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TORTO gabalelis -

GREITAS POVEIKIS

LAIKINAS

Malony saldumyny poveiki
patyriau savo kailiu: triiksta rasi-
niui minéiy, pristigau ikvépimo,
norisi save pamaloninti, prasiblas-
kyti — puodelis kavos ir gardaus
torto gabalélis ar bent keli Sokola-
diniai saldainiai ir tikslas pasiektas.

»Deja, tik trumpam, — Sypsosi
dietologé Kristina Jasmontiené. —
Gliukozé greitai patenka i krauja
ir akimirksniu sukelia laukiama
poveiki: smegenys pradeda dirbti
geriau, atsiranda energijos, Zmo-
gus tampa aktyvesnis, jam leng-
viau susikaupti. Taciau kaip grei-
tai patiriate nuotaikos ir energijos
antpludi, taip greitai jis ir praeina.”

GEROS NUOTAIKOS
STOKA

7mogaus organizmui saldu-
mynai neduoda jokios naudos,
vartojant dideliais kiekiais — ken-
kia, taciau net ir Zinant tai neleng-
va ju atsisakyti. Priezastys — ne
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tik emocinés, aukléjimo klaidos,
vaikystéje ar véliau igyti jprociai,
ne maziau svarbios ir fiziologinés:
nuovargis, itampa, miego stoka,
o Saltuoju mety laiku dar ir $ilu-
mos, saulés spinduliy stygius.

»Suvalgius ka nors saldaus
smegenyse gaminasi serotoninas —
vadinamasis laimés hormonas, jis
kelia nuotaika. Apniukusiu ir Sal-
tu metu dél mazo saulés spindu-
liy kiekio serotonino pasigamina
maziau. Norédamas §j trikuma
pasalinti organizmas reikalauja
ko nors saldaus, todél ypa¢ tam-
siuoju laikotarpiu padidéja sal-
dumyny poreikis. Pastebéje, kad
juos valgydami geriau jaucia-
mes, aisku, dar labiau jy norime
ir daugiau valgome®, — aiskina
K. Jasmontiené.

PRASTIVALGYMO
IPROCIA

Kita svarbi priezastis — netin-
kami valgymo jprociai. Dauguma
ipratg po pirmojo ar antrojo patie-
kalo dar pasilepinti skanéstais, o

kiti sau labai reiklis, laikosi perne-
lyg grieztos, mazai angliavandeniy
turincios dietos — tada saldumyny
norisi nuolat, mat jie greifiausiai
sugrazina energijos trikkuma.
»Jel zmogus per dieng su
maistu gauna 2000 kcal, 18 jy tik
100 kcal gali sudaryti saldumy-
nai. Jais nereikéty keisti jprasto
maisto. Jei nusprendéte pasimé-
gauti desertu, ji, zinoma, jtrau-
kite i raciona, bet valgykite ne
vietoj pietu, o kaip uzkandi tarp
pagrindiniy valgymy ir geriau
pirmoje dienos puséje, — pataria
dietologé ir primena, kad nesai-
kingai vartojant tokius produktus,
mazai judant anksciau ar véliau
ne tik pradés kamuoti antsvoris,
bet ir atsiras sveikatos problemy:
virskinimo sistemos sutrikimuy,
hiperglikemija ar cukrinis diabe-
tas, padidés cholesterolio kiekis.

ANGLIAVANDENIY
RUSYS

Norint i§siaiskinti, kaip
organizma veikia saldumynai,

o tiksliau — angliavandeniai,
reikia pasidometi juy sudétimi.
Angliavandeniai yra sudétiniai
ir paprasti. Paprastieji — {vairios
kilmés cukrus, kurio dedama {
gaiviuosius gérimus, balta duo-
na, bandeles, pyragus, sausus
pusrycius. Vaisiy cukry (fruk-
toze) taip pat reikéty vartoti
saikingai. Puiku, jei per die-
na suvalgoma apie 300 g vai-
siy (taip papildomos ir svarbios
vitaminy, mineraliniy medzia-
gy atsargos), bet jei daugiau — tai
lengvai tampa papildomais kilo-
gramais. Sudétiniy angliavande-
niy (krakmolo) yra rupiy milty
kepiniuose, bulvése, ankstinése
darzovese. Kaip tik juos is savo
raciono iSbraukia labai griezty
diety besilaikancios moterys, o
energijos stengiasi gauti i$ sal-
dumyny, nors ir valgo mazas ju
porcijas.

,.Visai be reikalo atsisako Siy
produkty, juose daug vandeny-
je tirpiy vitaminy, mineraliniy
medziagy, maistiniy skaiduly.
Tiesa, sudétiniai angliavandeniai



KAS YRA CUKRUS? Ankséiau cukrus buvo prabangos

dalykas, dabar - vienas dazniausiai

saldi, vandenyje tirpstanti,
stimuliuojanti medilaga. Cuk
runkeliy ir cukranendriy.

vartojamy produkty. qurus =
konservuojanti ir nervy sustgmq
rus paprastai gaminamas 15 cukriniy

Kl EK GAU NAME? Apskaiciuota, kad zmogus per metus

3 apie 36 kilogramus cukraus: .
gl e gkava, o kita dalis j organizmg patenka su

padazais, maistu. Per dieng tai

su saldinta arbata ar

saldumynais, jvairiais gérimais,
sudaro iki 33 gabaléliy cukraus.

