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VILNIUS

SVEIKIAU

PASIRUPINK SAVO SVEIKATA:
MITYBOS GIDAS PAAUGLIUI

Paauge galite patys priimti sprendimus dél daugelio Jums svarbiausiy dalyky.
Jus taip pat esate pasiruose priimti sprendimus ir dél savo sveikatos bei rinktis
sveikatai palankesnj maistg ir gerimus.

KAM KUNAS NAUDOJA ENERGIJA?

P> Kanui reikia energijos, kad jis funkcionuoty ir augty. Kalorijos
iS maisto ir gérimy suteikia tos reikalingos energijos.

P Visg dieng naudojame energija mastydami ir judédami, todél
turime valgyti, kad iSliktume nuolatos zvalls ir energingi.

KIEK KALORIJY REIKIA JUSY KUNUI?

p Skirtingiems Zmonéms reikia skirtingo kalorijy kiekio, kad bty aktyvas ir
iSlaikyty tinkama svorj. Reikiamy kalorijy kiekis priklauso nuo lyties,
amziaus, Ugio, svorio ir aktyvumo lygio.

AR TURETUMETE KONTROLIUOTI SAVO SVOR|?

P Bandymas numesti svorio valgant labai mazai, atsisakant maisto produkty
grupiy, pvz., angliavandeniy turin¢io maisto, praleidinéjant valgymus ar
badaujant yra sveikatai nepalankus, nes taip organizmas negauna visy
reikalingy maistiniy medziagy. Tai gali turéti jtakos nuotaikai ir augimui.

P Jei manote, kad Jums reikia sumazinti svorj, pirmiausia pasitarkite su
sveikatos prieziros specialistu. Gydytojas galés pasakyti ar tikrai reikia
mazinti svorj ir kaip tai padaryti tinkamai ir saugiai.

KAIP TINKAMAI MAITINTIS?

P Tinkama mityba - tai organizmo aprupinimas reikiamomis maistinémis
medziagomis ir energija i§ maisto, atsizvelgiant | savo individualius
poreikius. Stenkités maista, kuriame yra daug cukraus, druskos ir sveikatai
nepalankiy riebaly, pakeisti vaisiais, darzovémis, viso grado daliy
produktais, baltymy ir skaiduliniy medziagy turin€iu maistu.
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KAS YRA INTUITYVUS VALGYMAS?

> Laikytis pagrindiniy sveikatai palankios mitybos principy
yra labai naudinga. TacCiau lygiai taip pat svarbu jsiklausyti
j savo kung ir suprasti jo siuniamus signalus. Intuityvus
valgymas - kai vadovaujameés alkio, sotumo bei malonumo
pojuciais ir valgome be kaltés ar gédos jausmo.

INTUITYVAUS VALGYMO REKOMENDACIJOS

P Atsisakykite griezty diety ir taisykliy.
Tiesa paprasta - dietos neveikia. Jos kenkia ne tik fizinei
sveikatai, nes galime pritrakti maistiniy medziagy, bet ir
psichologinei, kai tampame sau pernelyg griezti ir reiklUs.

p Susidraugaukite su maistu.
Naudinga maisto neskirstyti j blogg ar gerg, nes jei kazko sau
neleidziame, greiCiausiai butent to labiausiai norésime, o
ankscCiau ar véliau - persivalgysime.

P Atraskite mégavimasi.
Labai svarbus dalykas, kurj gauname valgydami - malonumas. Sutelkite
démesj j skonj, spalvas, teksturg. Taip iS maisto gausite ne tik naudingy
medziagy, bet ir pasitenkinimo.

p Isiklausykite j savo alkio jausma.
Alkio ignoravimas - vienas greiCiausiy keliy j persivalgyma. Peralkimo
blGsenoje praktiskai nejmanoma suvalgyti tiek, kiek mums reikia.
Atliepkite kGno signalus, kai jis prasosi maisto.

P Pajuskite malony sotuma.
Malonus sotumas - kai jauCiamés pavalge, bet neapsunke, ir turime
energijos testi dienos uzduotis. Atkreipkite démesj, kaip jaucCiatés, kai
persivalgote, ir kitg kartg sustokite anksciau.



