Maistas, kuris nugali nuovargij
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Jusy kiinas varomas tuo, kuo jj maitinate. Geriausias budas gauti kuo daugiau energijos iS
maisto yra zinojimas, kad vartojate gera maista. Ka valgote ir kada valgote gali lemti jusy
energinguma. Ar kada pastebéjote, kad po gausiy piety ar vakarienés jauciatés vangiai? Taip
yra todél, kad jusy kiinas naudoja energija tam gausiam valgiui suvirskinti, o ne aprapina
energija organizma.

Lengviausias budas iSvengti apsunkimo po valgio — per dieng valgyti keletg karty mazesnémis
porcijomis. Taip jusy organizmas reguliariai gaus maisto ir netgi gali padéti numesti svorio.

1. Neapdorotas maistas

Nors surio mésainis ir bulvytés gali buti it paguoda jums valgant, jy maistiné verté yra menka.
Perdirbtuose maisto produktuose, pavyzdziui, kai kuriuose supakuotuose arba konservuotuose
maisto produktuose, saldainiuose, dézutése patiektuose patiekaluose ir i§ anksto termiSkai apdorotoje
mésoje paprastai yra daug konservanty, priedy, natrio, trans-riebaly ir dirbtiniy ingredienty, kurie gali
jus apsunkinti.

2. Sviezi, sezoniniai vaisiai ir darzovés

Kuo 8vieZesnis jusy maistas, tuo daugiau jame bus maistiniy medziagy. Skirtingai nuo perdirbty
maisto produkty, kuriy maistingumas gali buti sumazintas dél ilgesnio galiojimo laiko, Svieziame
maiste paprastai buna daugiau maistiniy medziagy.

3. Kofeino neturintys gérimai

Kofeinas néra kenksmingas, jei vartojamas saikingai, ir jrodyta, kad jis turi tam tikrg nauda sveikatai.
Nors kofeinas suteikia trumpalaikj impulsa, jis i$ tikryjy nesuteikia energijos ktnui. Su pirmais
gurks$niais jus gali uzplusti energijos plilpsniis, bet jei jus nesilaikysite geros mitybos, nevartosite
subalansuoto maisto, galy gale pasijusite iSseke. Jei turite galimybe pasirinkti, rinkités juodg kava arba
nesaldintg arbatg. Gazuoti ir energiniai gérimai gali bati pilni rafinuoto cukraus ir dirbtiniy ingredienty,
deél kuriy galite pakenkti sau ir sukelti kity sveikatos problemu, jei jy vartosite per daug.

4. Liesieji baltymai
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Raudona mésa, kurios liesa dalis iSmarginta plonais riebaly sluoksniais, j jusy raciong jveda sociyjy
riebaly. Liesesnéje mésoje, pavyzdziui, vistienoje, kalakutienoje ir Zuvyje, yra kokybisky baltymuy,
tadiau yra maziau sogiujy riebaly. Zuvys, kuriose yra daug omega-3 riebaly rigséiy, pavyzdziui, lagisa
ir tunas, gali turéti Sirdziai naudingy riebaly.

5. Pilno grudo valgiai ir sudétingieji angliavandeniai

Kaip ir perdirbti maisto produktai, rafinuoti angliavandeniai, tokie kaip cukrus ir balti miltai, yra maziau
maistingi. Pasirinkus pilno grido maistg ir sudétingus angliavandenius, uztikrinama, kad jlisy kinas
gauty visg nauda i$ grudo luksto, pridedancio skaiduly jusy mitybai.

6. Riesutai ir séklos

Riesutai ir séklos yra vieni geriausiy maisto produkty, kurie jveikia nuovargj ir kovoja su alkio jausmu.
Jvairiy rieSuty ir sékly racionas gali suteikti naudingy maistiniy medziagy ir energijos.

ISbandykite migdolus, Brazilijos rieSutus, anakardzius, lazdyno rieSutus, pekano rieSutus, graikinius
rieSutus, saulégrazy ir molilgy séklas. Rekomenduojama valgyti Zalius, nesudytus. Tai puikus
vidurdienio uzkandis.

7.Vanduo

Optimaliai organizmo veiklai butina gerti vandens. Nors vanduo neteikia energijos kalorijy pavidalu, jis
padeda palengvinti energetinius procesus organizme, o tai savaime suteikia energijos.

Visg dieng gurk$nokite vandenj ir pabandykite iSkeisti gazuotus gérimus, kavg ir kitus gérimus j
stikline vandens. Sis paprastas pakeitimas gali padaryti didelj pokyt, ir jus jausités geriau.

8. Vitaminai ir papildai

Jei su maistu negaunate visko, ko jums reikia, apsvarstykite galimybe vartoti vitaminus, padedancius
palaikyti normalig energijos apykaita. Batinai pasitarkite su gydytoju apie visus maisto papildus,
kuriuos svarstote vartoti.

9. Bananai

Tyréjai palygino bananus su angliavandeniais praturtintais sportiniais gérimais dviratininkams, kuriems
reikéjo ilgalaikés energijos ilgiems vaziavimams. Jie nustaté, kad bananas dviratininkams suteiké tiek

pat energijos, kiek ir gérimas. Pasirodo, banane yra kalio, skaiduly, vitaminy ir gausus angliavandeniy
kiekis, kuris suteikia daug naturalios energijos.
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10. Avizos

Jos ne tik pusryCiams. Avizose gausu skaiduly ir net Siek tiek baltymy. Be to, jos kartu su kitais
perdirbtais pusryCiy dribsniais, naudingos Zzmonéms, patiriantiems cukraus kiekio kraujyje Suolius ir
kritimus.

11. Cija séklos

Nors galbdt nesitreniruojate iStvermés mankstai, Cija (chia) séklos gali bati puikus ilgalaikés energijos
Saltinis dél angliavandeniy kiekio, sveiky riebaly ir skaiduly. Du Saukstai €ija (chia) suteikia apie 24
gramus angliavandeniy ir didzZiulius 4,8 gramus omega-3, kurie yra sveiki Sirdziai ir prieSuzdegiminiai.
Remiantis vieno tyrimo duomenimis, kuriame dalyvavo $eSi iStvermés sportininkai, chia sékly
valgymas suteikia tiek pat energijos, kiek angliavandeniais praturtinti sportiniai gérimai.

Atminkite

Démesingumas tam, kas yra jusy lekstéje, gali buti sveikas ir efektyvus budas islikti energingiems.
Reguliariai mankstindamiesi ir tinkamai maitindamiesi, galite palaikyti sveikg energijos lygj.

#vitaminai, #papildai
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