Kasdiené mityba

Daugelis i§ miisy galvojame, kad Zinome sveikos mitybos pagrindus. Vis
delto kartais tinkamai nejvertiname kai kuriy maistingyjy medziagy
poreikio ar praziirime kai kuriy kasdieniy valgiy verte, o juk dietologija
netryp&ioja vietoje. Stai keli naudingi ir galbat netikéti patarimai, kaip
gerinti sveikatg tinkamai maitinantis.

e Geriau 10 negu 7

Specialistai teigia, kad 10 porcijy darzoviy per dieng - dar sveikiau negu
paprastai rekomenduojamos 7 porcijos.

v’ Gaukite jvairiy medziagy, derindami skirtingus vaisius tir§tuose
kokteiliuose ir jvairiy darzoviy dédami j sriubas ir troSkinius.

v’ ValgyKkite jvairius vaisius ir darZoves, joks pavienis vaisius ar
darZové neturi visy jums reikalingy maistingyjy medziagy.

e Paisykite porcijos dydzio. Vaisiy ir darZoviy porcija sveria 80
gramy, o tai prilygsta maZzam bananui, vidutinio dydZio
obuoliui arba nedidukei morkai. Turint tai omeny, bus
nesunku jtraukti j valgiarast] tiek vaisiy ir darzoviy, kiek
reikia norint biiti sveikesniems.

e Pirkite plautas darZzoves pakuotése. Jei néra kada darZoviy
valyti, lupti ar pjaustyti, jums bus malonu suZinoti, kad



paruostos vartoti darZzovés pakuotése yra tokios pat sveikos.
IeSkokite plauty saloty lapy, taip pat paruoSty termiskai
apdoroty Sparaginiy pupeliy, smidry, morky, jauny kukurtizy
burbuoliy, Zaliy Zirneliy ir pupy. Pirkdami Siuos produktus,
galite sutrumpinti maisto paruosSimo laika ir vis tiek sveikai
maitintis, nors Siek tiek brangiau.

Morkas kepkite. TermiSkai apdorodami morkas su Slakeliu
aliejaus, padidinsite pasisavinamo antioksidanto beta
karoteno kiekj, nes $is vitaminas tirpus riebaluose. Dékite
morky ] kepinamus patiekalus, troSkinius ir sriubas ar
kepsnius orkaiteé;.

Isgerkite puodelj Zoleliy arbatos. Zoleliy arbatos nauda
sveikatai jau jrodyta. Mokslininkai nustate, kad:

v’ Vaistinés ramunés slopina uzdegima ir stiprina
imuning sistema;

v Pipirmetés padeda kovoti su infekcijomis ir
zalingais  laisvaisiais  radikalais  (Salutiniais
organizmo lgstelése vykstanciy reakcijy produktais);

v' KinroZés mazina kraujospudi.

Uzdegima gydykite rieSutais. Jrodyta, kad rieSuty — ypac
graikiniy ir lazdyny, taip pat migdoly — turtinga mityba
mazina tikimybe susirgti metaboliniu sindromu, o dauguma
Sio sindromo simptomy rodo, kad didéja rizika susirgti II tipo
diabetu ir Sirdies ligomis. RieSutais turtinga mityba mazina
kiekj medziagy, siejamy su uzdegiminiais procesais
organizme. Tarp pagrindiniy dienos valgiy uzkandZziaukite
rieSutais ir daZniau rieSutus jtraukite j savo valgiy receptus.

Jautienos kepsnj keiskite ] rieSuty kepsnj. Vietoj
sekmadieninio mésos kepsnio iSsikepe sveikesnj rieSuty ar



lesiy kepaliukg galite prailginti  gyvenimg. Tyr¢jai
apskaiCiavo, kad kiekviena papildoma kasdiené érienos,
jautienos ar kiaulienos porcija (mazdaug korty malkos
dydzio) 13 proc. padidina ankstyvos mirties rizikg. Raudong
meésg pakeite zuvy, paukstienos ir augaliniais baltymais, kaip
antai rieSutais ir ankstiniais, prailginsite gyvenima. Stenkités
per dieng suvalgomos raudonos meésos sumazinti bent 40
gramy — meésos didkepsnj pasilikite proginéms vaiSéms ir
stenkités valgyti daugiau augaliniy baltymy.

