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SAUSIO NR. 41

Angly rasytojas, istorikas Thomas Fuller dar XVI amziuje
teige: ,Sveikata retai vertinama, kol liga neuzklumpa* Si
mintis turbut daugeliui jgauna svarbesne prasme, nes vis
didesne grésme kelianti situacija pasaulyje neaplenké ir
Lietuvos. Antroji COVID-19 banga smogé gerokai smatr-
kiau, taciau susitelke virusq galime jveikti. Dabar ypacé
reikia Riekvieno i$ musy solidarumo ir supratingumo lai-
Rytis visy nustatyty karantino salygu. Sig kovg laimeésime
visi kartu! To ir prasome bei visiems linkime sveiky 2021
mety! Gero skaitymo!

AKTUALIJOS SVEIKATA RENGINIAI RECEPTAI
2 psl. 5 psl. 7 psl. 8 psl.



KAIP PASIKEITE KLAIPEDIECIU SVEIKATA?

Lapkricio menesj miesto taryba patvirtino 2019
mety Klaipedos miesto gyventoju sveikatos stebese-
nos ataskaita, kurioje buvo isanalizuoti savivaldybes
visuomenes sveikatos rodikliai ir palyginti su Lietuvos
vidurkiu.

Visuomeneés sveikatos stebesenos savivaldybeje
tikslas — nuolat rinkti, analizuoti ir interpretuoti visuo-
menes sveikata apibudinancius rodiklius bei tinkamai
informuoti savivaldybées politikus, siekiant efektyviai
jgyvendinti sveikatos priezitros funkcijas. Vadovau-
jantis Lietuvos sveikatos 2014-2025 mety strategija,
siekiama, kad 2025 metais Salies gyventojai buty svei-
kesni, pailgetu ju gyvenimo trukmeé ir sumazety svei-
katos netolygumai. 2019 metais Klaipedos miesto gy-
ventojy vidutine tikétina gyvenimo trukme buvo 76.3
metu, tai atitiko Lietuvos rodiklj (76,5 metu).

Savivaldybés sveikatos rodikliy reikSmes vaizduoja-
mos taikant Sviesoforo principa (nuo geriausiojo zalio
per geltong prie blogiausiojo raudono). Palyginus Klai-
pedos miesto sveikatos rodiklius su Lietuvos vidurkiu,
nustatyta, kad 14 rodikliu reikSmes buvo geresnes uz
Lietuvos vidurkj (zalioji zona), 28 rodikliy reikSmes ati-
tiko Lietuvos vidurkj (geltonoji zona) ir 8 rodikliu reiks-
mes buvo prastesnes nei Lietuvos vidurkis (raudonaji
zona). Prasciausi Klaipedos rodikliai buvo Siose srityse:
transporto jvykiuose patirtos traumos; | atmosfera is
stacionariy tarsos Saltiniy iSmesty tersaly kiekis, ten-
kantis 1 kv. km; mirtingumas dél priezasciu, susijusiu
su narkotiky vartojimu; nusikalstamos veikos, susi-
jusios su disponavimu narkotinémis medziagomis ir
Jju kontrabanda; 1 ir 2 mety amziaus vaiky skiepijimo
apimtys; tikslinés populiacijos (6-14 m.) dalis, dalyva-
vusi vaiky kraminiy danty dengimo silantinemis me-
dziagomis programoje; sergamumas |l tipo cukriniu
diabetu. IS Siy 8 raudonojoje zonoje esanciu rodikliy
Savivaldybés bendruomenés sveikatos taryba issky-
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re 3 prioritetinius visuomenes sveikatos stebesenos
rodiklius, j kuriuos ateinanciais metais bus kreipiama
daugiausia démesio. Tai transporto jvykiuose patirtos
traumos, vaiku kruminiy danty dengimo silantinemis
medziagomis programos vykdymas ir sergamumas ||
tipo cukriniu diabetu.

Transporto jvykiuose patirty traumy rodiklis nuo
2014 iki 2019 mety Klaipedoje iSaugo 1.8 karto, o Lie-
tuvoje sumazejo 8,5 proc. Tad uostamiescio traumuy
rodiklis iSlieka aukstesnis uz Lietuvos rodiklj bei stebi-
ma jo didejimo tendencija.

