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i karta kalbesime apie kalorias:

Kalorijos -

eros\®
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Vienas labai daznai minimy

terminuy, susijusiy su

lieknéjimu, yra kalorijos. Kas
tai yra ir kg apie jas turime
zinoti, jei norime lieknéti?
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Konsultuoja gydytojg diet
Kristina Jasmontiene

ologé

facebook.com/verduirkepu

KAS YRA KALORIJA?
Viena kalorija - tai silumos kiekis, o
reikalingas vienam litrui vandens pasildyt
vienu laipsniu Celsijaus.

KOKIA SKIRTINGY ZMONIU (VYRUY,
MOTERVY, VAIKY, LIEKNEJANCIUJU)
KALORIJU NORMA?

Kalorijy kiekis priklauso nuo Zmogaus
amziaus, Ugio, svorio, fizinio aktyvumo,
faktinio svorio ir pan. Jam apskaiciuoti
naudojamos formulés, o gydytojas,
ivertings ir apibendrines visas aplinkybes,
apskaiciuoja energijos poreik|.

KAS YRA KALORIJY DEFICITAS? KUO
JIS SVARBUS?
Kai zmogus imasi koreguoti svorj labai
drastiskai, siekdamas greito rezultato,
daznai jo racionas blna itin grieztas,
mazo kaloringumo, t. y. dienos kalorijy
kiekis mazesnis, nei batinai reikalingas
gyvybinéms funkcijoms uztikrinti energijos
kiekis. Svoris krinta greitai, bet, grizus prie
buvusiy mitybos jprociy, greitai sugrijzta
ir neretai - su kaupu. ligalaikés neigiamos
pasekmes - sulétéjusi medziagy apykaita.
Paprastai kalbant, kad islaikyty ta patj
svorj, Zmogus turi suvalgyti kur kas
maziau nei ik tol,
AR VIENODA KALORLY KIEK] TURI
GAUTI iMOGUS, NORINTIS NUMESTI
10 KG, IR TAS, KURIS SVAJOJA
ATSIKRATYTI 40-IES?
(TARKIM, JU UGS, LYTIS, VEIKLA,
AKTYVUMAS - TOKIE PATYS.)
‘Poreikis skaiciuojamas individualiai,
lvertinamas riebaly kiekis. Klaidinga
manyti, kad turint didelj antsvorj reikia
valgyti labai mazai,
gRAégllzJuu VERTE - SKIRTING|

KTAI IR TAS p,
SR ATS KALORIJU
Tai vaqmgma kalorijy tankiy Siekiant
sumazinti suvartojamos energijos kiekj
YPac tam, kuris jprates suvalgyti didele
porcij, batina rinktis maze kalorijy téhkio
produktus (geriausias Pavyzdys - daug

dgréoviu), 0 ne didelio (tarkim, mazas bet
riebus mésainis). 1953

nicko nezadame. Nes negalime :

JEI LIEKNEJANT NORMA YRA,
SAKYKIME, 1400 KCAL PER DIENA,
AR TAI REISKIA, KAD GALIMA
ISGERTI LITRA ALIEJAUS IR
SUVALGYTI SOKOLADO PLYTELE?
(HIPOTETISKAL..)

Jei skaiciuosime tik kalorijas, atrodo,
viskas taip, bet, kad svoris kristy tinkamai,
raciono balansas labai svarbus, jau
nekalbant apie tai, kad tik jvairi mityba
suteikia didziausios naudos sveikatai.
Kokybiska rezultatg uztikrina tik tinkamai
subalansuotas ir reikiamo kaloringumo
racionas.

800 KALORIUY PER DIENA - TAI
GERAI?

Kasdien - ne. Jei viena karta per savaite
darome tokig iSkrovos diena, - gerai.

Valgiaras¢iai - palyginkime.
(Trys valgiarasciai, kuriy produkty
kaloringumas beveik vienodas, -

apie 1600 kcal)

b, lmE

Tariamas 1 dienos

valgiaradtis w

T pica—- 1500 keal ’\’

7 /""’?fim.

S~ ,00 k(‘,/




K KL’IV‘Q(‘ L w;;mw : .S

PUSRYCIAI |
SILTOS NEKEPTY GRIKIY

SALOTOS SU DARZOVEMIS
60 g nekepinty grikiy (sausy grikiy kiekis)

100 g pomidory

100 g papriky

10 g alyvuogiy aliejaus
petrazoliy, krapuy, citriny suléiy
110 g varskes (0,5 proc. riebumo)
313 kcal

PUSRYCIAL I

Sumustinis su avokadu

50 g bemielés ruginés duonos
50 g avokado

215 kcal

PIETUS

Menkeés, keptos orkaitéje su darzovémis,

ir virti ryziai

250 g menkiy

10 g alyvuogiy aliejaus
20 g svoguny

150 g cukinijy

100 g brokoliy

50 g nepoliruoty ryziy
517 keal

VAKARIENE

Darzoviy troskinys su pupelémis
300 g cukiniju

150 g raudonujy pupeliy (virty)

