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JZANGINIS AUTORIAUS ZODIS

Maisto pasirinkimo ir maitinimosi srityje, kaip ir daugelyje gyvenimo sriciy,
turi bati aiSkus, sgmoningas, lenguai pritaikomas ir gyuenimo kokybe
efektyuiai gerinantis ueiksmy planas. Si knyga skirta tiems, kurie aktyuviai
to siekia, domisi maistu, mityba, jau yra perskaite daug literattros apie
maistg ir maitinimgsi, bet dar turi neatsakyty ar iskilusiy klausimy. Knyga
pades uzpildyti Ziniy spragas, taip pat suteiks naujos informacijos, o gal
paskatins dar labiau pasidomeéti kuria nors mitybos tema.

Knygos tikslas — maitinimosi sgmoningumo ugdymas, nes tai labai
susije su harmoningu gyuvenimu.

Knygoje sensacijy nerasite, bet ji sudélios viskqg j vietas. Tai ne tik po-
puliariosios literatdros Leidinys, bet ir mokslo Ziniomis grjsta knyga, kuri
padeés kritiSkiau vertinti jau turimg ir naujq informacijg. Mityba - sueikatos



pagrindas ir Siandien tuo neabejojama, taciau norétysi, kad maistas ne
tik padéty saugoti sveikatg, stiprinty organizmg, bet ir teikty malonuma.
Perskaicius Sig knygq to siekti bus paprasciau. Bus lenguiau sgmoningai
rinktis maistq ir kritiSkai vertinti tq didziulj srautg informacijos, kuri
kone kasdien mus moko, kRq valgyti, ko nevalgyti, Raip ir Rada valgyti,
kg su kuo valgyti ir panasiai.

Leidinyje trumpai aptariamos pagrindinés biologiskai aktyuios, ver-
tingos maistinés medziagos, nurodoma, kiek jy Zmogui reikia gauti su
maistu, o tada ,kopiama”j maisto pasirinkimo piramide, kol pasiekiama
virSané. Ar reikia jg pasiekti? | $j klausimq tikrai bus atsakyta. Taip pat
suzinosite Rity svarbiy dalyky apie maistqg ir maitinimgsi, perskaitysite
daug naudingos informacijos apie juairius produktus.

Si knyga galéty tapti parankine, nes sueikai reikia valgyti kasdien,
ir verta zinoti, kg valgome, kuo naudingi juairds maisto produktai.
Juk visa, kg suvalgome, organizmas jsisavina, ir tai tampa Rano su-
détine dalimi. Todél neturéty bati tas pats, kas patenka j masy kano
Lgsteles.

Kodél suarbu Zinoti esminius svueiko maitinimosi principus
ir maitintis sveikai?

Sveika ir tinkama mityba gali aprapinti Zzmogy energija, gyuybinei
organizmo veiklai reikalingomis maistinémis, ueikliosiomis medziago-
mis ir uztikrinti normaliq raidg, nuolatinj Rino Lgsteliy atsinaujinimg, o
fiziologiniy organizmo poreikiy neatitinkanti mityba gali bati antsvorio
ir nutukimo priezastis, skatinti juairias ligas, visy pirma, kraujotakos
sistemos, vézines ir kt.

Ar galima pastebéti, kad Zmogus maitinasi netinkamai?

Pirmieji netinkamos, nesuveikos ir nesubalansuotos mitybos atspindZziai
iSryskéja veide: pakinta odos spalua, elastingumas, stangrumas, atsiranda
rauksliy, jy daugéja, jos giléja.

Siek tiek véliau ir bendra asmens iSuaizda pranea apie tai, kaip jis
maitinasi. Vienas ryskiausiy perteklinés mitybos rezultaty — padidéju-
si RUno masé, antsuvoris, nutukimas, veido oda tampa riebi, o kartais,
atuvirksciai, ima sauseti.

Kai mityba nepakankama, ima mazéti kiino masé, oda glemba, pra-
randa skaistumg, sauséja, Serpetoja, greic¢iau sensta. Pradeda skilinéti
nagai, slinkti plaukai. Véliau Zmogus pajunta juairius negalavimus, gali



JZANGINIS
AUTORIAUS ZODIS




palméti turimos Létinés ligos arba iSryskéti naujos. Taigi, tinkama sveika
mityba yra ir sveikatos pagrindas, ir grozio garantas.

