Pavasaris — meilés, Zydéjimo... o dar —
persalimy, nemigos ir lifidesio metas.

KODEL TAIP VYKSTA?

Avitaminozé — istikimas pavasario

palydovas. Vitaminy trikumo
simptomus atpazinti paprasta — tai
mieguistumas, darbingumo

sumaz¢jimas, pervargimas, ypa¢ darbo
dienos pabaigoje. Vos perpiite veéjas —
jau persti gerkle. Nuotaiky kaita: tai
viskas tvarkoje, tai pasaulis nemielas...
Esmeé ta, kad pavasariné saulé organizma
perveda | pasiruoSimo vasarai rezima.
Dienos S§viesa trunka ilgiau, o misy
organizmas, iSgyvenegs zZiemos snaudulj,
tokioms apkrovoms nepasirenggs.

ISeitis — apsiripinti vitaminais. Siek
tiek pakeiskite savo gyvenimo ritma.
Valgykite kas keturias valandas ir, kad ir
kaip klastingai skambety, neatsisakykite
vakarinio uzkandzio. Kas nors lengvo
prieS miega nepakenks: obuoliai,
jogurtas, sausi vaisiai...

Pavasarinis paastréjimas — visai ne
mitas, jis iSties egzistuoja. KeiCiantis
sezonams net visiSkai sveiki zmonés ima
jaustis nekaip, ypac jei jy psichika jautri.

Mokslas iki Siy dieny negali
tiksliai paaiskinti pavasarinés depresijos
prigimties. Jei ji tgsiasi ilgiau nei ménesj
ir kartojasi metai i§ mety, verta kreiptis |
gydytoja.

JUK TAIP LAUKETE
PAVASARIO - STAI
GALIAUSIAI JIS IR ATEJO. O
TAI JUK SAVAIME NE TAIP IR
BLOGAI!

SAKYK LIUDESIUI ,,SUDIE*,

Zvalus rytas. IS pradziy
kontrastinis duSas, paskui manksta
skambant mégstamai muzikai.

Spalvy terapija. Rinkités rysSkiy,

dZiaugsmingy spalvy drabuzius.

Péstute. Jei darbas netoli, eikite
pésciomis.

Pauzés. Darbo dienos metu kas
valandg darykite nedideles pertraukéles:
paplepékite su kolega, iSgerkite puodel;
arbatos, prasieikite koridoriumi.

Saldus gyvenimas. Vieno banano
arba Sokolado plytelés pakanka, kad

grizty gera nuotaika: juk  Siuose

produktuose gausu natiiralaus
antidepresanto triptofano.

VITAMINU DESANTAS

1. Ne laikas dietoms. Dauguma pavasarj
stengiasi numesti svorio ir ima laikytis
griezty diety. Maitintis pavasar] reikia
jvairiai, ne reciau kaip tris-keturis kartus
per dieng, zinoma, nepiktnaudziaujant
riebiais ir saldziais produktais.

2. Planas ,B“. B grupés vitaminai
mazina irzluma, normalizuoja nervinés
sistemos darba, gerina odos ir plauky
bukle. Jy natiraliis S$altiniai — mésa,
suris, varske, javai, zalumynai, Sviezios
alaus mielées.

3. Citrusy uZztaisas. Mieguistumas,
nuolatiniai perSalimai — vienas askorbino
rugsties trikumo pozymiy. Jos gausu
erSkétuogese, juoduosiuose serbentuose,
Saltalankiuose, citrusiniuose, raugintuose
koptstuose.

4. Multivitaminy kompleksai. Juose
gausu vitaminy ir mikroelementy,
suteikian¢iy energijos.



Ko reikia organizmui?

Konorisi Ko triksta  Kuo pakeisti

Riebaly 1-2% jogurtas,
Rakyty gaminiy @ s pastkos, kefyras
Alaus (giros) ﬁ /ﬁzoto\‘ ‘ﬁw Zwis,riesutai
Gazuoto gerimo el Kalcio Sviezias sris,
S o
arba riebaus . W sezamai, Sviezios
MAISLO e bulves, brokoliai
S Fosforoir sieros Pienas, spanguoles
Kavos prr——s A
' saulegrazos
' Magnio Grikial, anflkardiia].
Sokolado —— .,.;‘.{r\g,;} kedro iesutai, lapin
W salotos
Ledy g w o, Triusiena, kalakutiel
¥ 770 vitiena

Parengé Siauliy r. Gruzdziy lopselio-
darzelio ,,Puriena® sveikatos stiprinimo
veiklg organizuojanti grupé.

Pagal:
https://www.delfi.It/gyvenimas/grozis_ir

_sveikata/tas-sunkus-metas-pavasaris.d?

https://vmarkus.lt/sveikata/mitybos-
lentele-ko-truksta-organizmui/?

Tas sunkus
metas —
pavasaris.
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