5 g alyvuogiy aliejaus

10 g svogunuy

50 g raudony papriky

259 kcal

VELYVA VAKARIENE
150 g kefyro (1,5 proc. riebumo)
61,5 kcal

UZKANDZIAI

20 g avinzirniy (sausu)
10 g aviziniy séleny
150 g obuoliy

100 g apelsiny

120 g ropiniy kopusty
241 kcal

PUSRYCIAI

Sumustiniai su ozky pieno sdriu
100 g duonos

90 g ozky pieno sariu

100 g pomidory

426 kcal

PIETUS
Kiauliena su bulvémis

| 170 g troskintos kiaulienos

160 g kepty bulviy
100 g agurky

i 730 kcal

VAKARIENE

Varské su medumi

120 g varskes (5 proc. riebumo)
50 g medaus

300 kcal

UZKANDZIAI
30 g Sokolado - 145 kcal

Bendras kaloringumas - 1601 kcal

GYDYTOJOS KOMENTARAS:

1. Mazai darZoviy (tik 200 g, o turéty bati
bent 300-400 g), todél daugiau suvalgoma
kitokio, kur kas kaloringesnio, maisto.

2. Néra vaisiy, o jy kasdien reikéty suvalgyti
bent 1-2 vnt. arba apie 300 g. Dalis jy

gali bati dziovinti, taip pat tinka Svieziai
spaustos sultys, bet mazdaug % turety
sudaryti sviezi vaisiai. Jei vaisiy valgoma
mazai ar tiesiog negaunama naudingy
angliavandeniy, didéja saldumyny poreikis.

3. Per daug gyvaninés kilmeés baltymy ir

| riebaly - mésa, pieno produktai. Kasdien

batina gauti ir augalinés kilmeés baltymy

| bei riebaly, todél reikia vartoti ankstiniu

darzoviu, riesuty, aliejaus ir pan.

4. Geriausia rinktis sudétinius
angliavandenius - visagrades kruopas,
juodq duong. Dar svarbiau - tinkamai

| paruosti maista, t. y. virti, troskinti ir pan.,

bet ne kepti riebaluose.

SILTOS NEKEPTUY GRIKIY
' SALOTOS SU DARZOVEMIS

[
: Puikios salotos, tinkamos ir pusryciams,
| ir garnyrui. Jei gaminsite pusry€iams,
| paprikas iskepkite ir nuvalykite i$
{ vakaro.
| 200 g nekepty grikiy (sausy grikiy kiekis)
250-300 g jvairiaspalviy vysniniy arba
kitokiy pomidory
2 paprikos
ryselis petrazoliy
ryselis krapy
keli svoguny laiskai
1 maza skiltelé cesnaky
| 10-15 ml alyvuogiy aliejaus
% citrinos sulciy

1. Jkaitinkite orkaite iki 175 °C
temperataros. ISklokite skarda kepimo
popieriumi.

2. Ant skardos sudékite paprikas ir kepkite,
kol suminkstes.

3. Iskepusias dar karstas jdekite | gily inda
ir uzdenkite. Kai Siek tiek praves, paprikas
bus galima lengvai nuvalyti.

4. 13virkite grikius - uzvirkite vandenj su
grikiais, nukelkite nuo ugnies ir uzdenge
palaikykite labai Siltai. Jei renkatés grikius
pakeliuose, vandens kiekis nelabai svarbus,
o, jei imate palaidas kruopas, vandens
pilkite du kartus daugiau nei grikiy.

5. Petrazoles, krapus, svoguny laiskus

| ir Cesnakus sutrinkite trintuvu, jpilkite
aliejaus, pagardinkite citriny sultimis ir
druska. Jei padazas per tirstas, galite jpilti
truputi vandens.

6. Paprikas supjaustykite stambiais
gabaliukais, pomidorus - pusiau ir
sumaisykite su grikiais ir padazu.

Daznai patariama kar$tas paprikas déti
polietileno maiselj, bet taip darykite tik
badami tikri, kad maiSelio medzZiaga gali
liestis su karstu maistu.

GERIMAI: vanduo, kava, arbata, Zoleliy
arbata be cukraus ir kity saldikliy.

Modernios Medisana BS 440 Connect
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Ssadras kaloringumes 1606 kcal analizuojancios svarstyklés: nustato kauly, kino

BRA 20/30/50 (baltymai, riebalai,

: e riebaly, vandens ir raumeny mase, apskaiciuoja

a .
Bn_g lgz; i reikiama dienos kalorijy poreikj. Puikus
R~55 § pagalbininkas siekiant vis geresniy sveikatos bei
A-203g sporto rezultaty.
% Savybés:
maksimalus svoris 180 kg | 4 sensoriai, padedantys tiksliai

,GYDYTOJOS KOMENTARAS. i&analizuoti duomenis | 8 vartotojy funkcija | galimybé
L oy pasakyt Kas 8 Bluetooth pagalba perkelti du is j VitaDock Online ir

VitaDock programéle iOS ir Android jrenginius.
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Sjas svarstykles galite jsigyti
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