Tik atitinkanti organizmo fiziologinius poreikius, paremta sveikos mi-
tybos principais ir rekomendacijomis, sveiko rezimo mityba bus ir sueika,
ir sueikatinanti, taigi padés ir iSsaugoti, ir stiprinti sveikatg.

Ar nesueika ir netinkama mityba sukelia Létines neinfekcines ligas?
Sukaupta pakankamai moksliniy jrodymy, kad nesveika, netinkama
mityba sukelia Létines neinfekcines, ypac kraujotakos sistemos ir onkolo-
gines, ligas, labiausiai didinancias Lietuvos gyuentojy mirtinguma, taigi
pripazjstama Siy ligy rizikos veiksniu. Jrodyta, kad gausus gyuininiy rie-
baly, turinéiy daug sociyjy riebaly rigséiy, vartojimas gali biti vienas i$
kraujotakos sistemos ligy rizikos veiksniy, o rekomenduojamas maistiniy
medZiagy ir energijos paros normas atitinkanti mityba, kaip ir tinkamy,
palankiy sveikatai maisto produkty vartojimas, gali padéti iSuengti su
mityba susijusiy Létiniy neinfekciniy ligy.
Maistas, kuriame daug sociyjy riebaly riagsciy, didina mazo tan-
Rio Llipoproteiny (MTL), arba blogojo, cholesterolio koncentracijg
kraujyje ir skatina iSemine Sirdies ligg. Augaliniuose riebaluo-
se (aliejuose) esancios polinesociosios (omega-3 ir omega-6) ir
mononesociosios riebaly rigstys mazina cholesterolio koncentra-
cijq kraujyje. Omega-3 riebaly ragstys, kuriy gausu jariniy Zuuy
riebaluose, mazina trigliceridy koncentracijq kraujyje, kraujo
kreséjimo sistemos aktyuumg, todél apsaugo nuo atero-
sklerozés. Vis daugiau vartojama maisto, kuriame gausu
omega-6 ir per mazai omega-3 riebaly rigsciy. Ome-
ga-6 riebaly ragstis — pagrindiné daugumos aliejy
(saulégrqgzy, sojy, kukurlzy) sudedamoji da-
lis. Siy riebaly rigsciy santykis atskiruo-
se maisto produktuose neretai yra nuo
10:1iki 20:1, o Pasaulio sueikatos
organizacijos (PSO) rekomen-
duojamas omega-6 ir ome-
ga-3 riebaly ragsciy san-
tyRis—nuo 2:1iki5:1.
Cholesterolio koncen-
tracijg mazina tirpiosios skai-
dulinés medziagos. Nustatyta,




kad arterinis kraujosptdis dazniau padidéja nutukusiems Zmonéms.
Hipertenzijos rizikg taip pat didina valgomoji druska, todél jos reikéty
vartoti kuo maziau.

Moksliniy tyrimy duomenimis, yra rysys tarp kai kuriy antioksidaciné-
mis savybémis pasizyminciy vitaminy (puz., vitaminy E ir C), beta karoteno
trakumo maiste ir padidéjusios rizikos susirgti kraujotakos sistemos, onko-
Loginémis ligomis. Antioksidantai, gaunami su augaliniais maisto produk-
tais, saugo mazo tankio lipoproteinus nuo oksidacijos ir neleidzia vystytis
aterosklerozei. Folatai mazina homocisteino, vieno i$ iSeminés Sirdies ligos
rizikos veiksniy, koncentracijg kraujyje. Maistas, kuriame daug sociyjy rie-
baly ragséiy, gali didinti storosios zarnos, krities, prostatos vézio rizikg.
Jrodyta, kad iSsivysciusiose Salyse sergamumg ir mirtingumg nuo pikty-
biniy naviky 20-50 % lemia mitybos ypatumai.
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Darzouése ir vaisiuose yra daug vitaminy, mikroelementy, sauganciy
nuo vézio. Gausiai valgant darzouiy ir vaisiy galima iSvengti per 10 vézio
lokalizacijy (burnos, stemplés, skrandzio, storosios ir tiesiosios zarnos,
plauciy, gerkly, kraties ir kt.).

DaZnai ir gausiai vartojamas cukrus, ypac nesilaikant burnos higie-
nos, skatina rastis danty éduonj. Be to, dantims kenkia ir per didelis, ir
per mazas fluoro Riekis maiste. Dél jodo trikumo maiste gali padidéti
skydliauké, sumazéti darbingumas, protiniai gebéjimai. Ypac pavojinga
jodo stoka nésciosioms ir vaikams.

