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Kodél butina reguliariai valgyti pusrycCius?

Patarléje, kuri ragina pusrycius suvalgyti paciam, pietus
— pasidalyti su draugu, o vakariene atiduoti priesui,
slepiasi tikra tiesa.

Moksliniai tyrimai jrodé, kad pusryciai ne tik pagerina Sirdies bei smegeny
veikla, bet ir paZzadina miisy medziagy apykaitg ir saugo nuo nutukimo, raSoma

everydayhealth.com.

Gerina smegenu veikag
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Ypac¢ mokiniams svarbu pavalgyti pusryCius. Nes darbingiausias paros laikas
jiems yra ryte. Smegeny veiklai reikalingos medziagos gaunamos su maistu.
Tiek riebalai, tiek angliavandeniai dirbant protinj darbg eikvojami labai
intensyviai. Trukstant $iy medZiagy- jauCiamas galvos skausmas, svaigimas,
silpnumas, apatija, mieguistumas.

PusryCiy privalumas- ka bevalgytuméte, kiek bevalgytuméte- nutukimu
negresial

Sumazina Sirdies ligy rizika

1992 metais JAV inicijuotais moksliniais tyrinéjimais buvo siekiama
18siaisSkinti pusryCiy jtakg Sirdies sveikatai. SeSiolika mety vykusiuose tyrimuose
dalyvavo beveik 30 tiikst. 45-82 mety vyry.

Paaiskejo, kad vyrai, kurie nevalgydavo pusryCiy, 27 proc. tur¢jo didesng
rizikg susirgti koronarine Sirdies liga uz tuos, kurie nepraleisdavo rytinio
valgymo. Net 55 proc. vyry, kurie ignoruodavo pusryCius ir valgydavo vélai
vakare, grése kitos rimtos Sirdies ligos.

Kiti netvarkingo maitinimosi palydovai buvo miego trikumas, nutukimas,
aukstas kraujo spaudimas. Mokslininkai, jverting visus rizikos faktorius, pateike
tokias dvi pagrindines iSvadas:

o PusrycCiy praleidimas zymiai padidina rizikg susirgti koronarine Sirdies
liga.
o Valgymas vélai vakare labai kenkia Sirdies sveikatai.
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Kiti moksliniai tyrimai atskleidzia, kad pusryCiy praleidimas gali lemti
nutukimg, aukstg kraujosptdj, gliukozes netoleravima, auksta cholesterolio lygj.

Svarbu atkreipti démesj | tai, kad rizikos faktoriai pradeda formuotis labai
anksti — nuo pusryciy nevalgymo vaikystéje.

Greitina medZziagy apykaitos procesus

Vyrauja klaidinga nuomoné, kad pusryCiy praleidimas padeda mesti svorj ar
pagerinti savijauta. Sis mitas daZniausiai remiasi skubota prielaida, kad
suvartojant maZziau kalorijy, maZiau jy virsta riebalais. Bet ar §i prielaida galioja
atsisakius pusryciy?

Mokslin¢je tyrimuose, kuriy rezultatai buvo publikuoti 2015 m. leidinyje
,,Obesity“, buvo tiriami paaugliai. Jie buvo suskirstyti j tris grupes.

Pirmoji grupé per pusrycCius vartojo daug baltymy turin¢ius produktus, antroji
— vidutiniska baltymy kiek;j turin¢ius pusrycius, o tre€ioji visai nevalge pusrycCiy.
Svoris krito tiems paaugliams, kurie valgé daug baltymy turinéius pusry¢ius. Sie
paaugliai taip pat teigé, kad per visg dieng jie jautési maziau iSalke, todél
nesusiviliodavo jvairiais uzkandziais.

Sis tyrimas pabréé, kad pusrydiu nevalgymas veda i nutukima.

Verta atkreipti démes; ir | tai, kad pusryciai ,,uzveda® ir pagreitina medziagy
apykaitos procesus. Taigi jie ne tik suteikia daugiau energijos, bet ir lemia
efektyvesn] jos panaudojimg. Gali buti, kad ir sportuoti naudingiau biity po
pusrycCiy, o ne pries juos.

Mazina insulto rizikg

Daugelis insulto rizikos faktoriy yra tokie patys kaip ir koronarinés Sirdies
ligos. Taigi tikétina, kad pusry€iy nevalgymas gali padidinti tikimybe susirgti
insultu.

2016 mety pradzioje ,Stroke* pateiké Japonijos mokslininky tyrimy
rezultatus. IStyrus 82 777 vyrus ir moteris (45—74 mety amziaus) paaiskéjo, kad
pusryciai turi tiesioginj rySj su Sirdies ir smegeny sveikata. Tiriamieji buvo
suskirstyti | keturias grupes pagal pusryCiy valgymo daznuma savaités eigoje
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Visos grupés buvo lyginamos su zmoniy, kurie valgé pusryCius kiekvieng
dieng, rezultatais. PaaiSk¢jo, kad Zmonés, kurie valgé pusrycCius iki dviejy karty
per savaite, patyre:

« 23 proc. daznesnius insulto atvejus,
o 48 proc. daznesnj stipry smegeny kraujavima,
o 19 proc. didesn¢ rizika susirgti koronarine Sirdies liga.

Zmonés, kurie valgé pusryéius 3—4 kartus per savaite, patyré:

o 19 proc. daznesnius insulto atvejus,
« 31 proc. daznesnj stipry smegeny kraujavima,
o 43 proc. didesng rizika susirgti koronarine Sirdies liga.

Taigi insulto ir smegeny kraujavimo atvejy akivaizdziai daugiau buvo tarp
zmoniy, kurie reciau valgé pusryCius. Rezultatai iSliko panaSiis, net jvertinus
Kitus maitinimosi ir gyvenimo biido jprocCius, tokius, kaip piktnaudziavimas
alkoholiu, darzoviy, sojos, Zuvies patiekaly vartojimas ar rilkymas, fizinis
aktyvumas ar miegas.

Misy mamos ir mociutés buvo teisios nuo vaikystés pratindamos
mus pradéti dieng socCiais pusryciais. NepamirSkime S§io gero
jprocio.
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SUSIRUPINKITE SAVO SVEIKATA JAU DABAR'!



