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} éjgg Mitybos faktai ir mitai - projekto M O

~SVeikatiados mitybos kody paieska”
kelioniy metu surinkti bei aptarti
mitai ir faktai apie mityba.
Cia rasite I5 populiariy teiginiy apie
mitybg. Ar Zinai, kurie is jy teisingi, o
kurie klaidingi?

e
AR

A e

A ®

e







Valgant negalima uzsigerti

Néra moksliskai pagristy duomeny, kad valgant
nebuty galima gerti ar kad buty labai ribojamas
skyscio kiekis. Stikliné vandens tikrai nepakenks.
Be to, vanduo apskritai yra reikalingas zmogaus
organizmui, isgérus greiciau prisipildo skrandis,
greiciau pajuntamas sotumo jausmas, mazéja
galimybé persivalgyti. Rekomenduotina gerti
vandenj, nesaldintas vaisiy sultis. Patartina
nevartoti saldinty vaisvandeniy . Taip pat
negalima gerti stiprios arbatos ir kavos tuoj
pavalgius, nes tai slopinama musy organizmams
reikalingos gelezies jsisavinimg .
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Negalima valgyti saldumyny

Saldumyny tikrai geriau nevartoti arba juos
vartoti kiek jmanoma reciau. Nors is
angliavandeniy turétume gauti daugiau nei puse
visos energijos, taciau tai turéty buti sudétiniai
angliavandeniai is kuo maziau perdirbty grudiniy
produkty, pvz., juoda duona, avizy dribsniai,
grikiy kose, ankstiniy produkty, darzoviy ir vaisiy.
Lengvai pasisavinami angliavandeniai (mono ir
disacharidai), ypac pridedami gaminant maisto
produktus (saldinti gerimai, saldumynai,
konditerijos gaminiai, jogurtai), labai prisideda
prie nutukimo paplitimo, ypac tarp vaiky.
Dauguma ty produkty teikia tik energija ir
minimaliai reikalingy maisto medziagy. Taigi
saldumyny reikéty vartoti kuo maziau ir saikingai.
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Badavimas/nerequliari mityba padeda numesti svorio

Badauti tikrai negalima, ypac vaikams. Geriau stengtis
nepriaugti per daug svorio. Butina zinoti, kiek reikety
sverti tam tikro amziaus ir ugio vaikui ir nesistengti
buti per daug liesam. Tai ne tik néra grazu, bet ir labai
nesveika. Jei svoris pradeda labai augti, pirmiausia
reikety daugiau judéti, sportuoti, atsisakyti
saldumynuy, riebaus, greito maisto, valgyti daugiau
darzoviy ir vaisiy. Valgyti butina reguliariai 4-5 kartus
per diena, bet mazesniais kiekiais.
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Mikrobangy krosneléje Sildomas maistas praranda visas
maistinggsias medziagas

Faktas, kad mikrobangy krosnelés yra paplitusios po
visg pasaulj leidzia teigti, kad toks maisto gaminimo
budas néra kenksmingas, kitu atveju jis daugelyje
saliy buty uzdraustas.

Yra atlikta palyginamyjy tyrimy ir jy metu nustatyta,
kad kur kas didesnis kiekis vitaminy suyra kepant
keptuvéje, o ne gaminant mikrobangy krosneléje.
Jrodyti tik 2 faktai apie neigiamg mikrobangy
krosnelés poveikj: Sildant riebius produktus, vyksta
riebaly oksidacija - keiciasi siy produkty struktura ir
suyra maisto produktuose esantis vitaminas B12.
Taciau teiginys, kad mikrobangy krosnelé sunaikina
visas produkto maistines savybes, yra mitas. Visgi
nuolat ruosti maista mikrobangy krosneléje néra
rekomenduojama.
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Neéra nesveiky maisto produkty 9 (@

