Besaikis smaliziavimas
griauna mitybos balansg

Besaikis noras sukrimsti kg nors saldaus — daznai
ramybés neduodantis jausmas suaugusiesiems, o nuolat
saldainius Slamsciantys vaikai — tikras galvos skausmas
tévams. K3 turétumeéte zinoti apie saldumynus?

Laimius STRAZNICKAS

Uzburtame rate

Gydytoja dietologé Kristina
Jasmontiené sako, kad Zmonés,
juntantys nenumaldoma nora
smaliziauti, atsiduria tarsi uzbur-
tame rate — kuo daugiau saldu-
myny suvalgo, tuo daugiau jy ir
nori.

Saldainiai, bandelés, sausai-
niai, tortai taip pat yra 3altinis
angliavandeniy, kuriy Zmogaus
dienos racione turéty bati apie
50 proc. Taciau tai yra mazai ver-
tingi angliavandeniai, vadinami
paprastaisiais. Pavartojus tokiy
produkty, greit ateina pasisoti-
nimo pojutis, uzplUsta energijos
banga. Kita vertus, paprastieji
angliavandeniai yra labai greit
virskinami, organizme jie virsta
cukrumi ir riebalais.

Pasak dietologés, padidéjes ir
sunkiai maldomas saldumyny
poreikis daznai kyla dél netinka-
mo mitybos rezimo. Tarkim, biure
dirbantis darbuotojas anksti ryte
dar nejunta alkio, o dieng papras-
tai pradeda nuo kavos puodelio
ir saldzios bandelés, pietus arba
pavalgo, arba ne. llgi tarpai tarp
valgymo padidina alkio jausma,
jis yra hipoglikemijos, per zemo
gliukozés kiekio kraujyje, pozy-
mis. Norint jj normalizuoti, t. y.
pasisotinti, griebiamasi greiciau-
sio bldo - Sokolado, pyragaicio
ar bandelés. Po tokiy uzkandziy
juntama, kaip atsiveria akys, uz-
plusta energijos banga. Tokiai
situacijai kartojantis diena i$ die-
nos lengvai galima tapti saldu-
myny vergu.

Tévai daznai skundziasi, kad
juy atzalos be saiko Slamscia sal-
dumynus. Taciau K. Jasmontiené
nurodo, kad nekontroliuojamas
vaiky smaliziavimas paprastai
kyla dél Seimoje puoseléjamy
ydingy mitybos tradicijy. Jei vai-
kas maitinamas kelis kartus per

dieng sveiku maistu, saldumynai
jam niekuomet nebus butini kaip
oras ar vanduo. Kai tévai pradeda
skystis, kad jy vaikai yra neval-
gus, pradéjus aiskintis nesunkiai
atskleidZiama ir tokios situacijos
priezastis — vaikas didZiaja dalj
energijos gauna i$ saldumynuy.
Tad visiskai normalu, kad prisi-
kimses paprastyjy angliavan-
deniy vaikas jauciasi sotus ir
jam kitokio maisto jau nesinori.
Suprantama, tik i$ tokio sotumo
naudos maza - ilgainiui gali vys-
tytis nutukimas, kasos nepakan-
kamumasir t. t.

Angliavandeniai butini

Kaip minéjome, angliavande-
niai Zzmogaus mitybos racione
turéty sudaryti apie 50 proc.,
vadinasi, jie batini. Tik ne tie,
kuriuos gauname Slam$dami
saldumynus. Sokoladas, pyragai-
¢iai, saldainiai pasizymi aukstu
vadinamuoju glikeminiu indek-
su. Jie organizme labai greitai
virsta cukrumi — gliukoze. Tad
yra tikras i$Sukis kasai.

