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Tiek nutukimu serganéiyjy, tiek ir sveikos kino masés asmeny privalanéiy karantino
periodu likti namuose, kiino masés kontrolé tampa sudétingesné. Karantinas zenkliai pakeicia
zmogaus fizinio aktyvumo galimybes. Tiems, kas buvo jprate reguliariai lankytis sporto
klubuose, sporto aikStynuose, tai tapo nepasiekiama. Kalorijy sunaudojimas karantinuojantis
gali zenkliai sumazéti. Tq butina pastebéti ir jvertinti. Dél karantino rekomenduojama kuo
reCiau lankytis maisto prekiy parduotuvése, todél yra didelé pagunda dazniau jsigyti ilgai
negendanciy, perdirbty, konservuoty produkty. Eil¢je tokiy produkty yra padidintas druskos,
jvairiy maisto priedy, sociyjy riebaly kiekis, tokie produktai daznai kaloringesni. Jei Sie
produktai sudarys raciono pagrindg, tai gali turéti neigiamy pasékmiy sveikatai: didés kiino
mas¢ riebalinio audinio saskaita, taip pat bus skatinamas ir palaikomas létinis uzdegimis
procesas.

Karantinas itin paveikia létinémis ligomis, nutukimu sergancius zmones. Nutukimu,
metaboliniu sindromu sergantys pacientai, turi didesng rizika susirgti sunkesnés eigos Covid -
19 viruso sukelta infekcija. Jy reanimacinis gydymas komplikuotesnis dél galimos
sudétingesnés intubacijos. Dél didelés kiino masés sunkesnis, o daznai net negalimas tam
tikry diagnostiniy tyrimy (radiologiniy) atlikimas, Siuos pacientus zymiai sudétingiau vartyti
bei transportuoti.

Rekomenduojami pagrindiniai principai, kuriais reikty vadovautis organizuojant savo
Mmaitinimasi karantino salygomis:

1. Prie§ perkant maisto produktus, pasidarykite sarasa.

Pries ruoSiant sarasa perzitrekit ko jau yra namuose. Koks produkty galiojimo laikas.

Pirkiniy KkrepSelis: Suplanuoty pirkiniy saraSas padés sutrumpinti laikg, praleista
parduotuvéje, taip sumazinsite rizikg uzsikrésti. Lieskite tik ta preke, kurig pirksite. Visada
deévékite vienkartines pirstines ir veido kauke, laikykités saugaus atstumo (bent 1 metras) nuo
kity pirkéjy.

Rinkités ,,Rakto skylutés® simboliu pazymétus maisto produktai Siuo tarptautiniu sveikatai
palankesniy maisto produkty simboliu Zymimi produktai, kuriuose maziau jdéta cukry,
druskos ir riebaly, o grudiniuose produktuose iSsaugota daugiau maistiniy skaiduly. Daugiau
informacijos http://sam.Irv.It/It/veiklos-sritys/visuomenes-sveikatos-prieziura/mityba-ir-
fizinis-aktyvumas-2/rakto-skylute.

1. Vaisiai ir darzovés bei uogos.

Per dieng rekomenduojama suvartoti nors 300 g darzoviy ir apie 150 g vaisiy bei
uogy.

Rinkités gumbines darzoves: morkas, ropes, burokélius, taip pat kopiistus,
kalafiorus, brokolius — jie ilgai islieka $viezi. PrieS gamindami kalafiorus ir
brokolius, juos supjaustykite ir palaikykite 40 min arba apibarstykite garstyCiy
s¢kly milteliais — taip aktyvuosite antioksidanto sulforafano gamyba. Dél tos
pacios priezasties, gamindami brokoliy sriubg, brokolius pirma sublenderiuokite,
tik po to virkite. Rinkités nattralias prieskonines darzoves: ¢esnaka, svogiing,
imbierg. NeuZmirSkite rauginty darzoviy. Jos turtingos mineralinémis
medZziagomis, eile vitaminy, o svarbiausia — probiotinémis bakterijomis, kurios
prisideda prie Zarnyno imuninés sistemos veiklos stiprinimo.
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Rinkités citrusinius Vvaisius: citrinas, greipfrutus, mandarinus, juose gausu
vitamino C ir antioksidanty, kurie naudingi saugantis infekcijy. Taip pat rinkités
bananus ir obuolius, jie naudingi mineralais bei antioksidantais. Jei matote, kad
nusipirkto kiekio nesuvartosite, bananus ir obuolius supjaustykite ir uzsaldykite,
véliau juos panaudosite kokteiliy gamyboje.