Higienos instituto duomenimis, 2019 metais Klaipe-
dos mieste tik 6,4 proc. tikslines grupes vaiky krami-
niai dantys buvo padengti silantinemis medziagomis,
o Lietuvoje - 15 proc. Sios programos jgyvendinimas
savivaldybéje prastéja, nes nuo 2017 metu Si progra-
ma nebe prevencing, o tik skatinamoji.

Sergamumas |l tipo cukriniu diabetu nuo 2010 iki
2019 mety Klaipedoje isaugo 3.4 karto, o Lietuvoje -
2,3 karto. Uostamiescio gyventoju sergamumo |l tipo
cukriniu diabetu rodiklis iSlieka aukstesnis uz Lietuvos
rodiklj ir stebima jo didéjimo tendencija.

Siekiant geresnes sveikatos buklés, gyventojams
batina aktyviau dalyvauti sveikatinimo veiklose, di-
desnj demes;j skirti vaiku burnos ligu profilaktikai, cu-
krinio diabeto profilaktikai. Siekiant sumazinti eismo
jvykiuose patirty traumu skaiciy, butina stiprinti sau-
gumo priemones avaringiausiose miesto gatvese.

Klaipédos miesto savivaldybés visuomenés svei-
katos stebesenos 2019 mety ataskaita galite rasti pa-
spaude nuoroda: https://www.sveikatosbiuras.lt/
files/Main/files/t1-290pri.pdf.

»Neprotinga bijoti to, kas neisvengiama.” I. Kantas
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PROGRAMELE ,KORONA STOP LT".
DAZNIAUSIAI UZDUODAMI KLAUSIMAI

Koronaviruso plitimo grandine padedancia nu-
traukti mobiligja programéle ,Korona Stop LT*
nuo lapkricio pradzios jau parsisiuntée daugiau
kaip 239 tukst. arba daugiau nei 8 proc. Lietuvos
gyventojy. Pateikiame dazniausiai uzduodamus
nerimq Reliancius klausimus ir atsaRymus j juos.

KODEL NEGAUNU ATVEJO PATVIRTINIMO

KODO?

« Atvejo patvirtinimo kodas naudojamas tik tuomet,
kai programeles naudotojui (@smeniui) patvirti-
nama COVID-19 liga. Atvejo tyrejas, atliekantis
epidemiologinj tyrima, susisiekia su asmeniu ir
pasiteirauja, ar jis norety apie tai pranesti progra-
meléje. Kodas atsiunc¢iamas SMS zinute.

. Programeéléje yra sudaryta galimybé paciam
kreiptis telefonu ir prasyti atvejo patvirtinimo
kodo, jeigu nepavyko jvesti gauto kodo, baigési jo
galiojimas arba jeigu nesulaukiate epidemiologo
skambucio.

. Jeigu Jums néra patvirtinta liga, o Jus kreipiates
telefonu, kodas Jums negali buti suteiktas, nes in-
formacingje sistemoje tiesiog néra duomenuy apie
Jus.

Toks kodo gavimo budas pasirinktas siekiant iSvengti

melagingu. netikry pranesSimu programelégje ir pro-

grameles naudotojy klaidinimo.

KA REISKIA PROGRAMELES RIZIKOS REIKSME

+MAZA RIZIKA" IR ,PADIDEJUSI RIZIKA"

o Pavyzdziui, programeléje rodoma, kad arti uzsi-
kretusiojo buvote, tarkime, penkis kartus, taciau
ekrane - zalia spalva ir uzrasas ,Maza rizika". Tai
reiskia, kad arti uzsikrétusiojo buvote trumpiau
nei 15 min. arba saugiu atstumu.

o Raudona spalva ir uzrasas .Padidéjusi rizika"

jspeja apie artimg kontakta su uzsikretusiu ko-
ronavirusu asmeniu. Gavus tokj pranesima, re-
komenduojama stebéti savo sveikatos bukle,
izoliuotis ir atlikti koronaviruso testa.

ARTI UZSIKRETUSIOJO BUVAU X KARTY -

KA TAI REISKIA?