Atsargiau su ,,lengvais® maisto produktais. Atsargiai rinkites
Llengvus®, | neriebius® ar ,,sveikus valgyti“ produktus, nors
tikiteés, kad jie sveikesni. ,,Lengvi® valgiai gali turéti labai
daug kalorijy, o ,neriebiuose” daznai btna didesnis Kkiekis
druskos. Zodis ,,neriebus“ ant uzkandZiy skatina Zmones jy
suvalgyti dvigubai daugiau. Geriau rinktis natiiralaus
ricbumo produktus, tik ju valgyti maziau. Stai keli paplite
maisto pakuocCiy teiginiai:

v’ Mazesnio riebumo/ maziau cukraus/ maziau
druskos. Nors etiketése rasoma, kad riebaly
produkte yra bent 25 proc. maziau, jis vis tiek gali
biiti labai riebus.

v'Neriebus. Ne daugiau kaip 3gramai riebaly
100gramy kieto maisto ir 1,5 gramo riebaly
100ml skys€io (pusiau nugriebtas pienas: 1,8 g
riebaly 100 ml.).

v’ Be cukraus. Vis tiek produkte gali buti daug
natliralaus cukraus (pvz., pieno ar vaisiy cukraus).

v Lengvas. Bent 30 proc. mazesnis kiekis nors
vienos tipiSkos vertés, tokios kaip kalorijos ar
riebalai, palyginti su standartiniu tos pacios risies



produktu. Taciau vieno gamintojo ,,lengvame*
produkte gali biiti tiek pat riebaly ar kalorijy kaip
standartiniame kito gamintojo. Lyginkite kalorijy
kiekj Simte gramy.

e Skaitykite etiketes. Zmongs, jprate skaityti maistines vertés
informacijg ant pakuociy, suvalgo 5 proc. maziau riebaly uz
tuos, kurie etike€iy neskaito.

o Stiprinkités sultimis. Stiklin¢ apelsiny sul¢iy po valgio —
geriau uz arbatg ar kavag. Augaliniai junginiai arbatoje ar
kavoje virSkinimo trakte gali suriSti gelez] ir organizmas
nebegalés jos asimiliuoti. Vitaminas C, prieSingai, padeda
gelez] pasisavinti ir uzkirsti kelig mazakraujystei. Atsispirkite
kofeino potraukiui ir padidinkite vitamino C ir geleZies
organizme kiekj.

e Rinkités rudg spalva vietoj baltos. Visgi renkantis ryzius
spalva yra svarbus rodiklis. Kasdien suvalgant baltyjy ryziy
porcija 10 proc. padid¢ja II tipo diabeto rizika. PrieZastis
neaiski, bet daugelio baltyjy ryziy glikemijos indeksas (GI)
yra didesnis negu rudyjy ryziy, todél nuo jy staigiau padidéja
gliukozés kiekis kraujyje. Be to, baltuosiuose ryziuose
maziau B grupés vitaminy, tirpiyjy maistiniy skaiduly ir
magnio — diabeto rizikg mazinanciy medziagy. Kai tik galite,
rinkités valgyti ruduosius ryZius.

e Pradékite nuo smidry. Sios gardZios darzovés yra turtingos
oligofruktozés, natiiraliy tirpiy maistiniy skaiduly, jos nekelia
apetito, uztat suteikia sotumo jausmg. Nustatyta, kad
oligofruktozé¢ skatina iSsiskirti apetita reguliuojancius
virSkinamojo trakto hormonus. Dar oligofruktozés aptinkama
bananuose, svoginuose, trikazolés, mieZiuose, kvie€iuose ir



pomidoruose. Atkreipkite démesj, kaip jy valgant sumazéja
apetitas.

\enkite cukraus. Cukrus gadina dantis, be to, gaunate ne tik
kalorijy ir negaunate jokiy papildomy maistingyjy medziagy.
Per daug cukraus padaugina ir kenksmingy riebaly
trigliceridy  kraujyje. Siuose riebaluose maziau gerojo
cholesterolio, kuris saugo nuo irdies ligy. Stai keli patarimai,
kaip maziau suvartoti cukraus:

v Venkite gaiviyjy gérimy, saldainiy, cukringy
pusryCiy dribsniy ir kity maisto produkty,
kuriuose yra gliukozeés, fruktozés, invertuotojo
cukraus, maltozés ir sirupo.

v Tikrinkite, kiek cukraus jraSyta visy perdirbty
produkty (pvz.: Saldyty paruosty pusfabrikaciy,
padazy, deserty ir duonos) etiketése.

v' Geriau tenkinkités tik natoraliu cukrumi,
kurio yra vaisiuose, uogose ir darzovése.

v Rinkités tokius pusry¢iy dribsnius, Kkuriy
porcijoje yra ne daugiau kaip 8 gramai cukraus.

v Vietoj cukraus vartokite prieskonius: vanile,
cinamong ir imbiera.
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