gettadalj $io kiekio gauna

KlEK RE‘KIA? Dirbanciai lengva darba moteriai per dieng

patariama suvartotine
Vyrams $is kiekis priklau

reikety duoti kuo maziau. Gydytojy nuomo

i i inciy saldumyny.
daugiau kaip 200 kcal turinciy sa
so?\uo kiino mases. Vaikams saldumyny

ne, vaiky

saldumo poreikis susiformuoja vaikystéje:

nor

Jei laba
norist...
ko nors saldaus,
patiulpkite medau_s ar
ledinuka — burnoje jausi-
te salduma, o kalorijy
organizmas gaus
visai nedaug.

vaistas nuo liu

pasisavinami kur kas lé¢iau negu
paprasti, nuo jy i$ karto kaip nuo
saldumyny ,,nepasveikstama®,
taciau jie naudingi organizmui,
ilgiau jau¢iamas sotumas, palai-
ko stabily gliukozés kieki krau-
jyje, turi daug skaiduly, todel
geréja zarnyno veikla ir mazéja
cholesterolio kiekis kraujyje®, —
sako K. Jasmontieng.

BUTINAS SAIKAS

Mitybos specialisté pataria
vietoj iprasty saldumyny rinktis
juodaji Sokolada, dziovintus ar
S$viezius vaisius, namini obuoliy
stri, medy, klevy sirupa.

,,I$ esmés néra blogy produk-
ty — blogas juy kiekis. Jei klaus-
tuméte, kas geriau — 7 Saukstai
medaus ar tiek pat cukraus per
diena, atsakyciau, nei viena, nei
Jei kiekis bty Saukstelis, aiSku —
medaus. Nekenksminga per diena
suvalgyti du Sokoladinius saldai-
nius ar ketvirtj plytelés juodojo
Sokolado, $vieziy vaisiy — iki 200—

véliau grady koé.i
zyliai ir tal .
n&aeﬁﬁgaves saldinty koéiq. vaikas
cukraus gali ir nepasigestn.”Pagal
nuo sausio 1-0sios pradéjusias
galioti vaiky maitinimo mokyklgse
taisykles, pridétinio cukraus kiekis —

ne daugiau kaip 5 g/100g produkto.

s motinos pienas saldus, darzoviy, O

y saldinti nereikia -
p jas noriai valgo.

300 g, o vandeniu skiestas Svie-
ziai spaustas sultis reikéty gerti
ne dazniau kaip 2-3 kartus per
savaite, — sako K. Jasmontiené. —
Kad ir kg valgytume, svarbiau-
sia — saikas. Zmonijos ryksté —
nutukimas tiesiogiai priklauso
Nuo gaunamos su maistu ir iSnau-
dojamos energijos disbalanso.
Energijos pertekliy — nereikalin-
gas kalorijas organizmas kaupia
kaip riebalus.”

NUO SAVES
NEPABEGSITE

Siekis gyventi sveikai pagir-
tinas, taciau tikrai ne visiems
pavyksta kovoti su savo silpny-
bémis — atsisakyti gardumyny.
Kaip tikina K. Jasmontiené, ir
nereikia — nuo saves nepabégsi-
te! Aisku, lepinantis saldumy-
nais uzsimirs$ti nereikéty, tac¢iau
geriau suvalgyti maza gabaléli
to, ko labai norisi, negu meéginti
§i potrauki numalSinti sveikes-
niais produktais, o paskui vis tiek
susveisti rieby deserta. W

desio?..

SVEIKA GYVENSENA

VIETOJ
PYRAGELIO 1

® Valgykite Sviezius

ir dZiovintus, taciau

be cukraus ar sirupe

neiSmirkytus vaisius,

o kava, arbata pakeiski-

te vaisine ar vandeniu su

uogiene.

@ Butinai susiraskite laisvalaikio

pomégj, jei juo galésite uzsiimti net

Zitrédamos televizoriy, dar geriau.

® Dieng atitraukite uzuolaidas — tegu kuo daugiau Sviesos
patenka j namus, vakare - jjunkite rySkesnes lemputes.

® Dazniau iSeikite pasivaikscioti: saulé net per debesis suteikia
energijos.

® Organizmg pastiprinkite vitaminais ir mineralais.

® Norédamos visiskai atsisakyti saldumyny ir pereiti

prie sveikos mitybos, pirmasias savaites vartokite

cinamong - jis mazina saldumo poreikj.

® Jei saldumynus valgysite pirmoje dienos

puséje, jie pridarys maziau Zalos.

SKAICIUOJAME
KALORLJAS

Stai kiek kalorijy yra 100 g

kai kuriy saldumyny:

pieniniai ledai — 137 kcal,

grietininiai ledai — 227 kcal,

juodasis Sokoladas - 545 kcal,
pieninis Sokoladas su jdaru — 537 kcal,
batonélis , Twix" — 490 kcal,

dribsniy sausainiai — 467 kcal,
sausainiai su riesutais — 466 kcal,

pyragas su varske — 275 kcal,

sluoksniuotos teslos bandelé
su obuoliais — 245 kcal,

trupininis pyragas su uogienés
jdaru — 435 kcal,

Sokoladinis tortas — 488 kcal,
biskvitinis tortas — 335 kcal,
medus - 335 kcal,

ledinukai — 352 kcal,

cukrus —419 kcal,

dZiovinti abrikosai — 234 kcal,
razinos — 262 kcal.
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