KAIP MAITINTIS VASARA ?

Vasarg mitybos ypatumai Siek tiek skiriasi nuo jprastinés mitybos, nors bendrosios sveikos
mitybos rekomendacijos iSlieka tos pacios iStisus metus. Vasara — palankus metas maitintis dar sveikiau.
Esant aukstesnei aplinkos temperatiirai, natiiraliai Zmogus suvartoja mazesnj maisto kiekj, renkasi
liesesnius maisto produktus, valgo daugiau Svieziy vaisiy, darzoviy, uogy, geria daugiau skysciy,
vandens. Taigi mityba tampa dar artimesné sveikos mitybos rekomendacijoms.
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Da7zniansiai vasaros metn nasifaikancios maitinimosi klaidos. kurin

reikétn venotie

Geriama per mazai geriamojo vandens. Vasarg Zmogus gausiai prakaituoja, iSgarina didesnj
skysc¢iy kiekj, o su jais praranda dalj vandenyje tirpiy vitaminy ir mineraliniy medziagy. Vietoj vandens
pasirenkama gaiviuosius gérimus su dirbtiniais saldikliais, cukrumi, dazikliais ir kvapiosiomis
medziagomis, o juk ] gaiviyjy gérimy sudétj jeinantys dirbtiniai saldikliai pasizymi savybe ne slopinti,
bet didinti trodkuli, todél tokiy gérimy reikéty vengti. Siy gérimy pati vertingiausia sudedamoji dalis —
geriamasis vanduo. Silta vasaros dieng reikia iSgerti 2,5-3 litrus skys¢iy, geriausia mineralizuoto ar
silpnos mineralizacijos natiiralaus mineralinio vandens, pasimégauti nestipria arbatzoliy arbata. Esant
didelei kaitrai, mineralinio vandens reikéty iSgerti dar daugiau.

Siltuoju mety laiku nesinori daug ir sodiai valgyti, dalis Zmoniy jprastinj
B valgyma keicia sveikatai nepalankiais uzkandziais ar greitu maistu, skanauja jvairius
* tragku¢ius, skrudintus gaminius, kepintus rie§utus, jvairaus asortimento greitajj maista.
g Poilsiaujant gamtoje irgi uzkandziaujama jvairiais kaloringais produktais — traSkuciais,
fermentiniu striu ar kepta duona. Tad nereikeéty stebétis, kad organizmas nebesugeba
suvirskinti riebaly — jauc¢iamas pykinimas, sunkumas skrandyje, kyla raugulys.

Dar vienas netinkamos mitybos jprotis — nepusry¢iauti. Kaip ir bet kuriuo mety laiku,
vasarg svarbu pusryc¢iauti. Pusry¢iams tinka jvairiy kruopy kosés, kurias galima pagardinti §vieZiomis
uogomis. Nors vasarg kaip niekada daug $vieziy darzoviy, dalis gyventojy jy beveik nevalgo. SvieZios
darZovés yra ne tik puikus garnyras prie meésos ar zZuvies patiekaly, bet ir sveikatai palankus uzkandis.

Paorindiné Zarnvno uzkreéiamuiu licu nrofilaktikos npriemoné vra Svarios rankos ir

Svari anlinka!

Vasarg ypac svarbu atkreipti démesj | maisto laikymo temperatiirg bei tinkamumo vartoti
laikg. Greitai gendantys maisto produktai iSvykose j gamtg turi biiti laikomi automobiliniuose
saldytuvuose, Saltkrepsiuose. Silumoje maisto produktai genda grei¢iau, todél juos reikia laikyti 3altai,
pavésyje. Jei kepate mésa, jsitikinkite, jog ji iSkepta tinkamai (atkreipkite démesj i i$siskiriancias sultis,
kurios turi biti Sviesios, 0 ne rozinés spalvos), nes kitu atveju galite apsinuodyti. Jei apsinuodijote,



patartina kurj laika, kol liausis stipresnis pykinimas, vémimas, atsisakyti maisto. Véliau pradéti vartoti
lengva, virta, Svelny maistg — puikiai tinka koSés, troskinti patiekalai.

A4
Vagara nricsiminkifte d1a¢ tfinkamo maitinimosi taiesvkleg:

e Valgykite maistinga, jvairy, daugiau augalinés kilmés maista;

o Kelis kartus per dieng valgykite griiddiniy produkty (rupios duonos, kosiy);

o Kelis kartus per dieng valgykite jvairiy darzoviy ir vaisiy (apie 300 — 400 g.);

e Stenkités vartoti maziau riebaly, daugiau rinktis augalinés kilmés Maisto pasirinkimo piramidé
riebalus (aliejus, riesutus ir pan.);

e Me¢sa dazniau pakeiskite darzovémis, Zuvimi, daugiau vartokite
liesg mésa, paukstiena;

e Vartokite pieno produktus (rigpienj, kefyra, jogurta, varske, siirj);

e Rinkités maisto produktus, turin¢ius maziau cukraus (atsisakykite
saldumyny, saldziy gérimy ir pan.);

e Valgykite nestiry maistg. Bendras druskos kiekis maiste, jskaitant
gaunamg su rikytais, siidytais, konservuotais produktais, duona,
turi biiti vienas arbatinis Saukstelis (apie 5 g) per diena.

e Vartokite joduotg druska;

e Venkite ] keliones, i8kylas veZtis greitai gendant] maista: piena,
grieting, varske, konditerijos gaminius su varske ar kremu, virty,
kepty Zuvy, mésos ar jy produkty, misrainiy, karstai rikkyty zuvy, meésos ar pauksStienos gaminiy.

.......

sausainiai, dzitivésiai, konservai, rieSutai.

e Venkite kepti mésos produktus, kuriy sudétyje yra natrio nitrito (E 250), nes nitrito likuciai, esant
auksStesnei nei 110 laipsniy temperatiirai, sudaro kancerogenines medziagas. Norédami iSvengti
pavojingy junginiy susidarymo kepkite gaminius, kuriy sudétyje néra nitrity, kiek jmanoma
venkite apdegimo ir apangléjimo.

e Valgykite reguliariai (3 — 5 kartus per dieng);

e Ir, svarbiausia, nepamirskite vartoti pakankamai skysciy (vanduo, nesaldinta arbata ir pan.).

Taigi ir vasarg svarbu laikytis pagrindiniy sveiko maitinimosi rekomendacijy — valgyti
Jvairy maistg bent tris kartus per dieng, gerti pakankamai skysciy. Tarp pagrindiniy valgymy — pusry¢iy,
piety ir vakarienés — uzkandziauti vaisiais ir darzovémis. Maistas turi buti lengvas, neriebus, reikéty
vengti saldumyny. Vakarienei tinkami rauginto pieno produktai — kefyras, riigpienis.
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