Lietuvos gyuventojy mityba ne itin sveika. Per mazai Zmoniy renkasi
sueikatq gerinantjir ligy padedantj iSuengti maistq. Be to, nepakankamai
vartojama Svieziy darzouiy ir vaisiy, gradiniy produkty. Maisto racione
per daug riebaly ir per mazai angliauvandeniy; skaiduliniy medziagy su
maistu gaunama maziau, negu rekomenduojama, per daug vartojama
valgomosios druskos, taip pat produkty, kurie didina cholesterolio kon-
centracijg kraujyje.

Per pastaruosius du desimtmecius nutukimas tampa vis dides-
ne sueikatos problema, nes tris Rartus padaugéjo nutukusiy
Zmoniy, daugiau negu pusé daugelio Europos Saliy suaugu-
siyjy turi antsvorio, o Retvirtis jau yra nutuke. Manoma, kad
pasaulyje yra 300 mln. nutukusiy zmoniy, 750 mln. turi antsuorio,

o tai yra daugiau nei ty, kurie stokoja maisto ir jy kino masé per maza.
Jau dabar yra Zinomi medicininiai Sio reiskinio padariniai, kiti paaiskés
véliau, ir visi jie yra Zalingi tiek visuomenei, tiek valstybei. Nutunkama,
kai su maistu energijos gaunama daugiau, nei iSeikvojama. Nutukimg
skatina ir fizinio aktyvumo stoka.

Prasta mityba spartina Zmogaus organizmo senéjimo procesus, dél to
gali pablogéti saviverté, sutrikti vidiné darna, atsirasti emocinés sueikatos
sutrikimy. Tai neabejotinai blogina gyuenimo kokybe.
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MAITINIMOSI PLANAS.
KOKS YRA GERAS?




Maisto ivairove

Atliekant tyrimus pagal metodikg, Zmogaus klausiama, koks jo maisto
racionas: ko ir Riek jis valgo per pusrycius, pietus, vakariene. Sqgrasas
atrodo idealus. Ir jeigu nieko daugiau nebaty klausiama, galima baty
sakyti, kad Zmogus maitinasi itin gerai. Bet paaiskéja, jog jis tg patj maistq
valgo ir pirmadienj, ir antradienj, ir treciadienj... Taigi, nors dienos maisto
racionas ir tinkamas suveikatai stiprinti, puoseléti, palaikyti, bet mityba
yra nejuairi, todél prasta. Kad organizmas biity gyuas, per dieng Zmogui
reikia mazdaug 40 skirtingy maistiniy medziagy. Jy jis gali gauti su maistu.
Jeigu kurios nors medziagos ar produkto organizmas negauna, vadinasi,
yra skriaudziamas. Tai nereiskia, kad reikia labai daug visko suualgyti,
kartais uztenka keliy kgsniy, bet suarbu gauti visy medziagy. Tik ne visada
vienos medZiagos gali pakeisti kitas, puz., vitaminas C— antioksidantas,
selenas — taip pat, bet jie vienas Rito nepakeis. Taigi, organizmo veikla
bus puiki tik gaunant visy medziagy.

Kaip rodo tyrimai, jau apie 20 mety Lietuvos gyventojy maisto
pasirinkimo kriterijai yra mazdaug tokie patys — maisto nauda
sueikatai yra trecioje vietoje. Zmonéms svarbiausia yra sko-
nis, tada kaina, o sveikata paskiausiai. Galbat tg lemia tai, kad
vidutinio ir uyresnio amziaus karta, kuri gyveno, kai dar nebuvo
tokios maisto juairoués, nori visko. O studentams, jauniems Zmonéms
sueikata ir sueika mityba dabar yra gerokai suarbiau. Sveikai maitintis
Siuolaikiniam jaunimui yra mados reikalas. Deja, problema ta, kad ne
visi teisingai supranta, kas yra sveika mityba. Vieni jsitikine, kad sveika
nevalgyti mésos, biti vegetaru, veganu ar zaliaualgiu. Kiti renkasi tei-
singai — visaverte, kuo juairesne mitybg. Tik reikia atminti, kad Riekvie-
no Zmogaus organizmas yra individualus, todél ir mityba turéty biiti
individuali. Kas tinka vienam, nebutinai tiks Ritam. Reikia jsiklausyti
savo organizmg, o paskui, vadovaujantis bendrosiomis sveikos mitybos
rekomendacijomis, pasirinkti tai, kas tinkamiausia, kq jusy organizmas
lenguiausiai virskina ir pan.

