sau nepakenkti

Doc. Dr. Eglé Kemeryté-Riaubiene



e Alkio Jausmas isnyksta po 10-15
minuciy nuo valgymo pradzios, kai
pPIrmoji maisto porcija suvirskinama ir
jsisavinama.



Valgant 4 kartus: (2000 kcal)
* Pusrycial - 25% energinés verteés; - 500 kcal
* Pietls - 35% energineés vertés;

o Pavakariai (priespieciai)- 15%
 Vakarieneé - 25% energines vertés.

o Valgant 3 kartus (2000 kcal):

e Pusryciai - 30% energinés verteés; - 700 kcal
e Pletls 40-45% energines vertes;
 Vakariene - 25-30% energines vertes.



Valgant 6 kartus: (2000 kcal)

e PusrycCial - 15% energinés vertés; 300 kcal
|| pusryCiai — 15 %

* PriespiecCiai — 15 %

* Pietis - 20 % energinés vertés; 350 kcal
o Pavakariai- 20%

 Vakariené - 15% energines vertes.



 PusryCiams reikéty rinktis patiekalus, kuriuose
yra daug angliavandeniy ir lengvai jsisavinamy
paltymuy Kiek|.

 Pietums — mésos ar zuvies patiekalus su
darzovémis,

e vakarieneil — pieno ir augalinés kilmes produkty.



5 pagrindinial principai

« 1: Valgyti daznai - kas 2-3 val.

o 2: vartoti baltymus turinCiy produkty
(varske, mesa.., geriau liesi)

o 3: valgyti vaisius ir darzoves - kas 2-3 val.



4. galvoti apie angliavandeniy vartojimo

laikag

Pusrycial

Treniruotées metu ir po treniruotes —
angliavandeniai (kruopos, makaronai, ryziai,
duona)

5: vartoti riebalus
jvairiy sekly (sémenu, riesuty) aliejali.
Zuvy taukai



http://www.bodybuilding.com/fun/carmen12.htm
http://www.bodybuilding.com/fun/carmen12.htm

RIEBALAI ALIEJAI
{vartoti negausiai)

CUKRUS, SALDAINIAI
(vartoti negausiai)

r

PIENO ! MESA, ZUVIS,
PRODUKTAI KIAUSINIAI
{2-3 porcijos (2-3 porcijos
pet diena) per diena)

VAISIAI
(2 - 4 porcijos



Angliavandenial

 skylant organizme
atsipalaiduoja apie
50% viIsos energijos.



Angliavandenial

Monosacharidail: (gliukoze, fruktoze).
Vaisiai, medus, gliukozeé

Disacharidal: sacharoze (gliukoze ir
fruktoze), laktoze (gliukoze ir galaktoze),
maltoze (gliukoze ir gliukoze). Saldainial,
saldus tortai, uogienés, sausainiai.

Polisacharidail: krakmolas. Bulvés, duona,
ryziai, makaronail

Lasteliena: celiulioze, pektinas, ligninas.



* Angliavandeniams priklauso ir
maistines skaidulos,

« 20 - 30 g.

* Maistines skaidulos mazina
cholesterolio koncentracijg
Kraujo plazmoje, gerina
zarnyno veikla.



e Glikemin) indeksa
charakterizuoja
angliavandeniy absorbcijos
zarnyne 1r patekimo ]
kraujg greitis.



Raclionaliausia, kai:

e 2/3 (65—70 proc.) -gaunama
polisacharidy pavidalu

e 1/3 (25-30 proc.) -
(monosacharidal ir disacharidai).



* Dienos metu yra laiko tapal kada ypatingal
geral Ir efektyvial pasisavinami
angliavandeniai:

 anksti ryte
e po fizinio krivio



Baltymal

 medziagy apykaitos procesuose
o atlikdami plastines,

« fermentines,

* hormonines,

e apsaugines ir kitas funkcijas.

 Padeda organizmui apsisaugoti nuo toksiniy ir infekciniy
agenty, nervinés psichinés jtampos ir kity stresiniy faktoriy.



Devynios svarbiausios/bitinos amino ruagstys

Histidinas

|zoleucinas (iSsiSakojusi amino ragstis)

Leucinas (iSsiSakojusi amino ragstis)

Lizinas (iSsiSakojusi amino rugstis)

Metioninas

Fenilalaninas

Treoninas

Triptofanas

Valinas

Kitos amino rugstys

Alaninas

Argininas

Asparaginas

Aspartamo ragstis

Cistinas

Glutamino rugstis

Glutaminas

Glicinas

Prolinas

Serinas

Tyrosinas




Baltymy poreikis Kinta priklausomai: nuo
Zmogaus amziaus,
lyties,

Fizinio aktyvumo,
suvartojamy kalorijy klekIO
maitinimosi rezimo. gz




e 100 g — 15 — Zuvies
« 100 g — 13 — kruopy
« 100 g — 14 — varskeés
e 2509- 6-—riesuty
IS VISO: 48 g



Baltymuy Saltiniai (100 g) Baltymu Kkiekis, g
Lydyti suireliai 23
Triusiena 21
Rikytas suris 22
Ivairios desros 18-20
Kepenys 19
Zuvis 15-20
Varske 14-18
Soja 35
Zirniai 23
Pupelés 22
Riesutal 20
Kruopos 9-13

Aviziniai dribsniai

13




Baltymas

Visas kiausinis
Pienas (karvés)
Kiausinio baltymai
ZUVis

Jautiena

Vistiena

Soja
Ryziai
Gradai
Pupelés

* Biologinés vertés rodiklis.

BV*

100
91
38
83
80
/9

74
29
o4
49



Riebalal — energijos saltinis



Trukstant maiste riebaly gali sutrikti:

e centrinés nervy sistemos,
 inksty,

« kepeny,

« skydliaukes,

e odos funkcijos,

e sulététi augimas,

e antikliniy gamyba,
 mazéti kiino masé.



Riebaly ragstys buna:
e SOCIOSIOS,

* MONONesocCiosIos,
e polinesocCiosios.



o Gyvuliniuose riebaluose esantis cholesterolis
dalyvauja tulzies rugsciy, lytiniy 1r antinksCiy
Zieves hormony, D vitamino susidaryme.



e 25-30 g aliejaus per dieng

e 80 iki 100 g riebaly, tarp kuriy apie 25-30
g turéty bati augalinés kilmés



Pagrindiniai riebaly Saltinia1 (100 g produkto)

Augaliniai aliejai — 99,9 g
Taukal — 98 g

Lasiniai — 90,0 g

Sviestas — 82,5 ¢
Margarinas — 82,0 ¢
Megejy sviestas — 78,0 g
Riesutal — 66,9 g

Menkes kepenys — 65,0 ¢



e Chroniskas judéjimas gali sudeginti nuo 300-700 kcal
per diena. (kas budinga vaikams)



Kofeinas




 Nuolatinis ilgas kofeino vartojimas -
kofeino poveikis mazeéja

e Atsiranda abejingumas, bendra prislégta
nuotaika, mieguistumas, nerviné depresija.



« Daugelis specialisty jau tvirtina, kad
daugelio civilizacijos ligy priezastis yra
pazeista organizmo rigsciy — sarmy
pusiausvyra. Kaip tal atsitinka?



e Dél pastovaus ragsciy pertekliaus jy
antinkscCiai dazniausiai yra nualinti, jie
labai dirgliai | viskg reaguoja, pasizymi
dazna nuotaiky kaita.
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