2. Saldyti vaisiai ir uogos.

Juose  gausu skaiduly, vitaminy ir antioksidanty. Naudokite ruoSdami
kokteilius, skaninkite patiekalus, nattraly jogurta.

3. Dziovintos ir konservuotos ankstinés darzoveés.

Ivairios pupos ir pupelés, lgSiai, avinzirniai yra puikus baltymy, skaiduly,
vitaminy ir mineraly Saltinis. Juos naudokite ruoSdami troskinius, sriubas,
skaninkite salotas.

4. Viso grudo produktai ir Sakninés krakmolingos darzovés.

Rinkités Viso griido koSes, miltus, makaronus.

Rinkités duong, kurioje 100 g yra > 6 g skaiduly ir <5 g cukraus. Duona taip
pat galima uzsaldyti, patartina Saldyti riekelémis.

Rinkités Saknines krakmolingas darzoves: bulves, saldzigsias bulves, tai
puikus skaiduly ir angliavandeniy Saltinis, be to, i§licka §viezios ilgg laika.

5. Dziovinti vaisiai, séklos ir rieSutai.

Rinkités nesaldintus, be druskos, skaninkite salotas, kitus patiekalus ar
naudokite kaip uzkandj.

Vartokite 30 g rieSuty per diena.

30 g yra: 20-30 vnt migdoly arba 10 vnt braziliSky rieSuty, arba 15 vnt
anakardziy, arba 20 vnt lazdyno rieSuty, arba 15 vnt makadamijos rieSuty, arba
40 vnt zemés rieSuty, arba 15 vnt pekano rieSuty puseliy, arba 30 vnt pistacijy,
arba 20 vnt graikisky rieSuty puseliy. Rekomenduotina skanauti jvairiy rasiy
rieSuty.

Mégstantiems rieSuty sviesta, reikty rinktis tg, kuris pagamintas be priedy, i$
100 procento rieSuty.

6. KiauSiniai.

Puikus baltymy ir kity maistiniy medziagy S$altinis. Tai itin universalus
produktas, kurj galima valgyti vieng, ruosti kepinius, skaninti salotas ir pan.

7. Konservuotos darzovés.

Rinkités be druskos arba su minimaliu druskos kiekiu. Vartokite ruo$dami
troSkinius, sriubas.
Alternatyva - Saldytos darzovés.

8. Konservuota zuvis.

Puikus baltymy ir sveikatai palankiy riebaly Saltinis. Skaninkite salotas,
makaronus.
Rinkités savose sultyse konservuotg zuvj.

9. Meésos konservai gaminami i§ jvairios mésos: jautienos, verSienos, liesos
kiaulienos, érienos, vistienos, kalakutienos. Pirkdami mésos konservus,
atkreipkite démesj, koks nurodytas mésos procentas, atidZiai perskaitykite
informacijg apie sudét;.

RuoSiant namuose maista pirmenybe teikite SviezZiems produktams.
Stenkités pirma sunaudoti grei¢iau gendancius produktus. Jei lieka maisto, jj uzsaldykite ar
sunaudokite gaminant kitg patiekalg.

Verta prisiminti, kad uzSaldytus produktus atsildzius, pakartotinai jy uzSaldyti negalima.



2. Stenkités maista ruosti namuose.

Iprastai retai randame laiko pasigaminti maisto namuose. Taciau dabar, karantino salygomis,
galime skirti laiko maisto gaminimui. Puikus metas prisiminti ir iSbandyti senus Seimos
receptus ar atrasti naujus skonius.

Labai svarbu nepamirsti susiplanuoti dienos valgymo réZzimo, pasirinkti sau tinkamg maisto
porcijos dydj, rinktis kuo jvairesnius maisto produktus.

3. Pasinaudokite maisto pristatymo j namus paslaugomis

Nors pirmenyb¢ teikiama namuose ruoStam maistui, taciau jvairovei pabandykite uzsisakyti
maisto ] namus. Dabar didZioji dalis kaviniy ir restorany pristato maistg bekontak¢iu budu
(palicka paketa prie dury). Rinkités patikimus tiekéjus, nes transportavimas, kokioje
temperatiiroje maistas bus laikomas, taip pat labai svarbus. UZzsisakykite ne tik paruosta
maistg, bet ir atskirus produktus, taip iSvengsite bereikalingos rizikos parduotuvése.