Supratimo lygis ir lemia Zmogaus pasirinkimg, kq valgyti. Bet kad
domimasi mityba ir jos poueikiu sueikatai, jau yra gerai, nes tai reiskia,
kad pozidris j maistq keiciasi. Todél dabar suarbu paraginti Zengti teisinga
Rryptimi tuos, kurie dar neapsisprende.

Valgome, kad butume sotus. Be to, maistas skatina ir daug gery

I dalyky, puz., norg bendrauti, taip pat jis gali padéti iSuengti daugelio




ligy, sulétinti organizmo senéjimg, didinti ilgaamziSkumg, pratesti ko-
Rybisko gyvenimo metus.

Kontrastiné mityba geriau nei badavimas

Daznai tenka girdeéti, skaityti, kad rekomenduojamas protarpinis ba-
davimas. Bet apie badavimg i$ viso nederéty kalbéti, nes tai néra gerai.
Kai pradedama badauti, kartais ir nusibadaujama. Labai naudinga yra
kontrastiné mityba. Visos organizmo sistemos, kai patiriamas kontrastas,
puz., vieng dieng valgomi tik vaisiai ir darzoués, tarsi supurtomos. Jos
suaktyuveéja, patiria stresq ir vél su naujomis jégomis pradeda veikti: virs-
Rinti, jsisavinti medziagas. Taciau suarbu atminti: kontrastiné mityba—ne
nuolatinis maitinimosi badas, ir jg patartina taikyti tik
1-2 kartus per ménesj ar reciau.

Idalis Badavimas tinkamas nebent pagal medicinines
MITYBA IR N - e . .
MAISTINES indikacijas, kai jis yra sudétiné gydymo dalis vargi-
MEDZIAGOS nant kokiems nors sueikatos sutrikimams. Bet sueikam
1skyrius Zmogui geriau ne badauti, o rinktis kontrastine mitybg.

MAITINIMOSI
PLANAS.
KOKS YRA GERAS?

Individualumas ir kritinis
vertinimas

Kalbant mitybos temomis, negalima bdti 100 % kategoriSkam ir 100 %
bati vienoje ar kitoje barikady puséje. Svarbu individualumas ir kritinis
vertinimas, nes kiekuieno zmogaus organizmas yra vis kitoks. Cia kaip ir
su vaistais: vienam Lligoniui vaistas nuo tam tikros ligos tinka ir jj visiSkai
igydo, o kito neuveikia. Taip pat ir su maistu: kas vienam labai patinka ir
tinka, kitam gali ir netikti. Néra sveiky ar nesveiky produkty. Yra sveika
arba nesueika mityba. Jei pats nesuveikiausias maistas bus valgomas
Labai retai, reikSmingos jtakos sueikatai neturés.

Populiariai yra sakoma: ,Reikia jsiklausyti j sauo organizmgq.” Taciau
labai suarbu gilinti savo Zinias apie maistg, mitybgq ir kritiSkai vertinti,
pazinti, dométis, Zinoti. Reikia vertinti ir mgstyti kritiskai, stebéti savo or-
ganizmo pokycius, kaip jau¢iamasi— gerai ar ne. Suarbus individualumas.
Tai, kas pateikiama kaip mitybos rekomendacijos, yra tik rekomendacijos,
tik mitybos krypties parodymas. Tai ne privalomos taisyklés ar nurodymai,



kad reikia tik taip ir ne kitaip. Vadouaujantis rekomendacijomis, batina
iSLikti kritiSkiems.

Kiekvienas turime buti aktyuus ir sgmoningas savo mitybos vady-
bininkas. Zmogui, kuris turi Ziniy, geba kritiSkai vertinti tai, kg valgo,
savaime pavyksta ne specialiai, o labai natdraliai atsirinkti, Ras sveika-
tai palankiausia. Toks pirkéjas jdémiai skaito maisto produkty etiketes.
Juairius maisto produktus, jy Riekj, derinius jis jau geba teisingai pasirinkti
daug negalvodamas ir tiesiog nesgmoningai, nes sgmoningumg jau sau
jdiege.

Galimas dienos maitinimosi planas

Pusryciai: kosés.

Pietis (sociausias dienos valgymas): juairiy maisto produkty derinys.
Vakariené: baltymai (pieno produktai, varské, balta zuuis, balta
mésa (visty kratinele).