Néra nesveiko maisto, yra tik nesveika mityba.
Nesaikingas bet kokio maisto produkto vartojimas yra
nesveikas. Net ir sveikiausia produkta vartojant per
daznai, galime gauti prasta poveikj. Svarbiausias
patarimas renkantis produktus - maistas turi buti
jvairus. Maitinantis jvairiai ir subalansuotai ( t.y.
valgant jvairius maisto produktus), net ir tokie
nesveikais vadinami produktai kaip bulviy traskuciai,
saldainiai, saldus gérimai, kepiniai ir pan., néra zalingi
musy sveikatai, jei jie vartojami saikingai ir jais néra
pakeiCiamas visavertis maistas pusryciaujant,
pietaujant ar vakarieniaujant. Taip pat svarbu, jog
anksciau minéti nesveikais vadinami produktai
netapty nuolatiniu uzkandziu, alkio jausma
numalsinanciu tik trumpam ir nesuteikianciu
reikiamos energijos.
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Sokoladas gerina atmint)

Paplitusi nuomoné, kad sokoladas gerina atmint;.
Todél nemaza dalis mokiniy ir studenty pries
egzaminus stengiasi vartoti sio skanésto siek tiek
daugiau nei jprasta, kad galéty atsiminti kuo
daugiau informacijos. Ar tiesa, kad sokoladas

tikrai pagerina atmint;j?
Atmintj Siek tiek pagerinti padeda viena is

mineraliniy medziagy, esanti Sokolade, t.y.
maghnis. Taciau Sokolade jo néra tiek daug, kad
vos suvalgius plytele, galétuméte atsiminti daug
daugiau informacijos nei anksciau. Taip pat,
kadangi magnio yra ne vien sokolade, o ir
daugelyje kity maisto produkty, galima teigti, kad
ir jie gali pagerinti Zmogaus atmint;.

Taigi Ssokoladas gerina atmintj, taciau ne daugiau
ne kiti maisto produktai, turintys magnio.

(Ll
S .
s =
:(0): Prezi
!".i'“\.""










Valgymas pries sporta nekenkia

Turbut daugelis esame girdéje kuno kulturos
mokytojus kalbant, kad pries fizinio lavinimo
pamoka nerekomenduojama valgyti. Pasistiprinti
reikéty daug anksciau.

Vis tik ruosiantis sportuoti, butina tureéti
pakankamai jégy ir energijos, tad pavalgyti pries
fizinj kruvj vertéty. Pagrindinis klausimas - kiek
laiko turi praeiti po valgio, kad buty galima
pradeti treniruote? Mitybos specialistai pataria,
kad paprastai pasistiprinti reikéty likus 1,5 - 2
valandoms iki sportavimo pradzios. Siuloma
valgyti angliavandenius, kurie suteikia energijos.
Galima suvalgyti lengva uzkandj (obuolj, banana)
likus mazdaug valandai iki treniruotés. Taip pat
svarbu nepamirsti, kad pries aktyvia fizine veikla,
rekomenduojama vartoti daugiau skysciy -
gerkite po truputj vandens kas 15-20 minuciy
pries treniruote, per j3 ir po jos. Kadangi
sportuojant kunas isprakaituoja, jis praranda daug
skyscio, kurj reikia atstatyti tiek sportiniy
uzsiémimy metu, tiek po juy.




v K

MITYBOS MITAI IR
FAKTAI

% Uz pagalbg ruoSiant leidinj dekojame:
gydytojai dietologei Evelinai Cikanavicittei
prof. dr. Janinai PetkeviCienei
Airai Beniusytei
Lukui Galkui
LiMSA studentams

&S

inimo



Vialgymas prief spertq nekenkia
n-t.:-ﬁ-.u,.u&uh
ok merekomeerd v wigyTl
refbarty ambwtian

MITYBOS FAKTAI IR MITAL

7

oS
MITYBOS MITAI IR
FAKTA

U2 pagalb ruckiant leiding dékojame: W
qydytojai dictologei Evelingi Clanaviditei

prof. dr. Janinai Petkevitienci
Rirai Benlufytei
Lukui Galkui
LiMSA studentams

)
5/‘-5/

it
i
|

1h
I
/

[

i

]

:&féf"
i

fii
ffii; ]l

:

i

i

/

l

/
f

J
I

/

i

S ma

| o
P

&