. Tai reiskia, kad telefonas uzfiksavo, kiek karty bu-
vote arti kitu programelés naudotojy. kurie ve-
liau pranese, kad jiems patvirtinta COVID-19 liga.
Atkreipiame demesj, kad programele fiksuoja ne
arti buvusiy zmoniy skaiciy, o telefony buvimo arti
vienas kito fakta. Todél jeigu arti vieno zmogaus
buvote daug kartu, o paskui jis pranesé apie tai,
kad jam patvirtinta COVID-19 liga, programéle tiek
karty ir parodys.

. Jeigu Jusuy programele pranesa apie uzsikretusiy
asmeny skaiciy, o ne apie karty skaiciu, jsidiekite
atnaujinta programeles versija.

AR SAUGU NAUDOTI PROGRAMELE ,,KORONA

STOP LT"?

« Jei asmuo, naudodamasis .Korona Stop LT" pro-
gramele, pranesa, kad uzsikrete koronaviruso
infekcija, jo telefone iSsaugoti atsitiktiniai raktai
jkeliami j programeles serveri, is kurio juos gali at-
sisiysti kiti naudotojai. Tuomet naudotoju telefonai
palygina juose issaugotus atsitiktinius raktus su
atsisiustais is programelés serverio ir pagal moks-
liniais tyrimais paremta vertinimo algoritma nusta-
to uzsikretimo koronaviruso infekcija rizika.

. Pagal atsitiktinius raktus identifikuoti asmens ne-
jmanoma. Naudotojams néra atskleidziama, kas
pranese apie uzsikrétima koronaviruso infekcija,
taip pat neatskleidziama ir jokia kita informacija,
kuri leisty tiesiogiai identifikuoti uzsikretusj CO-
VID-19 liga asmen;.

»Didziausias malonumas - slapta atlikti gera darba, apie kurj Zmoneés suzino atsitiktinai.“ Charles Lamb



KODEL PROGRAMELE FIKSUOJA, KAD BUVAU ARTI
UZSIKRETUSIOJO, JUK UZSIKRETES ASMUO TURI
BUTI IZOLIACIJOJE?

Programelé fiksuoja buvima arti kito programeélés nau-
dotojo visa laika, kai naudotojai Salia saves turi telefo-
nus su programelemis. Kitaip tariant, fiksuojamas buvi-
mas arti neserganciy programelés naudotoju arba dar
nezinanciy, kad serga.

Kai zmogus suzino, kad jam patvirtinta COVID-19 liga,
Jis apie tai gali pranesti programeéleje. Kai naudotojas
nusprendzia pranesti apie tai, visi kiti programéles nau-
dotojai, kurie buvo arti jo per pastarasias 14 dieny (iki
COVID-19 ligos patvirtinimo ir pranesSimo apie tai pro-
grameléje), informuojami apie tai - programeleje pa-
sirodo pranesimas .Arti uzsikretusiojo buvote x karty”.

4 psl. AKTUALIJOS

KUO PROGRAMELE NAUDINGA SAUGANTIS KORO-
NAVIRUSO?

Koronavirusas, sukeliantis COVID-19 liga, gali plisti ne-
pasireiskus simptomams, todel juo uzsikretes asmuo
gali platinti liga to nezinodamas. Tai reiskia, kad pasi-
reiSkus simptomames, virusas jau gali buti perduotas
kitiems, o norint sustabdyti jo plitima, simptomus jau-
Ciantiems zmonéms nepakanka tiesiog likti namuose.
Naudodamasis .Korona Stop LT" programele, uzsikre-
tes asmuo gali greitai jspeti arti jo buvusius kitus pro-
grameéles naudotojus. Taip programelées naudotojai gali
anksti suzinoti apie galima uzsikretima ir imtis priemo-
niu, kad apsaugoty save ir kitus.

Programele tik papildo, bet nepakeicia jprasto epi-
demiology atliekamo darbo. Programelé suteikia ga-

limybe paprasciau informuoti tuos, kuriy uzsikretes
COVID-19 asmuo nepazjsta arba apie kuriuos galéjo
pamirsti.

KUR GAUTI ,KORONA STOP LT" PROGRAMELE?
Programele galima nemokamai atsisiusti iS ,,App Store*
arba ,,Google Play Store" parduotuviu.

KAIP TAI VEIKIA?

L,

2,
3.

|sidiekite programele.

|sijunkite artumo nustatymo funkcija.