Pagal visas rekomendacijas pusryciai turi biti sotesni
negu vakariené, pietiis — sociausias valgymas (patys turétume
jsivertinti, ar pietiis buvo sociausi), vakariené — ne tokia kaloringa
kaip pusryciai. Ar valgyti prieSpiecius ir pavakarius — kiekvieno pasi-
rinkimas. Tik jie turéty buti nekaloringi.

Moksliskai néra tiksliai jrodyta, kiek karty per dieng Zmogus turi valgyti.
Dienos maitinimosi planas galéty bati toks, o galéty bdti ir kitoks — per
dieng valgyti 6 kartus (daznai ir ne po daug), jterpiant priespiecius, pa-
vakarius, prieSnakdius. Geriau valgyti po maziau ir dazniau, nes valgant
retaiir po daug pradés augti suoris. Antsuorio prevencija—valgyti dazniau
ir po mazai.

Kodeél pusryciams koseés

Pusryciams patariama valgyti koSes, nes jose yra stambiamolekuliy
angliauandeniy — polisacharidy, kurie greitai atpalaiduoja energijg. Jau
seilés pradeda juos skaidyti ir, kai jie patenka j kraujg, organizmas gautg
energijg gali pradéti naudoti. Angliavandeniai reikalingi ir smegeny veiklai,
nes jie — pagrindinis jy maistas.
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KOKS YRA GERAS?

Kosiy juairové didelé, bet many kosé tinkama tik retkarciais, nes jos
biologiné verté Llabai maza - turi kalorijy, bet neturi biologinio aktyvumo.
Vertingiausios — stambios, neslifuotos kruopos: grikiai, perlinés, ryziai. Tik
labai suarbu nesugadinti kosés, tai yra negardinti sviestu, spirguciais ar
kitais riebalais. Geriausia yra kose skaninti pomidory tyre, prieskoninémis
Zolelémis, sauléje dziovintais pomidorais arba, jei patinka, uogomis ar
vaisiais. Taip sukuriamas vis kitoks skonis. Kosé, keic¢iant pagardus, vieng
dieng gali biti pikantiska ir astri, o kitq dieng kone desertas.

Galima pasigaminti ir dar naudingesn;j pusryciy patiekalg — kose pa-
versti funkciniu (kuo nors geresniu uz jprastg) maistu. Tereikia pagardinti
ja juairiomis séklomis: juodgrudémis, sezamais (tik jie gali alergizuoti),
saulégrgzomis, molitigy séklomis, sémenimis. Kosé gali bati i$ 7-8 su-
dedamuyjy daliy ir ji tikrai bus sueikatai palanki. Jmaisius j kose juairiy
priedy, gaunamas vertingesnis patiekalas.



Patarimas

Grikiy galima ir nevirti. Nuplautas kruopas pakanka
uzpilti vandeniu, palikti per nakti, o ryte, sugérusios
vandenj, jos bus minkstos, tad teliks pasildyti, paskaninti

meégstamais priedais ir tai bus pusryc¢iai, ypac
palankis sveikatai.

Vakariene

Pusryciams tinka juairios kosés, o vakarienei valgyti kose neracionalu,
nes su ja gautos energijos organizmas jau neiseikvos, tad gali pama-
zu pradéti didéti kiino masé. Vakarienei tinkamiausias baltymingas
maistas. Tinka varskeé ir jos patiekalai, saldaus ir rauginto pieno pro-
duktai (kefyras, jogurtas, riigpienis), balta zuvis ir balta mésa (puz.,
pauksciy kratinélé be odos ir riebaly), tik porcijos turi bati nedi-

delés. Tai baty idealu.

Senyuo amziaus Zmonéms saldaus pieno vartoti nerekomen-
duojama, nes pieno baltymas kazeinas sunkiai virSkinamas. Veréiau
rinktis rauginto pieno produktus, nes juos organizmas virskina geriau ir
greiCiau. Jie yra labai geras pasirinkimas pagyvenusiems Zzmonéms, kai
fermenty aktyvumas jau mazas.

Bet nusibosta kasdien valgyti tg patj. Mitybos juairové reikalinga. Tik
nereikia persiuvalgyti. Net jeigu maistas tinkamas, prisivalgyti kazin kiek
neualia, turi biti valgoma pagal poreikj: sunkiai fiziSkai dirbantis zmo-
gus eikvoja daug energijos, todél kalorijy jam reikia gerokai daugiau nei
solidaus amzZiaus Zmogui, kuris maZai juda.

