Valgyk ir lieknek

altymai, riebalai, angliavandeniai — $iuos ZodZius kaip mantra kartoja lickn¢jantys, numet svorio ir de,

kurie dar tik #ada tai daryti. Visos paieskos nukreiptos j tai, kad surastuméme stebuklingaji baltymu, riebaly

ir angliavandeniy santykj, i kurj vos pazvelgus kiino riebalai savaime istirpty... Licknéjimas + riebalai?
Lieknéjimas + angliavandeniai? Ne, juk tai — didZiausi prieail!! Net jei jy pauostytume, ivykry tragedija: atsirasty

papildomas nereikalingas gramas, kilogramas arba daugiau. Ar taip yra i§ tikro?

Konsultuoja gydytoj? dietologe
Kristina Jasmontiene
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Mes nezadame, kad jus sulickné

KAS YRATINKAMA MITYBA?

gaus organizmas
ikalingomis maisto
mis, nes, kad ir kokia vertinga
maistine medZiaga blty, tik finkamas jy
santykis lemia didZiausia nauda.

KAS NUTINKA, JEI VALGOME
NEATSIZVELGDAMI | REIKALINGA
MAISTINIY MEDZIAGY KIEK]?

Viskas priklauso nuo to, ko mes valgome
per daug, o ko - per maZai. Jeigu valgome
daugiau riebaly, b gs, gauname
maziau kitu maistiniy medZiagy, maziau
valgome baltymuy arba angliavandeniu.

Jei maziau valgome darzoviu, tai lemia
nepakankarna vitaminy ir mineraliniy
medziagy suvartajima, taip pat pradedama
stokoti lastelienos. Pasekmes gali bufi
jvairios: nuo padidégjusio cholesterolio
kiekio iki rizikos sirgt kraujagysliy

ligomis, atsiradusio aukstesnio kraujo
spaudimo arba net arterinés hipertenzijos
iSsivystymo.

KAS BUNA, JEI VALGOME MAZAI
RIEBALY?

Jeigu valgome per maZai rieball,
pavyzdziui, iSvis atsisakome aliejaus, mazai
naudojame augalings kilmés riebalu, mazai
gauname amega 3 riebaly rigsciy, tad
maziau ir kalorijy, sunaudojame daugiau
kites rasies maisto. Riebalai atlieka daug
funkciju: Zinoma, energine, jie reikaling
hormony sintezel, svarbls sveikal odai,
atlieka apsaugine funkcija ir t. t. VisiSkai

maZai richaly

site. Nes negalime Zadéti to, kq jus turite

padaryti pat

JVERDU R KEPU” ilmintis

atsisakyti rienaly negalima. Sveikas
Zmogus turi gaut tredédal] visos dienos
normos kaloriju kiekio riebaly pavidalu.
Bet gyvulinés kilmes riebaly turi bati tik
iki desimties procenty visy riebalu.

KIEK IR KOKIY ANGLIAVANDENIY
MUMS REIKIA?

Angliavandeniy turime gauti apie puse
viso gaunamo kaloriju kiekio. Racione
turi vyrauti sudétiniai angliavandeniai:
juoda duona, kruopos, pageidauting -
viso grido. retkariais — virtos bulves,
kietagridziy kvieciy milty makaronal,
Vaisiy kasdieniame racione turi buti
apie 300 g, darZoviy — bent 400 g. o
nekrakmolingu darzoviy galima neribot.
Pageidautina, kad % darzovil ir vaisiu
bty Sviezi. Stenkités darzoves rinktis
taip, kad ju bty jvairiy spalvy - tuomet
Zinosite, jog gaunate jvairiy maistiniy
medzZiagy.

Paprastieji angliavandenial (saldumynai,
balty miltu patiekalai, kepiniai, cukrus)
yra virsuting mitybos piramidés dalis ir
vartotini ok retkardiais, Sveikas zmogus
iki 10 % dienos raciono kiekio gali gauti
paprastuiy angliavandeniy pavidalu - tai
yra balta duona, balty milty gaminiai,
saldumynai. Kiti angliavandenial turétu
biti sudétinial. Paprastujy angliavandeniu
turétume valgyti retai, rinktis ypatinga
proga, bet ne kasdien, ir rinktis kokybiskus
saldumynus (pvz., juodajj Sokaolada).

POPULIARIUOSE SALTINIUOSE
GALIMA PERSKAITYTI, KAD BALTYMU
MUMS REIKIA LABAI DAUG IR

TIK BALTYMAI YRA PAGRINDINIS
MITYBOS ELEMENTAS LIEKNEJANT.
KAIPYRA IS TIESY?

populiards saltin
mégejiskai sportug
pakanka. Dietos, kuUric
- tai digelis darbas in



M

daug baltymy

dirbti virsvalandZius' salindami medziagu
apykaitos produktus. Lygybés Zenklo tarp
didelio baltymu ir didelio raumeny kiekio
deti negalima.

KAIP ZMOGAUS RACIONE TURI
PASISKIRSTYTI GYVULINES IR
AUGALINES KILMES BALTYMAI? AR
YRA TOKS PASISKIRSTYMAS, AR JO
REIKIA?

Tai néra taip konkretu, kaip angliavandeniy
ir riebaly atveju, kai sakoma ,desimt
procenty - ir viskas'. Bent viena diena per
savaite be gyvulines kilmes baltymu tikrai
vra sveikintina. Tai nereigkia, kad reikia
visal atsisakyti baltymuy. Tomis dienomis
misy racione gzlety bid augalines kilmes
baltymu: ankitiniy darzoviu, riesuty,
sekly. Tai - puikus bldas pajvairing savo
maitnimasi, nes tik vairus maistas yra
tinkamas pasirinkimas.

TINKAMAS MAISTINIU MEDZIAGY
SANTYKIS LIEKNEJANT:

BALTYMAI
RIEBALAI
ANGLIAVANDENIAI

20/30/50

| SMIDRAI, KEPTI SU
| VYSNINIAIS POMIDORAIS

1 lieknéjanciajam... Aplinkiniai ZiGri su
pavydu, nes tai yra begédiskai skanu.

200 g smidry
150 g vy3niniy pomidory
1 Saukstas sékly ir riesuty misinio
1 Saukstas aliejaus
Ziupsnelis druskos
| Svieziai grasty juodyjy pipiry

,BALTOJO PYRAGO" ruginé duona ,JONE" - tal bemielé ruginiu milty ducna. Kepant &ia ducna naudojamas
naturalus raugas. Isskirtinés tekstlros ir skonio ,Jone® pameégs visi tikros lietuviskos ruginés duonos gerbejai.

1. Nulauzkite smidry galiukus.

2. Sudéliokite smidrus | skardele,
pabarstykite druska, pipirais, paslakstykite
aliejumi. Sudekite vy3ninius pomidorus.
3. Skardele saukite | jkaitinta iki 180 °C
orkaite ir kepkite apie 15 min. Pabaigoje
pabarstykite riesuty ir sékly misiniu.




