant kitos ruSies maisto, taip iSvengsime persivalgymo
. Desertag valgykime pra¢jus bent pusvalandZziui po pagrindinio
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sistemal. Bitina salyga, jj valgydami pasimégaukime Kkiekvienu



kasneliu, valgykime létai. Nepamirskime, kad kisielius — taip pat
desertas, o ne geérimas skirtas gerti tarp valgiy.

10. Social pavalgius, patariama lengvai pasivaikS¢ioti ir vengti 1lgo
sédéjimo prie stalo ir pastovaus uzkandziavimo. Sventine tradicija gali
tapti pasivaiks§¢iojimas su Seima, aplankant miesto eglute.

11. VaiSinantis patiekalais vertéty zinoti, kokiy produkty netoleruoja
Organizmas, galbiit tai pieno produktai, glitimas. Atsizvelkite ir |
turimas alergijas citrusiniams vaisiams, jiiros gérybéms. Nepamirskite,
jei sergate létinémis ligomis ir ribojate tam tikrus maisto produktus
jprastomis dienomis, tg darykite ir per Sventes.

GraZiy, jaukiy Svenciy ir lengvo bei subalansuoto maisto jiisy
skrandZiui!
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