Patarimas

Geriausia yra vakarieniauti bent jau prie§ 2-2,5
valandos iki einant miegoti. Be to, vakariené turety buti
nekaloringa (25 % paros raciono kalorijy).




Kgq valgyti, kad sublogtum.
O gal ko nors nevalgyti?

Dazniausiai pamirStamas vienas paprastas dalykas — kad nuo maisto
storéjama. Kiekvienas, norintis sulieknéti, turéty paklausti: ko nevalgyti,
kg pakeisti, ko atsisakyti? Deja, dazniausiai ripi viena —kq valgyti? Tarsi
valgydamas pasieksi tai, ko troksti labiausiai — maziau sverti. Ir graiky
gydytojas, filosofas Klaudijas Galenas (129-216 m.) teigé, kad nuo maisto
didéja kunas.

Nutukes ar turintis antsvorio asmuo turéty iSanalizuoti savo mitybg
ir pagaluoti, kaip jq pakeisti. Gal jis nepusryciauja, o vakare prisikerta j
valias? O reikéty daryti atuirkSciai ir gal jau vien tokio pakeitimo pakakty?

Norint sureguliuoti kuno suorj, verta vadouautis pagrindiniu principu:
pusryciams — angliauandeniai, vakarienei— baltymai,
o pietums — visy maistiniy medziagy derinys.

I dalis Sunku tiksliai apskaiciuoti, kiek kalorijy suvarto-
MITYBA IR . . . S
MAISTINES jama, todél valgymo kaloringumgq vertinkite pagal
MEDZIAGOS sotumg. Tai labai netikslu, bet Siek tiek informa-
1skyrius cijos suteikia. O jeigu norite tiksliau, panagrinéki-
MAITINIMOS]I . " . .
PLANAS. te atitinkamas Llenteles. Kalorijy lentelés galioja
KOKS YRA GERAS? tiems, kuriy kino masés indeksas (toliau — KMI)
normalus®. Be to, aktyviai sportuojant kalorijy reikia
daugiau.

Per didelis KMl jau rodo antsuvorj arba nutukimqir tai
galety reiksti, kad Zmogus per daug valgo, nepaiso kurios nors mitybos
rekomendacijos. Galbut mégaujasi pernelyg kaloringa vakariene, nes,
kaip dabar nutinka daugeliui, neturi Laiko pietauti, o uzuot pusryciave
iSgeria tik kavos. Tai néra geras jprotis, nes kava suaktyuina virSkinimo
sulciy sekrecijq, ir skirdamosi j tus¢ig skrandj jos neturi kq virskinti, tad
dirgina gleivine ir gali sukelti erozijas. Blogiausia tai, kad skubantys Zmo-
nés daugiausia valgo vakarais. Privalgo, tada jsitaiso priesais televizoriy
maseé gali pradéti didéti, ir tai viena i kino masés didéjimo priezasciy.
Bet gali bati ir kity: gal apskritai per daug valgoma, o gal per riebiai?
Kiekuienas turi pasigilinti ir kritiSkai paanalizuoti.

1 KMI=mase (kg) : igis (m)2. Normalus KMI yra 18,5-24,99.



Nutukes Zmogus pirmiausia turéty jsivertinti KMI, o tada perzidréti, ko
ir Riek suvalgo ir ko valgyti maziau. Perzilrq reikéty pradéti nuo maisto
pasirinkimo piramidés virStnes ir atsisakyti kuo daugiau ten esanciy
dalyky. Dar labai naudinga bty visiSkai atsisakyti prieSnakciy, naktipie-
Ciy. Kad jy neprireikty, vakarieniauti patartina nelabai anksti— mazdaug
2,5-3 valandas prie$ miegq, nes jei uakariené valgoma 17-18 val., o miegoti
einama 23 val. ar veéliau, tai per 4 valandas peralkstama ir sunku istuerti
prieS miegqg ko nors neuzualgius.

Sauvarankiskai suskaiciuoti, kiek per dieng gauname kalorijy, yra per
sudétinga. Pasisvére, pasimatave Ggj, pagal formule galime apsiskaiciuoti
tik sauo KMI. Kad KMI bty normalus, reikia Zinoti pagrindines mitybos
rekomendacijas ir jomis remtis, susidaryti maisto raciong. Dar greiciau ir
geriau tai pavykty padaryti pasitarus su mitybos specialistu.

