PUSRYCIY NAUDA ORGANIZMUI

VIS DAZNIAU KALBAMA APIE PUSRYCIU NAUDA ZMOGAUS SVEIKATAI, SAVIJAUTAI IR
NUOTAIKAI, TACIAU TOLI GRAZU NE BET KOKIE PUSRYCIAI GARANTUOJA GER4 SAVIJAUTA.
NAUDINGAS MAISTAS, SUVALGYTAS RYTE, GALI GARANTUOTI FIZINES IR PROTINES VEIKLOS
NASUMA VISA DIEN4. PAPUSRYCIAVE ISLIKSITE ZVALUS IR SUSIKAUPE ATLIKDAMI NET
SUDETINGIAUSIAS UZDUOTIS. RYTINIS VALGYMAS NEATSIEJAMAS NUO SVEIKO GYVENIMO BUDO.
TAD, JEI DAR NEVALGOTE PUSRYCIU, BET NORITE KUO ILGIAU ISLIKTI SVEIKI IR ENERGINGI,
LAIKAS PRADETI ORGANIZMA PRATINTI PRIE NAUJOS DIENOS RUTINOS.

PUSRYCIU ATSISAKYMO POVEIKIS ZMOGAUS SVEIKATAI

Pusry¢iy atsisakymas turi tiesioginj poveiki Zzmogaus sveikatai. [protis nepusrycCiauti 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, jauc¢iamas
mieguistumas, o palengva gali vystytis kai kurios ligos. Daznai pasitaiko, kad nepusryc¢iaves
Zmogus piety ir vakarienés metu persivalgo, nes organizmas reikalauja kompensuoti ryte
nesuvartotas kalorijas, o tai daro tiesioging jtakg svoriui. Per kurj laika, nepusryc¢iaujant, o
antroje dienos puse¢je persivalgant, vis didéja nepageidaujamy kilogramy skaicius, atsiranda
antsvoris, veliau ir nutukimas. Tai kenkia tiek sveikatai, tiek savijautai bei i§vaizdai. Nuo
suvartojamo vaisto priklauso ne tik Zmogaus sveikata ir energijos kiekis, bet ir smegeny veikla.

Mokslininky teigimu, smegenys energija gauna beveik vien i§ gliukozés, o pakankama ir

nuolatinj jos kiekj kraujyje uztikrinti padeda sudétiniy angliavandeniy vartojimas. Tokie

angliavandeniai garantuoja létg gliukozes iSsiskyrimg ir padeda iSvengti staigiy gliukozés Suoliy
kraujyje. Staigus cukraus kiekio kraujyje svyravimas gali sukelti galvos svaigulj, energijos

stygiy ar, sunkesniais atvejais, netgi sutrikdyti sgmong. Tad valgydami subalansuotus pusrycius,
kuriuose vyraus sudétiniai angliavandeniai, galésite efektyviau dirbti protinj darba, busite ilgiau

energingi ir zvallis bei sumazinsite kai kuriy ligy rizika.

Pusrydiuy valgymas savaime dar nereiskia, kad iSliksite sveiki ir energingi. Labai
svarbu ir tai, kg dedate j pusrycCiu lékSte. Pusrycéiaujant reikia nepamirs§ti pakankamo

kiekio sudétiniy angliavandeniy, baltymy, geruyju riebaly ir skaiduly.




Sunku ryte jdéti kasnj j burna?

Tyrimai rodo, kad net apie 30 procenty zmoniy nevalgo pusryciy. Kai kurie
pusryciauti atsisako dél laiko stokos, kitiems tiesiog kyla SleikStulys jau vien pagalvojus
apie maista i§ pat ryto. Laiko stokos problemg gana paprasta iSspresti, reikia atsikelti 15—
30 minuciy anksciau, kad suspétuméte pasigaminti ir suvalgyti pusrycCius. Kita galima

iSeitis — maistg pasiruosti i§ vakaro, taip sutaupysite rytinio laiko.

