PAGRINDINES SVEIKATAI PALANKIU PUSRYCIU NAUDOS:

« Mazina tikimybe persivalgyti ir kontroliuoja svorji. Valgymas ryte mazina
tikimybe stipriai iSalkti dienos metu ir per daug persivalgyti ar nuolat uzkandziauti.
Pastebeta, kad tie, kurie atsisako pusryCiy, dazniau dienos metu valgo saldumyny, geria
gazuoty gerimy ir pan.

* Suteikia energijos. Valgant pusryCius padid¢ja energijos lygis ir atkuriamas
glikogeno kiekis, kur] praradome per naktj. Tyrimai rodo, kad tie, kurie valgo pusrycius
pirmoje dienos pus¢je buna fiziSkai aktyvesni nei tie, kurie jy nevalgo. Be to, pusry¢ius
valgantys zmones dazniausiai biina geresnés nuotaikos.

e Apripina organizma maistinémis medzZiagomis ir vitaminais. Subalansuoty
pusryCiy maiste turéty biiti gausu pagrindiniy maistiniy medZziagy, tokiy kaip kalcis,
geleZis, B grupés vitaminai ir skaidulos. Zmonés, kurie valgo pusry¢ius, yra labiau linke
pasiekti rekomenduojama vitaminy ir mineraly kiekj per dieng nei Zzmonés, kurie to nedaro.

» Pagerina smegenu veikla. Jei nepusryCiaujate, galite jaustis Siek tiek vangus. Taip
yra todel, kad jiisy smegenys negavo energijos (gliukozes), reikalingos norint dieng pradéti
kupiniems jégy. Tyrimai rodo, kad pusryCiavimas jtaka daro ir jusy protinei veiklai,
iskaitant démesio sukoncentravima, gebéjimui susikaupti ir atminciai.

Pusryc¢iy atsisakymas turi tiesiogin} poveik] zmogaus sveikatai. Ligy atsiradimo rizika
dazniausiai siejama su dideliais cukraus kiekio kraujyje svyravimais, kurie atsiranda dél
per mazo sudétiniy angliavandeniy suvartojimo. Ryte cukraus kiekis kraujyje nepakyla be
maisto, todel truksta energijos, jau¢iamas mieguistumas, o palengva gali vystytis kai
kurios ligos. DazZnai pasitaiko, kad nepusryCiaves zmogus piety ir vakarienés metu
persivalgo, nes organizmas reikalauja kompensuoti ryte nesuvartotas kalorijas, o tai daro
tiesioging jtakg svoriui.



Patarimai nenorintiems rytais valgyti

Jeigu nesate pratg prie pusryCiy, pabandykite juos jvedinéti po truputj. Pirmiausia,
svarbu vakare nepersivalgyti, vengti sunkaus ar daug angliavandeniy turin¢io maisto ir
valgyti iki miego likus 2—3 valandoms. Tuomet ryte bus jau¢iamas Sioks toks alkis ir labiau
noresis valgyti. Taciau per didelis alkio jausmas gali kelti SleikStulj ir nenorg valgyti.
Pusryc¢ius reikéty valgyti mazdaug po pusvalandzio nuo atsikélimo. Nepamirskite tik
atsikelus visy pirmg isgerti Silto vandens stikling. Taip pazadinsite organizmg ir sukelsite
apetita. Jeigu rytinio SleiksStulio priezastis ta, kad organizmas nepratgs pusryciauti, reikia
po truputj ji pratinti, pradéti nuo nedideliy porcijy skanaus ir sveiko maisto.

Pusryciaujant reikia nepamirSti pakankamo kiekio sudétiniy angliavandeniy,
baltymy, geryjy riebaly ir skaiduly. Skaidulos gerina medziagy apykaita, padeda lengviau
skaidyti suvalgoma maistg ir jsisavinti organizmui reikalingas maistines medziagas. Jy
gausu viso grudo produktuose, rieSutuose, darzovése, vaisiuose. Geryjy riebaly gausite
valgydami kiauSinius, rieSutus, Zuv}, mésg, avokadus ar alyvuoges. Baltymy Saltiniai tokie
pat kaip ir geryjy riebaly, tik reikéty pridéti ankStines darzoves, viso griido bei pieno
produktus. O sudétiniai angliavandeniai gaunami 1§ viso griido produkty, darZzoviy bei
vaisiy.

Keletas sveiky pusry¢iy maisto produkty pavyzdziy:

. KiausSiniai;

. Aviziniai dribsniai;
. Graikiskas jogurtas;
. Uogos;

. Pilno griido duona;
. Chia séklos;

. Varskeés siiris;

. Avokadai;

. Riesutai.

Svarbiausia, kad neverstuméte valgyti saves tai, ko nemégstate.
Atraskite tai, kas tinkamiausia ir skaniausia Jums. @

https://www.smlpc.lt/pusryciu-galia-kodel-tai-svarbiausias-valgis-jusu-sveikatai/ medziaga., El.
pastas:lina.jurgaite@sveikatos-biuras.lt
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