Tiesa, sportuojanciy, raumenis auginanciy zmoniy KMl reikéty vertinti
kitaip. Jeigu Zmogus aktyuviai sportuoja su suarmenimis, jo KMI bus didelis,
nes uzsiauginti raumenys gana sunks. Jis atrodys graziai, sportiskai,
bet jam nereikés numesti svorio, nes jo raumeny ir riebaly santykis
bus labai mazas, riebaliné raukslé nedidelé. KMI gali rodyti
antsuvorj, o gal ir nutukimg, bet is tikryjy tai bus raumeny
masé. Riebaline rauksle galima pasimatuoti labai nesudétingai:
suimkite sau po mente arba Sone ir apCiuopkite—riebaly rauksLé turi
bati plona. KMI padidéjimas tiesiogiai priklauso nuo riebalinés masés.
Taciau Zmonés, kuriy tikslas uzsiauginti reljefiSkus raumenis, nutukusiy
Zmoniy kategorijai nepriklauso.

Normaly KMI norisi pasiekti greitai, paprastai. Bet juk kino masé
uzaugo ne per dieng ar ménesj, todél ir mazéja ji is Léto.

Jei KMI sumazinamas greitai, tikétinas ,jo-jo” efektas — greitai numes-
tas suvoris, grjzus prie kasdieniy jprociy, kaipmat vél padidéja su kaupu.
Pastangy daug, o efektas priesingas. Tiems, kurie nori sulieknéti, reikia
bati valingiems ir nuosekliems.

Taip pat Labai suarbu yra motyuvacija. Ji Labai padeda mazinti ir iSlaikyti
RUno mase. Sakoma, kad moterys nori sulieknéti dél groZio, o uyrai—dél
motery. Bet tai klaidingas mgstymas. Tyrimai rodo, kad dauguma vyry
stengiasi ne dél motery, o dél darbo, profesinés karjeros galimybiy. Tai
yra tikroji motyuacija ir ji i$ tiesy turi bati ne Siaip sau, o labai konkreti.
Idealu bty svorio numesti dél geros sveikatos.

Be to, labai svarbus Seimos, artimyjy palaikymas, nes nege-
rai, jeigu Zmogus stengiasi, prisizidri, nori keistis, o visa Seima valgo




naktipie¢ius, maitinasi nesueikai, riebiai
ir dar pasisaipo is jo. Ir sulieknéti norintis
Zmogus, ir jo artimieji turi bati sgmoningi.
Tik tada tikétinas geras rezultatas.

Naudinga Zinoti
Norint sulieknéti, reikia maZiau ir liesiau valgyti. Ir pigu,
ir efektyvu. Biitina ir daugiau judéti, tam kartais nereikia

jokiy specialiy priemoniy. Plaukioti eZere, vaikscioti

sparciu zingsniu parke, bégioti ar tupinéti nieko nekainuoja.
Biti fiziSkai aktyvus Zmogus gali ir neiSleisdamas né cento.

Idalis
MITYBA IR
MAISTINES
MEDZIAGOS

Il\dngrli;l;MOSI PrieS porg tiikstanciy mety graiky gydytojo
PLANAS. Klaudijo Galeno pasakyti Zodziai, kad nuo maisto
KOKS YRA GERAS? didéja kunas, galéty buti bendrasis principas ir senam,
ir jaunam.

Juk normalu, kad vaikui augant didéja ir jo mase.
Taciau suauges Zmogus jau nebeauga, ir jeigu kRno
masé didéja, vadinasi, kaltas maistas. Viskas paprasta: maziau valgykime,
ir Riino maseé nebedidés, gal net mazeés.

Mes turime galuoti ir pirkdami maistq (kq pirkti?), ir valgydami (ko
ir Riek valgyti?). Vakaréliuose ar renginiuose, verslo susitikimuose, kur
nukrauti stalai kuiecia nevarzomai skanauti visa, ko namie paprastai
neuvalgai, maistas blna ir grazus, ir skanus, ir daznai kaloringas. Vienas
kgsnelis gal ir nieko tokio, bet jeigu desimt?.. PrieS ragaudami visada
pasvarstykime — ar tikrai reikia ir Labai jau norisi? Zinoma, valgymas —
didelis malonumas ir puikiai padeda bendrauti. Ta¢iau nuo mitybos
labai priklauso sueikata. Mazdaug 50 % suveikatos lemia gyvensena, i$
ju apie 30 % — mityba. Tad pats Zmogus sauvo sueikatq gali arba stiprinti,
arba silpninti.