Kasdien gaukite jspéjimus ir suzinokite apie uzsikréti-
mo rizika.

. Anonimiskai jspekite kitus, jei Jums patvirtinta

COVID-19 liga.

JPasiektas tikslas retai islaiko tq Zavesj, kurj turéjo tuomet, kai jo siekeme.” Plinijus



MANKSTINKIMES SAVARANKISKAI

AR ZINOTE, KAD SVEIKATA LABIAUSIAI
PRIKLAUSO NUO PATIES ZMOGAUS?

Kaip nurodo mokslininkai, sveikataq ir gyvenimo
trukme apie 50 proc. lemia gyvenimo budas ir
paties Zmogaus elgesys, apie 20 proc. - gyve-
namoji aplinka, apie 20 proc. - paveldimumas
ir tik apie 10 proc. priklauso nuo medicinos
pagalbos.

AR ZINOTE, KAD BE JUDEJIMO, FIZINIY PRA-
TIMY YRA NEDAUG KITY VEIKLOS SRICIVY,
KURIOS TURI TEIGIAMA |ITAKA SVEIKATAI?

Reguliarus fizinis aktyvumas:

« privercia racionaliau dirbti Sirdies ir kraujagysliu
sistema;

. optimizuoja medziagu apykaitos veikla;

. pagerina savijauta ir ktino laikysena;

. padeda jveikti stresa;

« didina pasitenkinima gyvenimu.

AR JUS NORETUMETE STIPRINTI SAVO SVEI-
KATA IR ILGAlI MEGAUTIS VISAVERCIU GYVE-
NIMU?

Patariame:

« Pries pradédami reguliariai mankstintis, turé-
tumeéte apsilankyti pas gydytoja ir pasitikrinti
sveikata (galbut yra nerekomenduotiny prati-
mu, jei turite tam tikry sveikatos sutrikimu).

o Mankstinkitées su draugu (-e), nes statistika
rodo, kad tie, kurie mankstinasi su partneriu,
ilgiau tesia pasirinktg programa ir pasiekia ge-
resniy rezultaty.

. Svarbu Zinoti, ko siekiate, nes aiskaus veiksmuy
plano neturegjimas - tiesiausias kelias j nese-

5 psl. SVEIKATA

kmes. TaCiau renkantis fizinio aktyvumo forma,
trukme ir intensyvuma, reikia rimtai jvertinti
savo organizmo funkcines galimybes ir kelti
sau realius tikslus.

Ka reikig zinoti?

. Tikékite sekme - jei visada busite tikras, kad
viskas priklauso tik nuo Jusu, butinai pasieksite
tiksla. Neleiskite, kad laikini sunkumai trukdyty
Jums pasiekti tiksla.

. Apdovanokite save, kai pasieksite trumpalaikj
tiksla. Pasidalykite savo pasiekimy dziaugsmu
su Seima, draugais.

« Uzrasykite savo pasiekimus. Galesite akivaiz-
dziai matyti, kaip sekasi ir ar pasiekete tikslus.

. Nesiokite tinkama avalyne ir devekite patogius
drabuzius. Niekas taip netrukdo sportuoti, kaip
bloga apranga ir nepatogi avalyne.

o Savo aktyvuma varijuokite, keiskite veiklos po-
budj. Savo programoje galite pakeisti dienos
tiksla, partnerj ar pan. Be to, turékite alterna-
tyvu plana, jei atsirasty klitCiy, pvz., esant blo-
gam orui galite atlikti pratimus namie, plauki-
mo baseine, sporto centre ir pan.

o Darykite tai nuolat, reguliariai.

o Jei Jums 55 m. ir daugiau, Klaipedos miesto
visuomenes sveikatos biuras kviecia sustiprinti
giliuosius raumenis, prisijungus prie nuotoliniy
griuvimo prevencijos mankstuy.

