— PUSRYCIY

Pusryciai miasy organizmg
apripina energija visai dienai.
Valgant ryte suaktyvinama
medzZiagy apykaita, jauéiamas
didesnis aktyvumas, lengviau
dirbant tiek fizinj darbgq, tiek
protinj.

Nepavalgius pusryciy padidéja
tikimybé, kad persivalgysime
vakare. Per pietus daznai
skubame, todél pavalgome be
papildomy uzkandzZiavimuy.
Tadiau vakare organizmas nori
“atsiimti” ir maisto suvalgoma
daug daugiau. Taip pat
organizmas po piety reikalaus
angliavandeniy, kadangi jaus
energijos trikumgq. Stai tuomet
ir prasideda vakarinis
uzkandziavimas. Valgant
pusryéius sumazinsime rizikg
priaugti svorio. Zmonés, kurie
nevalgo pusryéiy dazinai
jauciasi mieguisti ir pavarge,
gali salti galinés.

NEVALGAU
PUSRYCIY - AR TAIl
BLOGAI?

Daznai susimastoma - ar
blogai, jei nevalgau
pusryciy.
Vienareik$miskai teigti,
kad tai yra blogai,
negalima. Tadiau vertéty
Yinoti, kas nutinka, kai
pusryéiy nevalgome:

. létéja medziagy
apykaita;

. gali sumazéti cukraus
kiekis kraujyje;

. gali atsirasti energijos
trakumas;

. didesné persivalgymo
tikimybé po piety.




Zinoma, jei vos tik atsikélus pusry&iauti nesinori -
neverskite saves per prievartg. Pusryéiaukite véliau.
Atsikéle ryte iSgerkite stikline Silto vandens, galima
jsideti citrinos riekele ar jmaidyti medaus. Siltas
vanduo padés pabudinti organizmqg, suaktyvins
7arnyno veiklg, pagerins jasy savijautg.

KA VALGYTI PUSRYCIAMS?

Pusryciai turi bati
maistingi. Todél jei ryte
suvalgote tik jogurto ar
kokj vaisiy, to tikrai

Pusryéiy daZnai nesinori, “eP.“k“".k“- Rytq |
jei persivalgoma vakare. turétuméte valgyti

Skrandis apsunksta ir grﬁdi"i‘.'S. I?."Odl.lkfus-
per naktj nespéja visko Ide_“'“' jer e pilno
suvirskinti. Kai kurie grado. ryte tinka duona,
¥monés nevalgo pusryéiy, kosés. Gradiniuose
kadangi pajunta produktuose gausu
pykinimg. Pykinti gali ir mf'lfqlf"‘g““'zm“'
tuomet, kai esate rel ff '“qu .
alkanas. Tac¢iau daznai angliavandeniy,
imonés alkio jausmo skaiduliniy medziagy

neatpaijsta. Dar kiti bei jvairiy vitaminy.
Zmonés nevalgo pusryéiy

dél to, kad po to sunkiau

sulaukti piety. Tai

normali organizmo

reakcija, kadangi

pagreitéja medzZiagy

- kaCI |.‘|'C|.. TCI.d '|'c| rp PARENGE: VISUOMENES SVEIKATOS SPECIALISTE LAURA
pUSYYEIl! 1Y plei‘q Svarbu PUSNERAITIENE, PAGAL HIGIENOS INSTITUTA

TEL NR. 867684857, EL. PASTAS:
LAURA.PUSNERAITIENE@SVEIKATOS-BIURAS.LT

uzkasti.



