Ziema, kai gyvenimo ritmas sulétéja ir
daugiau laiko praleidZziama namuose, prie
televizoriaus ekrano, daznai labai greitai
priauga papildomy kilogramy, kurie vasara
vél nutirpsta. Tai normalus procesas. Taciau,
vadovaudamiesi keletu paprasty patarimy,

galime to iSvengti:

o Ziema, kai saulés ir Sviesos maziau,
organizme pasigamina maziau
.laimés hormono” serotonino. Kai tik
serotonino lygis mazeéja, organizmas
bando §j tritkumg kompensuoti,
reikalaudamas ko nors saldaus,
ypac dienos pabaigoje, apie 16-17
val. Siuo metu kaip tik ir reikéty
suvalgyti naudingy angliavandeniy
- nesmulkinty grady duonos, saldziy
vaisiy, dribsniy, kosés, banany,
molitgy, pasimégauti juodojo

Sokolado plytele.

« Saltuoju mety laiku reikia dazniau

vartoti Silto arba karsto maisto, troskiniy

su neriebia mésa, ankstiniais augalais
bei tirsty ir pertrinty darzoviy sriuby.
Valgyti produkty, kuriuose gausu

angliavandeniy, riebiy Zuvy, turtingy

nesociyjy omega-3 riebiyjy ragsciy.

Neuzmirskite darzoviy ir vaisiy. Tai
puikus energijos ir vitaminy Saltinis,
ziema stiprinantis imunine sistema.
Patariame valgyti kuo daugiau tamsiai
zalios spalvos darzoviy ir oranzinés
spalvos vaisiy, kurie turi antioksidaciniy
savybiy ir, pasak brazily mokslininky,
padeda mazinti svorj rudens-ziemos
laikotarpiu. Jtraukite j savo maisto
raciong rauginty kopusty, Spinaty,
morky, brokoliy, ropiy, juodyjy

ridiky, svoguny, krieny, molitgy,
bulviy, raudonyjy burokéliy, pory.
Nepamirskite kasdien suvalgyti bent po
obuolj, kriause ar kitg vaisiy. Valgiarastj
pajvairinkite spanguolémis, granatais,
citrusiniais vaisiais, persimonais,

saliero Saknimis, petrazolémis, krapais,

Cesnakais, turinciais antibakteriniy
savybiy. Siose darZovése ir vaisiuose
esantys vitaminai sustiprina imunine

sistema ir padeda iSvengti persalimo ligy.

Saltuoju mety laiku vertéty gerti maziau
kavos. Mokslininky teigimu, kofeinas
skatina organizma kaupti riebalus. Be to,
Ziema rekomenduojama vartoti maziau
pieno produkty, skatinanciy gleiviy
susidaryma, kurios trukdo organizmui

kovoti su virusais.

Ziema vertéty gerti jvairios medumi,
svarainiy, erskétuogiy sirupais
pagardintos arbatos, Svieziai spausty
vaisiy ir darzoviy sulciy ir vengti
alkoholio, nes jis plecia kraujagysles,
mazina kino temperatura, todél

organizmas greiciau susala.

Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro
Sveikatos mokykla
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