Nenoras valgyti, SleikStulio ar net pykinimo pojiitis pusryC¢iy metu gali kilti dél keliy
priezasciy: per vélai ir per daug valgoma i§ vakaro, didelis alkis (vakare badaujama) arba
organizmas tiesiog nepriprates pusryciauti. Jei ilgg gyvenimo tarpsnj nevalgéte pusryciy,
tikrai nebus paprasta juos pradéti valgyti dabar. Reikés Siek tiek laiko ir kantrybés
iSsiugdyti iprotj ir pripratinti organizma prie pasikeitusios kasdienés rutinos.

1. Pirmiausia, svarbu vakare nepersivalgyti,

2. Vengti sunkaus ar daug angliavandeniy turincio maisto ir valgyti iki miego likus

2-3 valandoms. Tuomet ryte bus jauciamas Sioks toks alkis ir labiau norésis valgyti.
Tacdiau per didelis alkio jausmas gali kelti SleikStulj ir nenora valgyti.
3. PriesS pusrycius iSgerti stikline, geriausiai Silto, vandens arba SvieZiai spaustuy vaisiuy
suldiy. Taip pazadinsite organizmg ir sukelsite apetitg.

Na, o jei rytinio §leikStulio prieZastis ta, kad organizmas neprates pusryciauti, reikia po
truputj ji pratinti, pradéti nuo nedideliy porcijy skanaus ir sveiko maisto. Palengva

pastebésite, kad vis lengviau ir maloniau pusryc¢iauti

KA RINKTIS PUSRYCIAMS ?
Pusryciaujant reikia nepamirsti: pakankamo kiekio

sudétiniy angliavandeniy, baltymy, geryjy riebaly ir

skaiduly.

e

reikalingas maistines medziagas. Jy gausu viso griiddo produktuose, rieSutuose, darzovése,

Skaidulos gerina medziagy apykaitg, padeda lengviau

skaidyti suvalgoma maistg ir jsisavinti organizmui

vaisiuose ir net juodajame Sokolade. Geryjy riebaly gausite valgydami kiauSinius, rieSutus,
zuv], mésga, avokadus ar alyvuoges. Baltymy Saltiniai tokie pat kaip ir geryjy riebaly, tik
reikéty pridéti ankStines darzoves, viso griido bei pieno produktus. Na, o sudétiniai
angliavandeniai gaunami i§ viso griiddo produkty, darZoviy bei vaisiy.

Pusry¢iai turi biati sotis ir pilnaverciai, nes tai bene pagrindinis dienos maistas,
kuris nuo pat ryto suteikia jégy. Sveiki ir subalansuoti pusryciai galéty biuti viso
grido daliy (kvietiné, aviziné, mieziné) kosé pagardinta trupuciu rieSuty, sékly,
vaisiy ar darZoviy. Antrasis variantas — viso griido galiy duonos sumustinis su
trupuciu sviesto, kiauSiniu, avokadu.

Taip pat pusrydiams tinkamas patiekalas — omletas.




Tik valgant sumuStinius ar omleta reikéty nepamirsti suvalgyti darzoviy ar vaisiu.
Dar viena pusry€iu kombinacija galéty biiti var§ké pagardinta uogomis, vaisiais,
séklomis ir rieSutais. Taip pat pusryciams puikiai tiks 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 organizma ir uZvesite metabolinius procesus.

Ko nerekomenduojama valgyti pusryiams
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PUSRYCIUOSE SVARBIAUSIA — BALANSAS. PASIRINKE SVEIKUS IR SUBALANSUOTUS
PUSRYCIUS BUSITE KUPINI ENERGIJOS PRADETI DIENA, ISLIKSITE ZVALUS IR ENERGINGI,
PAGERINSITE SMEGENU VEIKLA IR SUMAZINSITE RIZIKA SUSIRGTI KAI KURIOMIS LIGOMIS.
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