MITYBOS JTAKA ZMOGAUS
SVEIKATAI IR SAVIJAUTAI

SVEIKAS SAULES MIESTAS

Nuo mazens esame mokomi, kad gera mityba padeda mums atrodyti ir jaustis
geriau. Taciau ne visada mums sakoma, kad gera mityba daro didele jtakq ir masy
psichinei sveikatai. Sveika, gerai subalansuota mityba gali padeti mums aiskiai
maqstyti ir jaustis Zvalesniems Ir atvirksciai, netinkama mityba gali sukelti nuovargij,
apsunkinti sprendimy priemimgq ir sulétinti reakcijos laikq. Netinkama mityba gali
sustiprinti stresq ir depresijq ir net juos sukelti, kadangi tai, kg valgome, turi jtakos
ne tik masy fizinei, bet ir psichinei sveikatai bei gerovei.

Pasaulio sveikatos organizacija rekomenduoja kasdien suvalgyti pakankamai
sSvieZiy vaisiy ir darzoviy, pilno grado produkty ar bulviy, rinktis liesq mesq bei
vengti maisto, kurio sudeétyje daug socCiyjy riebaly ragséiy, trans-riebaly ruagsciy,
cukraus ir druskos. Taip pat svarbu maitintis reguliariai ir jvairiai. Ne vienas maisto
produktas neturi reikiamo visy maistiniy medzZiagy kiekio, todel valgant kuo
jvairesnj maistq, bus mazZesnée tikimybé, kad kai kuriy reikalingy medZzZiagy pritriks
organizmui ir del to atsiras sveikatos sutrikimy.

SMEGENUY MAITINIMAS

Omega-3 riebaly ragstys
yra pagrindinés smegeny
lasteliy membrany
sudedamosios dalys. Jos
prisideda prie pazinimo
funkcijy, nuotaikos
reguliavimo ir
prieSuzdegiminiy
procesuy.

Riebios Zuvys, tokios
kaip lasiSa, skumbré ir
sardinés, yra puikus

Omega-3 riebaly Saltinis.

Riesutai, séklos, tamsiai
zalios lapineés ir
ankstinés darzovés, taip
pat yra puikus maistas
musy smegenims.

Minéty produkty
jtraukimas j mityba gali
didinti lasteliy atsparuma
jvairiems nepalankiems
veiksniams, sumazinti
pazinimo funkcijy
silpnéjimo rizika.
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SMEGENUY APSAUGA NUO OKSIDACINIO STRESO

Antioksidantai - tai junginiai, padedantys neutralizuoti kenksmingus laisvuosius
radikalus, kurie gali pazeisti smegeny lasteles ir prisidéti prie pazinimo funkcijy
silpnéjimo. | mityba jtraukus jvairiy antioksidanty turinéiy maisto produkty,
galima pagerinti smegeny sveikata.

Stiprus antioksidantai yra vitaminai C ir E, esantys vaisiuose, darzovése ir
juodajame Sokolade. Mélynés, Spinatai, lapiniai kopustai ir rieSutai yra puikus Siy
smegenis sauganciy maistiniy medziagy Saltiniai.

KOGNITYVINIY FUNKCIJY PALAIKYMAS

B grupés vitaminai atlieka svarby vaidmenj
palaikant sveikas nervy lasteles ir paZzinimo
funkcija. Lapiniai Zalumynai, liesa mésa ir
ankstiniai augalai yra puikis B grupés vitaminy
altiniai. Siy vitaminy trikumas siejamas su
kognityviniy funkcijy sutrikimu, todél svarbu jais
praturtinti savo mityba

Kognityvinés funkcijos — tai Zmogaus gebéjimas gauti, perdirbti, islaikyti ir atgaminti tam tikrq informacijos
kiekj. Kognityvinems funkcijoms yra priskiriama demesys, atmintis, nuosekli socialiné elgsena, planavimas,
taip pat kalba, skai¢iavimas, erdvine demesio orientacija ir kita.

NESKALDYTI GRUDAI PALAIKO STABILY CUKRAUS KIEK] KRAUJYJE

Limonadai, keksiukai, pyragai ar kiti Stabilus cukraus kiekis kraujyje yra
saldumynai turéty bati tik iSimtis butinas gerai misy smegeny veiklai.
musy mityboje. Cukrus lemia greita, Neskaldyti gradai, tokie kaip avizos,
trumpa energijos protrukj, bet paskui  boliviné balanda ir rudieji ryziai,
Zmogy daro pavargusj ir kenkia jo uztikrina pastovy gliukozés
démesingumui. Cukrus yra priezastis  iSsiskyrima, todél smegenys nuolat
antsvorio ar diabeto - dviejy veiksniy, aprapinamos energija.

kurie, kaip jrodyta, silpnina galvos

smegeny gebéjimus.
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VANDENS SVARBA KOGNITYVINEMS FUNKCIJOMS

Tinkamas vandens vartojimas turi didele jtakg smegeny sveikatai. Dél
dehidratacijos gali sutrikti paZintinés funkcijos, suprastéti démesys ir atmintis.
Vanduo yra labai svarbus tinkamam smegeny funkcionavimui palaikyti ir smegeny
lasteliy tarpusavio rysiui palengvinti.

Kas nutinka, kai organizmui pradeda trikti vandens?

Lengvi simptomai: Sunkesni simptomai:
pirmiausia mes pajauc¢iame troskulj,  sirdies virpéjimas, drebéjimas ar
pradeda dziati burna, lieZuvis gali spermusimai“ vangumas, sumisimas,

tapti sausas ar net pabrinkes, galime sqgmonés pritemimas, alpimas, Zenkliai
pajausti silonumaq ar galvos svaigimq. ar visai dinges prakaitavimas,

sumazejes salpimo kiekis arba slapimas
Per dieng vandens isgerti
r es!

tampa koncentruotas tamsiai geltonos

VALGYMAS KARTU SAMONINGAS VALGYMAS

Valgymas kartu su kitais Zzmonémis Atkreipti démesj j tai, kaip jauciatés
teikia daug psichologinés, socialinés ir valgydami ir kg valgote, yra vienas i$
biologinés naudos. Tai suteikia mums  pirmuyjy zingsniy siekiant uztikrinti, kad
gyvenimo ritmo ir reguliarumo valgymas ir uzkandziai bty gerai
jausma, galimybe apmastyti dieng ir subalansuoti.

pajusti rysj su kitais Zzmonémis.
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https: //sam Irv. Itlt/veiklos-sritys/visuomenes-sveikatos-prieziuralmityba-ir-fizinis-aktyvumas-2/sveikos-mitybos-rekomendacijos
https:llsam.lrv.lt/lt/veiklos-sritys/visuomenes-sveikatos-prieziuralmityba-ir-fizinis-aktyvumas-2/vaiku

https:[lwww.smlipc. lt/lt/mityba_ir_fizinis_aktyvumas/mitybal

https:/lsc.bns. lt/viewlitem/468994

Parengé visuomenés sveikatos specialisté Dainora Petkuté-DamasSauskiené el.p..:dainora.damasauskiene@sveikatos-biuras.lt