4. Stebékite suvalgomos porcijos dydj.

Valgykite neskubédami, gerai sukramtykite maistg, taip greiiau ateis sotumo jausmas,
nepersivalgysite.
5. Laikykités higienos taisykliy.
Ruosiant maistg svarbu laikytis pagrindiniy taisykliy:
Laikykite virtuve, jrankius Svarius. Juos lieskite tik nuplautomis rankomis.
Atskirai laikykite Zalig ir apdorotg maistg. Ypac zalig mésg ir Sviezius produktus.
Gerai termiSkai apdorokite produktus.
Patikrinkite kaip veikia saldytuvas. Temperattra turi buti ne didesné kaip 6°C (4°C).

6. Ribokite druskos vartojima.

Daugiau vartojant konservuoto, Saldyto maisto, did¢ja galimybé suvartoti per daug druskos.
Sveikatai palankus ne didesnis kaip 5 g per dieng (nubrauktas arbatinis Saukstelis) druskos
kiekis. Gaminant maista jj skaninkite S§vieziomis ar dZiovintomis prieskoninémis Zolelémis,
druskos naudokit kuo maZiau. Prisiminkim, kad druskos yra ir kituose gaminiuose,
pavyzdziui duonoje, siiryje.

7. Ribokite cukraus kiekj.

Vietoj cukraus rinkités vaisius, konservuotus vaisius (be pridétinio cukraus). Venkite sirupy,
saldziy gérimy. Perkant produktus, atkreipkite démesj j sudétj, ir rinkités produkta be cukraus
ar su kiek jmanoma mazesniu cukraus kiekiu.

8. Ribokite riebaly suvartojima.

Stenkités maista troskinti, virti, gaminti garuose, venkite kepimo, ypa¢ naudojant gausiai
riebaly. Rinkités produktus, kuriuose yra nesociyjy riebaly, tai yra zuvis, rieSutai, séklos,
avokadas. Renkantis mésg, valgykite neriebig, skanaukite be odelés. Ribokite riebiy pieno
produkty, sviesto, tauky vartojima.

9. Vartokite skaiduly turincius produktus.

Skaidulos labai svarbios misy virskinimui, ilgiau padeda jaustis sotiems, apsaugo nuo
persivalgymo. | mitybos raciong jtraukite darzoves, vaisius, viso griido produktus. Pvz.:
avizos, rudieji makaronai ir ryziai, viso grido duona. Ribokite baltyjy ryziy, baltos duonos
vartojima.



10. Gerkite skyscius.

Pakankamas kiekis skysCiy yra biitinas sveikatai. Geriausia gerti vandenj. Jam paskaninti
rinkités Sviezius ar Saldytus vaisius, uogas, Zoleles, agurka. Ribokite saldinty gérimuy,
energetiniy gérimy vartojimg. Skanaukite nesaldintas zoleliy arbatas.

11. Venkite vartoti alkoholinius gérimus.

Alkoholio vartojimas silpnina imuning sistema, kuri Siuo metu mums ypac svarbi kovojant su
COVID-19 infekcija.

Vartojant alkoholinius gérimus didéja atsipalaidavimas, mazéja atsakomybés jausmas, didéja
traumy pavojus. Taip pat didéja depresijos, nerimo, panikos ataky tikimybé.

12. Vertinkite ir dZiaukités valgydami kartu su Seima.

Esant karantinui daugiau laiko praleidZziame su Seima, mylimaisiais. ISnaudokime §j laikg
pagerinti santykius, dar geriau pazinti svarbiausius zmones.

Tévai turi puikig galimybg rodyti pavyzdj savo vaikams, juos mokyti kartu gaminant maista,
parodyti kaip paruosti skany ir sveikatai palanky patiekala.



Parengta pagal:

1 https://www.worldobesity.org/news/coronavirus-disease-covid-19-outbreak-for-people-
living-with-obesity

2 https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet

3 http://lwww.euro.who.int/en/health-topics/health-emergencies/coronavirus-covid-
19/novel-coronavirus-2019-ncov-technical-guidance/food-and-nutrition-tips-during-self-
guarantine?fbclid=IwARODXHfDUdgupYusrdUDZ32jmpTBQgTnCigJ24MiLJuoXV7V

6ih21d_QLSY
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