IV. Mokytis sveikai maitintis niekada nebiina per
velu.

Sveikg mitybg propaguojantys specialistai tvirtina,
kad augalinis maistas be riebaly gali ne tik
sustabdyti Sirdies ir kraujagysliy ligy vystymasi,
bet ir visiSkai sugrazinti sveikatg net ir sunkiems
ligoniams. Pradéti sveikai maitintis ne vélu net ir
vyresniame amziuje ar susirgus sunkiomis
letinemis ligomis.

Yra daugybé dalyky kuriy galima mokytis
bendraujant su sveikg mitybg propaguojanciais
specialistais ar kaskart atrasti §j tg naujo.
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Kaip pertvarkyti savo mitybg ir padaryti ja
naudingesne. Yra daug gudrybiy, kurios pades
jums:

o Atsisakykite pagarduose padazy, keciupo,
majonezo. Juose daug cukrus.

e Kai jauciate alkj, bet Zinote, kad neseniai
valgete, iSgerkite stikline vandens. Laikui
bégant tai taps jprociu.

e Jei noras ka nors valgyti nepalieka taves,
galite kramtyti mety skonio kramtomaja

guma.
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Maistas yra ne tik maistas. Yra toks posakis -
esi tai, kg valgai. Labai naudinga Zinoti, k3
vartojame, kokj poveikj maistas gali turéti
sveikatai ir savijautai, ir kg galime padaryti, kad
maistas buty vertingesnis.
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4 svarbiausi sveikos mitybos
principai

. Pereiti prie sveikos mitybos svarbu palaipsniui.
Kardinalds ir  staigds pokycCiai  mityboje
daugumoje atvejy nebus sékmingi - prieSingai,
sukels organizmui Sokg, o kelias sveikesnio
gyvenimo link bus sunkus ir neteiks dziaugsmo,
todél mitybos jprocius svarbu keisti palaipsniui.
Rekomenduojama paanalizuoti ir uzsirasyti, ko ir
kiek suvalgote. Tokiu budu patys pastebésite,
kad sveikiau maitintis galima tiesiog vieny
produkty kiekj mazinant, kity - didinant. Viso
proceso metu svarbu nepamirsti stebéti
organizmo pokycius ir poreikius.

IIl. Sveika mityba NERA dieta.

Bet kokio tikslo siekimas prasideda nuo tvirto
noro ir apsisprendimo. Ruoskite savo mintis
pokyCiams, apgalvokite, kokig nauda Jums
atne$ galimi pasikeitimai. Tiesa, sveika mityba
neturi nieko bendro su dieta, nors ir padeda
atsikratyti virssvorio.

Zmones, besilaikantys dietos, labai daZnai
susierzina, jei nepavyksta laikytis mitybos
reikalavimy. Dieta daznai turi labai aiSkius
remus ir tikslus - kilogramy numetimg, kuriuos
pasieke jauCiames nugaléje save sunkioje
masy paciy dvikovoje, kol vél nesugrjZztame
prie seny jprociy. Tuo tarpu sveika mityba yra
tarsi gyvenimo bddas, kurio mokomes nuolat.
Cia néra griezty taisykliy, kada ir kg valgyti.
Svarbu tik vadovautis patarimais, kokj ir kaip
paruosti maistg, kad jis baty naudingas
organizmui, jame islikty didzioji dalis teikiamos
energijos, vitaminai bei mineralai.

. GYVAS MAISTAS - pagrindinis energijos
Saltinis.

Vaisiai, darzoves, gradinés kultaros ir ankstiniai
augalai savyje turi visg rinkinj reikalingiausiy
medziagy: angliavandeniy, skaiduly, vitaminy ir
mineraly, taip pat yra liesi, be cholesterolio,
todel tokie produktai turi sudaryti didzigjg dalj
Jasy dienos raciono.

Pradéti reikia nuo maZzy, bet sveikatai
naudingy pokyciy, zalingus produktus keiciant
sveikais. Be pusryCiy su vaisiais ar Zzaliu
kokteiliu, derety pagalvoti ir apie dienos meta.
Atsisakyti mesos, virto ar kepto maisto sunku,
todel pradzioje galima tiesiog padidinti
darzoviy kiekj. PrieS valgant pagrindinj
patiekalg, pasiruoskite didel] indg jvairiausiy
darzoviy ir lapiniy augaly saloty ir tik po to, jei
vis dar jausite alkj, pereikite prie kito patiekalo.

Tortai, pyragaiciai, iSvalyty grady (miltiniai)
duonos produktai ir kiti saldésiai taip pat nera
sveikos mitybos pakeleiviai. Saldds produktai
yra ypac kaloringi ir visisSkai nemaistingi, todel
jy reikéty vengti, taip pat kaip ir gyvuliniy
riebaly, nes Siuose gausu sociyjy riebaly, kurie
kelia cholesterolio kiekj kraujyje ir kenkia jlsy
sveikatai.