BUTINA ISANKSTINE REGISTRACIJA
(www.sveikatosbiuras.lt -> registracija j veiklas)

Papildoma informacija:
mob. tel. 8 640 933 50 arba
el. pastu: neringa@sveikatosbiuras.t

LDazniausiai klausdami patarimo ieskome bendrininko.” Charles Varlet de La Grange




TEIGIAMI PRISIMINIMAI

Pozityviosios psichologijos intervencija

INTERVENCIJOS NAUDA:

« padidina pozityvuma / kelia nuotaika;

« stiprina pasitikejima savimi ir savigarba;

« sekmingiau jveikiamos stresinés / problemines /
konfliktines situacijos;

« stiprina santykiu saitus;

« Ssilpnina liidesio ir vieniSumo jausmus;

« motyvuoja ir suteikia prasme bei tiksla;

« pastebimas mazesnis polinkis j depresyvuma;

. padeda susikurti ir iSlaikyti asmenybes tapatuma;

. padeda susidoroti su neigiamomis patirtimis (gestalto uzdarymas).

INSTRUKCIJA:

Pratimui skirkime 10 min., paprastai jj rekomenduojama atlikti du kartus
per savaite. Fred Bryant taip pat rekomendavo atliekant pratima nau-
dotis atmintinais daiktais: prizais, diplomais, isspausdintais elektroniniais
laiSkais ar nuotraukomis, taciau tai nera butina. Atliekant teigiamuy prisi-
minimy pratima nerekomenduojama to atlikti rastu (nustatyta, kad uzra-
Sant silpnéja teigiamas poveikis, su neigiamais prisiminimais atvirksciai).

Prasau prisiminti teigiamus savo praeities jvykius. Tai turéty buti pri-
siminimai, kReliantys malonius jausmus, pvz., tos akimirkos, kai jautete
dZiaugsma, pasididziavimq savimi. Prisiminkite, RoRia tai situacija, ko-
kia buvo Jus supanti aplinka: vaizdai, garsai, Rvapai. Prisiminkite, Raip
tg akimirkq jautetes. Atkreipkite demes;j j smulkmenas, konkrecius vaiz-
dus. Pasimegaukite prisiminime isgyvenamu momentu.

6 psl. SVEIKATA +Galbut teigiamas pozitris neisspres visy jusy problemy, taciau jtikins pakankamai zmoniy, kad verta jdéti pastangy.” Herm Albright.



APDOVANOTA SIU METU JUDRIAUSIA JMONE

Gruodzio 17 d. popiete jvyko jau grazia tradicija tape
judriausios uostamiescio jmonés apdovanojimai, kurie
Sj karta surengti nuotoliniu budu. Su dalyviais buvo
aptarti pasiekti rezultatai, Siy mety issukiai ir ateities
planai.

Konkursas ,Judriausia jmoné" - tai testine sveikatos
stiprinimo darbo vietoje veikla, pradeta jgyvendinti
2016 m. Pries tai, nuo 2013 m., organizuotas konkursas
.Sveikiausia jmone”, kuris tapo savotiska Siuo metu
vykdomo konkurso uzuomazga.

Konkurso ,Judriausia jmoné" tikslas - skatinti
darbuotojus rupintis savo sveikata, o jmones vadovus
prisidéti prie darbuotojy sveikatos palaikymo bei
gerinimo, didziausia démesj skiriant darbuotoju
judegjimui. Siekiant Sio tikslo, jmoniu bendruomeniy
nariai telkiami sveikatos stiprinimo ir sveikatos ugdymo
veiklai, skatinami kuo aktyviau dalyvauti nemokamoje,
visiems prieinamoje  fizinio aktyvumo  veikloje,
motyvuojami kuo aktyviau judeti, matuojant nueinamus
/ nubégamus / nuvaziuojamus (nemotorinemis
transporto priemonemis) kilometrus, jtraukiami j fizinio
aktyvumo veikly kurima savo bei vieSoje aplinkoje.

Siemet konkursas tesési 3 men. (rugséjji-lapkritj)
ir jtrauké B| nejgaliuju centrg .Klaipédos lakstute”,
Klaipedos apskrities valstybine mokesciu inspekcija, B|
Klaipedos Seimos ir vaiko geroves centra ir Klaipedos
.Varpo® gimnazija. Susumavus pasiektus rezultatus,
judriausiu 2020 m. konkurso dalyviu tapo BJ nejgaliuju
centras ,Klaipédos lakstute®, kuris surinko 96,5 balo.
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Paklausus laimetoju, ar sunku pasiryzti dalyvauti
konkurse ir organizuoti veiklas, viena iS konkurso
koordinatoriy Akvile Kursiené buvo atvira: ,Zinoma, tai
yra issukiy keliantis uzdavinys, bet turint noro ir jdéjus
pakankamai pastangu viskas yra jmanoma.” Kalbant
apie tai, ar sie metai buvo sudetingesni, dalyvaujant
konkurse, ar jmone susidure su isSukiais, pasnekové
fizinio kontakto ir socialiniy distancijy apribojimy buvo
sudétingiau jgyvendinti numatytas veiklas, kai kuriy net
nepavyko.”

