£ PUSRYCIU NAUDA
e MUSUY ORGANIZMUI

Daznai kalbama apie pusryciy naudg zmogaus sveikatai, savijautai ir nuotaikai, taciau
ne bet kokie pusryciai garantuoja gerg savijauta. Naudingas maistas, suvalgytas ryte,
gali garantuoti fizinés ir protinés veiklos nasuma visg dieng. Papusryciave isliksite
zvalus ir susikaupe atlikdami net sudétingiausias uzduotis.

Pusryciy praleidimo jtaka organizmui

Jprotis nepusrydciauti gali didinti Sirdies ir kraujagysliy ligy, antro tipo diabeto, tulZies
akmeny susiformavimo, nutukimo bei tam tikry vézio formy rizika. 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, todél triksta energijos, jau¢iamas mieguistumas. Mokslinkai nustatyté, kad

nepusryciaves zmogus piety ir vakarienés metu persivalgo, ar labiau nori greitojo
maisto, nes organizmas reikalauja kompensuoti ryte nesuvartotas kalorijas, o tai daro
tiesiogine jtaka vaiky, paaugliy ir suaugusiy antsvorio bei nutukimo atvejy. Taip pat del
praleidziamy pusryciy fiksuojamas blogesnis lipidy profilis, prastesnis kraujo spaudimo
lygis, atsparumas insulinui bei metabolinis sindromas.

Nuo suvartojamo maisto priklauso ir smegeny veikla. Mokslininky teigimu, smegenys
energijg gauna beveik vien i$ gliukozés, o pakankamga ir nuolatinj jos kiekj kraujyje
uztikrinti padeda sudétiniy angliavandeniy vartojimas. Tokie angliavandeniai garantuoja
létg gliukozés issiskyrima ir padeda iSvengti staigiy gliukozés Suoliy kraujyje. Staigus
cukraus kiekio kraujyje svyravimas gali sukelti galvos svaigulj, energijos stygiy ar,

sunkesniais atvejais, sutrikdyti sgmone.

Vieniems pusryciauti stinga laiko, kitiems pagalvojus apie pusrycius, kyla sleikstulys.
Ka buty galima daryti? Pasistenkite savo pusrycius susiplanuoti is vakaro arba
valgyti tai, ko gamyba neuzima tiek daug laiko. Taip pat verta uzsibrézti tiksla

atsikelti ankscdiau, kad uztekty laiko papusryciauti.

Nenoras valgyti, sleikstulio ar net pykinimo pojutis pusryc¢iy metu gali kilti dél keliy
priezasciy: per vélai ir per daug valgoma is vakaro, didelis alkis (vakare badaujama) arba
organizmas tiesiog nepriprates pusryciauti. Jei ilga gyvenimo tarpsnj nevalgéte pusryciy,

tikrai nebus paprasta juos pradéti valgyti dabar. Reikés siek tiek laiko ir kantrybés iSsiugdyti

jprotj ir pripratinti organizma prie pasikeitusios kasdienés rutinos. Ryte alkiui suzadinti
galima isgerti Silto vandens ar Svieziai spausty suldiy stikline.



Kokius maisto produktus rinktis pusry¢iams?

Pusrydiy valgymas savaime nereiskia, kad isliksite sveiki ir energingi. Labai svarbu ir tai,
kg dedate j pusryciy lekste. Pusryciaujant reikia nepamirsti pakankamo kiekio sudétiniy
angliavandeniy, baltymy, geruyjy riebaly ir skaiduly. Skaidulos gerina medziagy apykaita,
padeda lengviau skaidyti suvalgoma maista ir jsisavinti organizmui reikalingas maistines
medziagas. Jy gausu viso grudo produktuose, rieSutuose, darzovése, vaisiuose ir net
juodajame Sokolade. Geryjy riebaly gausite valgydami kiausSinius, rieSutus, Zuvj, mésg,
avokadus ar alyvuoges. Baltymy Saltiniai tokie pat kaip ir geryjy riebaly, tik reikéty pridéti
ankstines darzoves, viso grudo bei pieno produktus. Na, o sudétiniai angliavandeniai
gaunami i$ viso grudo produkty, darzoviy bei vaisiy.

Sveiki ir subalansuoti pusryciai galéty bati viso grudo daliy (kvieting, aviziné, miezine)
koseé pagardinta trupudiu riesuty, sékly, vaisiy ar darzoviy, viso gruado galiy duonos
sumustinis su trupuciu sviesto, kiausiniu, avokadu, zuvimi ar mésa. Taip pat pusryéiams
tinkamas patiekalas — omletas. Tik valgant sumustinius ar omletg reikéty nepamirsti
kartu suvalgyti darzoviy ar vaisiy. Ryto maistu gali tapti ir varské pagardinta uogomis,
vaisiais, séklomis ir rieSutais ar namuose ruosta granola su jogurtu, vaisiais, rieSutais ir
séklomis. Taip pat nepamirskite, kad labai svarbu pakankamas vandens kiekis visos
dienos metu, tad rytg pradékite nuo stiklinés vandens, taip pazadinsite organizmg ir

uzvesite metabolinius procesus.
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Bananas Eggs Almond butter Watermelon
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Taigi, kaip ir visame gyvenime, taip ir Tea
pusryciuose svarbiausia — balansas.
Pasirinke sveikus ir subalansuotus
pusrycius busite kupini energijos pradéti
dieng, isliksite zvalus ir energingi, Cranberry juice
pagerinsite smegeny veikla ir sumazinsite Parenge visuomenes sveikatos specialiste, vykdanti sveikatos
rizikg susirgti kai kuriomis ligomis. prieZidra mokykloje Karolina Usevitiené pagal

sveikatosbiuras.lt informacijg. Mob 867684778,
karolina.useviciene@sveikatos-biuras.lt
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Cereal Rasberries Whole bread
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