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Vasara — tinkamiausias laikas pradéti maitintis sveikiau. Juk gamta Siuo metu mums dovanoja pacius

geriausius produktus: Sviezias uogas, ka tik 1§ lysveés nuskintas darzoves ir sultingus lietuviskus vaisius.

Pusryciams — 1¢ksté uogu Vasaros rytus pradékite nuo 1ékstelés uogu ir kavos puodelio su balta pieno
putele. Jei geriate juoda kava, pasistatykite ir stikling vandens. Jeigu manote, kad tuo nepasisotinsite,
kitoki maista valgykite pra¢jus bent pusvalandziui. Vaisiy nerekomenduojama maisyti su jokiu kitu
maistu, kadangi vaisiai virSkinami Zarnyne, o kitas maistas — skrandyje. Kad biity suvirSkinti, vaisiai turi
»praeiti” per tuscia skrandi i Zarnyna. Jei skrandis yra pripildytas, vaisiai sustoja ir pradeda rigti, o
virSkinimas sulétéja. Vaisiai ar natiiralios sultys — puikiis pusry¢iai. Toks maistas turi daug fruktozés, o
i$ jos organizmas gauna energijos. Sia energija galésite skirti darbui, o ne vir§kinimui. Pavalgg sunkesnio
maisto, energija turésite eikvoti virSkinimui.

Pusryciams tiks ir Sviezios darzovés: juk vasarg reikéty ,,pasikrauti* kuo daugiau vitaminy ir mineraly.
Kai Sviecia saul¢, daug maisto nebereikia — energijos ir Sviesos mums suteikia saul¢! Pavalgg vaisiy, bet
koki kietaji maista valgykite lukteléje bent pusvalandj.

Po kito valgio vaisiy ir uogy galite skanauti, kai praeina pora valandy. Trys litrai vandens Vasara daugiau
judame ir prakaituojame, todél bitina gerti daugiau vandens. Ziema ir pavasari uzteko dviejy litry, o
karStuoju mety laiku vandens kieki reikéty padidinti iki trijuy litry. Natiiraliy vaisiy sultys — tai ne vanduo,
0 maistas!

Saldinti kompotai taip pat netinka, jie nepapildo organizmo vandeniu. Rekomenduociau gerti nesaldintas
Ciobreliy, méty ar kitokiy zoleliy arbatas, zaliaja arbata. Juodoji arbata tonizuoja, jos vasara verciau
atsisakykite. Jei mégstate kava, atminkite, kad ji i§ organizmo ,,iSvaro* mineralus. Atsigére kavos, ju
atsargas papildykite gerdami mineralini vandeni. Tai mety laikas, kai galite (ir privalote!) valgyti kuo
daugiau darZzoviy — Svieziy, kepty, garinty ar troSkinty. Labai gardu ir sveika idarytos darZovés, jas
valgydami gaunate daug lastelienos. Darzovés turi ir daug nattiraliy skysciy, tad jei per diena suvalgote
daug vaisiy ir darzoviy (rekomenduojama ne maziau kaip 0,5 kg Svieziy darzoviy per dieng), iSgeriamo

vandens kiekj galite sumazinti iki 1,5 litro.
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Svenc¢iant gamtoje Malonu lankytis vakaréliuose, $vesti su draugais gamtoje. Per vaises atsisakykite
angliavandeniy turin¢io maisto, valgykite tik darzoves ir baltyminj maista — mésa, zuvi. UzkandZiams
labiausiai tiks varske, siiris. Atsisakykite bulviy ir kruopy. Jeigu be bulviy negalite gyventi, iSsikepkite
ju lauze, suvynioje¢ i folija. Pats blogiausias maistas — aliejuje keptos bulvés ir duona, rieSutai, pagardinti
druska ar prieskoniais. RieSutus rinkités natiiralius, neskrudintus. Kramtykite nattralias saulégrazy ar
molitigy séklas. Paprasciausi iSkyly valgiai — varSké, sumaisSyta su zolelémis, | salotos lapa suvyniota
stidyta laSiSa. Tikrai labai gaivus ir skanus maistas, tinkantis ir vaikams, suaugusiesiems. Ant stalo
patiekite kuo daugiau natiiraliy, paprasty darzoviy — morky, agurky. Nesveika prisikimsti bulviy
traskuciy, keptos duonos ar rukyty ausyCiy. Stenkités apsieiti be riebaly. Jei gaminate SaltibarSc¢ius,
nepirkite riebaus 7 proc. Saltibars¢iy kefyro, verCiau juos ruoskite su natiiraliomis pasukomis. [
Saltibar$Cius imeskite kiauSini, taciau be trynio — tik baltyma. Juk kiau$inio trynyje daug riebaly.
Atsisakykite riikyty produkty, jie riebils ir greitai genda, ypac rukyta zuvis. Be to, tai sunkiai virSkinamas
maistas. Pelésiniai siiriai taip pat apsunkina virSkinima, be to, jie labai riebis. Cepelinus vasara mazai
kas gamina, bet jeigu jau nusprendéte pasidaryti cepeliny Svente, idarykite juos liesesne mésa, vistiena
ar jautiena. Atsisakykite spirgu¢iy padaZo (tai riebalai, kurie greitai nuséda ant kraujagysliy sieneliy).
Geriau sumaiSykite grieting su jogurtu, iberkite susmulkinty prieskoniniy zoleliy. Termiskai apdorotos
riebios mésos, riebios Zuvies reikéty vengti, nuo tokio maisto stor¢jama. Taciau stdytus lasinius galima
valgyti (labai gardu su agurkais ar pomidorais). Nuo ju nestorésime ir cholestrerolio kiekio kraujyje

nepadidinsime.

Pietuis kavinéje Kavinéje uzsisake saloty, padavéjo paprasSykite, kad padaza atnesty atskirai. Uzsipilkite
jo tik kelis Saukstelius, visa kita palikite. Paprastai padazai biina per riebiis. Jeigu pagrindinis mésos ar
zuvies patiekalas yra su angliavandeniy garnyru (bulvémis arba kruopomis), suvalgykite juy tik puse
kiekio — pavojus sustoréti bus maZzesnis.

Uzsisakydami sriubos, perspékite padavéja, kad ji biity patiekta be grietinés. Dosnios vir¢jos bitinai {
lekste 1krecia SauksSta. Blogiausias pasirinkimas kavinéje yra trintos sriubos, nes jos paprastai gaminamos
su labai riebia grietin¢le. Trinty darZoviy sriuby geriau pasigaminkite namuose, skoniui pagerinti pakaks

Sauksto liesesnés grietin¢lés. Taip gausite maziau kalorijy.
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Aktyviai gyvenkite Vasara — palankiausias laikas keisti gyvenimo btida. Kuo daugiau bukite gryname

ore ir kas dieng bent valanda pajudékite: békite, eikite, vaziuokite dviraciu arba lankykités sporto klube.
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