Laimetojai teigia, kad ne pirmus metus dalyvaudami
Siame konkurse kaskart gali suvienyti visa jstaigos
bendruomene siekti bendro tikslo. Gerinant staigos
darbuotoju fizinj aktyvuma, taip pat buvo jtraukti ir
paslaugu gavejai.

Musy siekis, kad jmones konkurso metu ne tik varzytusi,
bet ir suburty savo kolektyvus vieningam tikslui, o tai
kurty geras emocijas visiems, Siais metais - pasiektas.
Dziaugiamés, kad jtemptas laikotarpis nesutrukde
Siems Sauniems kolektyvams dalyvauti, organizuoti ir
fiksuoti savo rezultatus.

~Liepsnojantis entuziazmas, palaikomas sveiko proto ir atkaklumo, yra kokybé, kuri dazniausiai tampa sekme.” Dale Carnegie




Energijos atsargas sveikatq stiprinantiems pasi-
vaiksciojimams pades papildyti sotus, skanus, svei-
katai palankesni patiekalai. Daug kas ziemos negali
Jjsivaizduoti be rauginty produkty, jvairiu troskiniy,
o jei su meile pagamintais patiekalais dalijamasi
kartu su mylimais artimaisiais, tuomet dziaugsmas
padvigubéja, o karantinas gali atrodyti nebe toks
niurus. Gaminimas:

RAUGINTY KOPUSTUY SRIUBA SU BULVEMIS
4 porcijos, vienoje porcijoje (200 g) yra 1,6 g baltymy, 4,1 g
riebaly, 10 g angliavandeniy, 80,5 kecal.

Ingredientai:

« Vanduo - 600 ml

. Bulvés - 180 g

« Rauginti kopustai - 230 g
« Svogunai - 40 g

. Morkos - 40 g
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ENERGIJOS UZTAISAS GRUDINANTIEMS PASIVAIKSCIOJIMAMS

. Saulégrazy aliejus - 16 g
« Cukrus - nepilnas arbatinis Saukstelis (4 g)

Gaminimas:

1. Raugintus kopustus patroskinkite 85-95 ‘C temperatu-
roje 1 val.

2. Darzoves nuvalykite, nuplaukite, supjaustykite. Morkas,
svogunus pakepinkite su aliejumi 130-140 °C tempera-
tdroje 3-5 min.

3. ] verdantj vandenj sudekite bulves, virkite 5-10 min., su-
kreskite troskintus kopustus, virkite 5-10 min.

4. ki virimo pabaigos likus 5 min. sudekite pakepintas
darzoves, suberkite prieskonius, cukru.

Dietis¢iy komentaras. Raugintuose kopustuose yra vi-
tamino K, C, folatu, vitamino B6, gelezies, kalio, magnio,
fosforo. Taip pat rauginti kopustai gausus probiotiniy bak-
teriju bei skaiduliniy medziagu. kurie svarbus zarnyno mi-
krofloros sveikatai. Turékite omenyje, kad Siame produkte

gali buti didelis druskos kiekis, todel pirkdami atkreipkite
demesj j produkto sudet.

JAUTIENOS BEFSTROGENAS SU BULVIY KOSE IR
MORKUY SALOTOMIS

Jautienos befstrogenas
4 porcijos, vienoje porcijoje (70/30 g) yra: 23,4 g baltymy,
16,6 g riebaly, 4,6 g angliavandeniy, 258,8 kcal

Ingredientai:

« Jautienos kumpine (atvesinta) - 470 g arba jautienos
kumpine (Saldyta) - 490 g

. Svogunai - 70 g

« Saulegrazy aliejus -16 g

« Kvietiniai miltai (550) - 12 g

« Crietine, 30 % rieb. - 50 g

« Pomidory pasta - 8 g

. Vanduo - 200 ml

1Jeigu negalite pamaitinti simto zmoniu, pamaitinkit bent vienq.” Motina Teresa



Gaminimas:

1. Jautienos kumpine nuplaukite, supjaustykite juoste-
lemis ir pagardinkite prieskoniais. Mésa apkepinkite
orkaitéje jvynioje j kepimo popieriy / folijg 200-220 °C
20-30 min.

