PUSRYCIU SVARBA VAIKU BEI PAUGLIY %
SVEIKATAI IR BENDRAI SAVIJAUTAI

SVEIKAS
SAULES MIESTAS

Amzinas klausimas apie pusrycius - VALGYTI AR NE? Dalis zmoniy valgyti ryte

nenori. Kodél taip yra? Ir ar reikia valgyti pusrycius?

Pusryciai miisy organizmg apriipina energija visai dienai. Valgant ryte suaktyvinama
medziagy apykaita, jauCiamas didesnis aktyvumas, lengviau dirbant tiek fizin; darba,
tiek protini.

Nepavalgius pusryciy padidéja tikimybe, kad persivalgysime vakare. Per pietus daznai
skubame, todel pavalgome be papildomy uzkandziavimy. Taciau vakare organizmas
nori “atsumti” ir maisto suvalgoma daug daugiau. Taip pat organizmas po piety
reikalaus angliavandeniy, kadangi jaus energijos trukumag. Stai tuomet ir prasideda
vakarinis uzkandziavimas. Valgant pusryCius sumazinsime rizikq priaugti svorio.
Zmongés, kurie nevalgo pusry¢iy daznai jauéiasi mieguisti ir pavarge, gali $alti
gallines.

NEVALGAU PUSRYCIU - AR TAI BLOGAI?
Daznai susimastoma - ar blogai, je1 nevalgau pusryc¢iy. VienareikSmiskai
teigti, kad ta1 yra blogai, negalima. Taciau vertéty Zinoti, kas nutinka, ﬁ
ka1 pusryC¢iy nevalgome: w -
o létéja medZziagy apykaita;
o gali sumazeti cukraus kiekis kraujyje;
o gal1 atsirasti energijos trukumas;
o didesn¢ persivalgymo tikimybe po piety.

KA VALGYTI PUSRYCIAMS?

Tam, kad pusryCiai buty maistingi, rinkités sveikatar palankius produktus: viso grudo
produktus, rupiy milty duong, kruopas, pieng ir jo produktus ar gaminius, kiauSinius,
vaisius, uogas, darzoves bei1 Siy produkty derinius pagal savo skon;.

Pusryciy daznai nesinori, jei persivalgoma vakare. Skrandis apsunksta ir per nakt) nesp¢ja
visko suvirskinti. Kair kurie Zzmones nevalgo pusryCiy, kadangi pajunta pykinimga. Pykinti
gali 1ir tuomet, ka1 esate alkanas. Dar kit1 Zzmonés nevalgo pusryc¢iy dél to, kad po to
sunkiau sulaukti piety. Tair normali organizmo reakcya, kadangi pagreit¢ja medziagy
apykaita. Tad tarp pusryCiy ir piety svarbu uzkasti.

Aukstos kokybés pusryciai laikomi viso grudo
produktai bei pieno ir jo produktai. Tai siejama su

sveikata, geresne gyvenimo kokybe ir mazesniu
paaugliy suvokiamu stresu bei depresijos simptomais.




KA RODO TYRIMAI?

Lietuvoje atlikti tyrimai parode, kad tik du trecdahiai 1-12 klasiy vaiky pusryciavo
kasdien (62,1 proc. vaiky valge pusryCiaus kiekviena dieng), pusryCiu nepraleido

daugiau jaunesniy negu vyresniy vaiky. Kasdien pusryCiy nevalgantys vaikai nurode,
kad nenor1 (nemegsta) ryte valgyti arba nevalgo dél to, kad nespe¢ja.

PusrycCiai, pirmas dienos valgis, turi lemiama reikSme¢ energijos balansui ir mitybos
reguliavimui. Nepaisant to, vaikar vis dazniau praleidzia pusryCius. Buvo jrodytas rysys
tarp pusryCiy praleiddimo ar nevalgymo, nepastoviy mitybos jproCiy ir moksleiviy
antsvorio bel nutukimo paplitimo.

Penki tyrimai parodé, kad nevalgantys pusryCiy vartojo prastenés kokybés maisto
produktus. Tie, kurie praleido pusryCius, buvo labiau linke valgyti daug energines
vertes turinCio maisto pvz., greitajl maistq, del kurio atsiranda dar didesnis alkis ir
persivalgoma.

SVEIKAS [PROTIS PUSRYCIAUTI TURETU BUTI
DIEGIAMAS NUO VAIKYSTES.

Maistingi pusrycial tampa svarbiu kasdieniu maistu.
Reguliarial pusryCiaujantys vaikai ir paauglial gauna
daugiau jvairiy maistiniy medziagy (ypac vitaminy ir
mineraly) ne1 tiek, kurie nepusrycCiauja, pasiZzymi geresne
mitybos kokybe, daugiau suvartoja pagrindiniy maisto
produkty: vaisiy, pieno 1r jo produkty, maistiniy skaiduly
turinciy produkty, geriau jvykdo mitybos rekomendacijas.
Taip pat tyrimai parode¢, kad valgantys pusrycius vartojo
maziau saldinty gérimy, sociyju riebaly be1 pridétinio
cukraus ar apskritai rinkosi maziau nesveiky produkty.

Pusryciai siejami su geresne kiino svorio kontrole ir gerais kardiometabolinés rizikos
rodikhais tiek vaikams, tiek suaugusiems. Viename tyrime nustatyta, kad pusryCiy
praleidimas susijes su 94,7 proc. vaiky ir paaugliy antsvorio bel nutukimo atvejuy. Taip pat
dél praleidziamy pusryCiu fiksuojamas blogesnis lipidy profilis, prastesnis kraujo
spaudimo lygis, atsparumas msulinui bei metabolinis sindromas.

Tyrimai rodo, kad populiariuose pusryc¢iy produktuose -
Sokoladiniame kreme, pusryCiy dribsniuose - yra daug pridétinio
cukraus. Svarbu valgyti subalansuotus pusrycius, kurie iS léto teikia
energijos. Daugumai pusryciauti stinga laiko. Ka buty galima

daryt1? Pasistenkite savo pusrycCius susiplanuoti 1S vakaro arba
valgyt1 greital paruoSiama maistg (pvz., viso grudo namine
granola su naturaliu jogurtu). Taip pat verta uzsibrezti tikslg
atsikeltr anksCiau, kad uztekty laiko papusryciauti.
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