Kur kas naudingesni yra su-
détiniai angliavandeniai, kurie
zmogaus organizme skyla |étai,
i$ jy taip pat gaminasi gliukoze,
ji organizma aprupina energija.
Pateke j organizma, Sie anglia-
vandeniai suskyla per kelias va-

landas, todél adekvatus kiekis
néra papildomy kalorijy 3altinis.
Sudétiniy angliavandeniy $altinis
yra viso grado kruopos, viso gri-
do duona arba duona su séleno-
mis, makaronai i$ kietyjy kvieciy
rasiy, darzovés. Tokie produktai
turi zema glikeminj indeksa.
Sudétiniy angliavandeniy
maistiné verté yra aukstesné nei
paprastujy, tad ir naudos is jy
daugiau. Jie padeda lieknéti ir
palaikyti reikiama gliukozés kiekj
kraujyje, yra puikus skaiduly sal-
tinis, mazina cholesterolio kiekj,
padeda isvengti cukrinio diabe-
to, Sirdies ir kraujagysliy ligy.
Kilus norui pasmaliziauti, ge-
riau Sokoladas ar keké vynuo-
giy? Gydytoja aiskina, kad vaisiy
saldumas yra kitoks nei, tarkim,
saldainiy. Vaisiai yra saldus dél to,
kad turi ne paprastojo cukraus, o
fruktozés. Saikingai valgomi vai-
siai, ypac kaip uzkandis, nesukelia
alkio priepuoliy ir neidbalansuoja
gliukozés lygio organizme kaip
cukrus. Kita vertus, ir fruktoze
nereikéty piktnaudziauti. Reikéty
perdiena suvalgyti ne kilograma,
uztekty 300 gramy obuoliy arba
trijy kiviy, nedidelio kiekio uogy.
Be saiko vartojant saldzius vaisius
kalorijy perteklius virs riebalais.
Kaip turétume traktuoti me-
dy? Dietologé K. Jasmontiené

ityba

atkreipia démesj, jog medus
yra natdralus saldiklis. Renkan-
tis, cukrus ar medus, pastarasis,
zinoma, laiméty. Jis galéty pa-
keisti kasdien vartojama cukry,
nes turi vitaminy ir mineraliniy
medziagy. Taciau sis saldus biciy
produktas taip pat turéty bati
dozuojamas saikingai.

Kovoti su jprociais

Padidéjes poreikis smaliziauti,
anot gydytojos dietologés, yra
taisytinas dalykas. Ta padaryti
néra lengva, taciau batina. Mat
per didelis cukraus kiekis nuali-
na kasa, $i nesugeba pagaminti
reikiamo kiekio insulino ir Zzmo-
gui padidéja rizika susirgti cukri-
niu diabetu. Be to, riebalais be-
sikaupiantis cukraus perteklius
gerokai isdarko ir zmogaus figa-
ra, dideli smaliziai daznai skun-
dziasi hipertenzija, per dideliu
cholesterolio kiekiu kraujyje.

Ka reikéty daryti, jei saldu-
mynai kelia nerima? Pirmiausia,
pakoregavus mitybos rezima,
stengtis jy vartoti ne kasdien ir
rinktis sveikesnius: pyragaicius
keisti Svieziais ar dziovintais vai-
siais, cukry — medumi ir pan.

Bene pats veiksmingiausias
bldas yra pakeisti kasdienés mi-
tybos jprocius: valgyti ar uzkan-
dziauti kas tris keturias valandas
(ilgesni badavimo periodai gali
stumti j persivalgyma) ir rink-
tis jvairy maista i$ visy maisto
produkty grupiy. Neabejotinai,
namie paruostas maistas yra
vertingesnis nei gaminamas pra-
moniniu badu, nes kiekviena Sei-
mininké stengiasi naudoti pacius
geriausius ir sveikiausius produk-
tus. Taciau tai visiskai nereiskia,
kad naminiy sausainiy galima
suvartoti daugiau nei pirktiniy.

Tévai, nerimaujantys dél per
didelio vaiky pomégio saldu-
mynams, turéty jdéti daugiau
pastangy atzaly taisyklingiems
mitybos jproc¢iams ugdyti ir pa-
tys rodyti tinkama pavyzdi.

Pasaulio sveikatos organiza-
cija rekomenduoja per diena
suvartoti ne daugiau kaip 25 g
cukraus, tai sudaro 5-6 Sauks-
telius. Aisku, nieko bloga neatsi-
tiks, jeigu karta ar du per savaite
pasmaliziausite ir gabaléliu (20—
30 g) juodojo Sokolado.

Subalansave savo mityba
bent keleta savaiciy, net nu-
stebsite, kad neliks ir poreikio
kovoti su savo jprociais slamsti
saldumynus.
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