2. Apkepinta mesa sudekite | puoda, uzpilkite verdanciu
vandeniu ir troskinkite 20-30 min.

3. Svogunus nulupkite, nuplaukite, supjaustykite, pake-
pinkite su aliejumi 130-140 "C temperaturoje 3-5 min.,
suberkite miltus, pakepinkite 2-3 min.

4. | mesa sudekite svoguny ir milty mase, grieting, pomi-
dory pasta, patroskinkite 5-10 min.

Dietis¢éiy komentaras. Jautiena yra puikus vertingu bal-
tymu saltinis - ji turi nepakeiciamy aminorugsciu (pvz.
histidinas, lizinas, valinas, leucinas, izoleucinas, treoninas,
triptofanas), taip pat yra vitamino B12, B6, niacino (vita-
mino B3), riboflavino (vitamino B2) Saltinis, turi gelezies,
cinko, fosforo. Orkaitéje kepama jautiena yra sveikesnis,
tausojantis gamybos budas, kuriam reikia maziau riebaly,
O Meésa, suvyniota | popieriy, nepraras sultingumo, neis-
sauses.

9 psl RECEPTAI

Bulviy koseé
4 porcijos, vienoje porcijoje (100 g) yra: 2 g baltymy, 4 g rie-
baly, 17 g angliavandeniy, 108 kcal

Ingredientai:

« Bulves -500¢g

« Pienas, 2,5 % rieb. - 60 ml
« Sviestas, 82 % rieb. - 16 g

Gaminimas:

1. Bulves nuskuskite, nuplaukite, susmulkinkite, dekite
j verdantj pasudyta vanden;, virkite 20-30 min., nu-
sunkite ir pertrinkite.

2. Piena pakaitinkite iki 70-80 °C temperaturos. Sviesta
islydykite.

3. | karsta pertrintu bulviu mase supilkite piena, lydyta
sviesta ir iSplakite. Galite pagardinti ciberzole.

Morkuy salotos su nerafinuotu aliejumi
4 porcijos, vienoje porcijoje (100 g) yra: 1 g baltymy, 6 g rie-
baly, 8 g angliavandeniy, 83 kcal.

Ingredientai:
« Morkos - 500 g
« Nerafinuotas aliejus - 24 g

Gaminimas:

Morkas nuskuskite, nuplaukite, nusausinkite, supjaustyki-
te ar sutarkuokite, pagardinkite prieskoniais, sumaisykite

su nerafinuotu aliejumi. Pagal skonj salotas galite pagar-

dinti cesnakais.

Dietisciy komentaras. Morkose esancCiam beta karote-
nui pasisavinti butini riebalai (Siuo atveju — nerafinuotas
aligjus), o Cesnakuose esantys sieros junginiai veikia kaip
stiprios, naturalios antibakterines, antivirusines, antigry-
belinés ir antivézinés medziagos. SvieZias cesnakas turi
vitamino B6, C, mangano, vario, seleno. Jis gali padeti su-
reguliuoti kraujosptdj, cholesterolio kiekj kraujyje, skatina
trombocity mazejima.

SKANAUS!

~Laimes paslaptis: atrask ir gyvenk pagal savo pasaukimaq.” Jonathan Haidt



MUS RASITE DARBO LAIKAS MUMS SVARBI JUSY NUOMONE

Taikos pr. 76, LT-93200 Klaipeda I-IV 8.00-17.00 val. Nuomone apie naujienlaiskj siuskite
Tel. (8 46) 3119 71 V 8.00-15.45 val. info@sveikatosbiuras.lt
EL p. info@p/eikatosbiuras%w Pietus 12.00-12.45 val
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KLAIPEDOS MIESTO VISUOMENES
SVEIKATOS BIURAS .“


mailto:info%40sveikatosbiuras.lt?subject=
https://www.facebook.com/biuras
https://www.youtube.com/channel/UCMpH-ojFbnEIi05tucONYVQ