Naudinga Zinoti

Per didelis KMI reiskia, kad su maistu gauname

per daug kalorijy. KMI taps normalus, jei savo maisto
racione sumazinsime kalorijy. Kiekvieng kartq
pagalvokime ir kritiSkai jvertinkime, ko ir kiek suvalgome

per parg.

Labai suarbu maitintis pagal organizmo poreikius. Tai
pades iSlaikyti normaly kiino svorj.

70 kg sveriancio Zmogaus king sudaro 14 kg baltymy, 7 kg
riebaly, 0,7 kg angliauandeniy, 3,3 kg mineraliniy medziagy ir 45 kg
vandens. Nutukus Sios proporcijos pasikeicia.

Jrodyta, kad svoris, kaip ir tigis, yra paveldimas, taciau Sis rodiklis
Labiau nei aigis priklauso nuo iSoriniy veiksniy, ypa¢ nuo mitybos. Su-
augusiyjy ktuno masé vertinama pagal KMI (kGno masés indeksq). Jis
apskaiciuojamas pagal formule:

masé (kg)

ugis (m)?

* KMI < 18,5: Zmogaus kino suoris nepakankamas, yra rizika
susirgti tam tikromis ligomis dél maisto trakumo;

°  KMI = 18,5-24,99: klno svoris normalus, rizika susirgti Labai maza;

* KMI =25-29,99: yra nezymus antsuoris, rizika susirgti dar
nedidelé, bet jau batina susirtpinti savo svoriu ir mityba;

° KMI 2 30: Zmogus yra nutukes, dél netinkamos mitybos didelé
rizika susirgti medziagy apykaitos, Sirdies ir kraujagysliy,
virdkinimo ir kitomis ligomis.



Nutukimas — per didelis riebaly susikaupimas riebalinése lgstelése
ar (ir) riebaliniy Lgsteliy pagauséjimas Zzmogaus organizme. Nutuke
asmenys gerokai dazniau serga Sirdies ir kraujagysliy ligomis, cukriniu
diabetu, sgnariy artroze, tulzies puslés akmenlige, tam tikry lokalizacijy
(storosios zarnos, gimdos) véZziu.

Nutukimo Laipsniai:

¢ pirmojo Laipsnio (I°) nutukimas (antsuoris) yra nedidelis, kai

KMI = 25-29,9;
* antrojo Laipsnio (11°) nutukimas vidutinis, kai KMI = 30-39,9;
* treciojo Laipsnio (l11°) nutukimas didelis, kai KMI 2 40.

Ir nutukimas, ir per didelis Lliesumas yra pavojinga sveikatai. Nutuke
Zmonés serga vienomis ligomis, o Labai Liesi — kitomis. Mitybos sutrikimai
gresia tada, kai KMI < 20 (vidutinis Lliesumas), o kai
KMI < 18,5 — tai jau kritinis liesumas.

Idalis Mitybos nepakankamumo Laipsniai:

MITYBA IR « lomitub kank kai

MAISTINES mitybos nepakankamumas, kai

MEDZIAGOS KMI = 18,4-1T7;

;AS:IY_S;?MOSI * Il° mitybos nepakankamumas, kai

KOKS YRA GERAS? °Ill° mitybos nepakankamumas, Rai
KMI < 16.

KMI nevertinama Siy Zmoniy grupiy kiino mase:

* augandiy vaiky ir paaugliy (vertinama pagal fizinés raidos
lenteles);

° senyuo amziaus zmoniy, kai sunku tiksliai iSmatuoti jy dgj;

¢ sportininky, kuriy labai iSsivyste raumenys;

* neésciyjy.

Kas yra sveikuolis

Ar galima sueikuoliu vadinti Zmogu, kuris i savo mitybos kq nors visis-
kai iSbraukia? Ar tas, kuris perbales, atrodo iSsekes, kurio veido bruozai
paryskéje, akys jdubusios, oda papilkéjusi, yra sueikuolis? Tai krastuti-
numas. Sveikuoliu turéty bati vadinamas tas, kuris valgo juairy maistg,
saikingai, pagalvodamas, kq ir kiek valgyti, vadovaudamasis mokslo



pagrjstomis rekomendacijomis. Toks Zmogus ir atrodo sueikai. Daznai
iS Zmogaus iSuaizdos galima spresti, ar jo organizmui nieko netraksta,
ar jis maitinasi sveikai. Jei jo plaukai Zvilga, nagai sveiki, oda skaisti,
pats lieknas, nenutukes, bet ir neperdziiives, paakiai nepajuode, oda
nepleiskanoja, — jis sveikuolis.




