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Veidove Zcdis

GroZis — labai subtili sqvoka

ir Kiekvienas jg supranta kitaip,
tadiau tvarkingas, Svarus,
kvepiantis ir, Zinoma, besisypsantis
Zmogus patrauklus Kiekvienam!
Biikim patraukliis...

GroZio dienos su Politechnikos

mokyklos studentémis
nuoSirdZiai Jusy direktoré Dalia Astrauskiené

menesioc Geme

Lapkricio 8-0ji paskelbta Europos sveikos mitybos diena. Sig
dieng visuomené skatinama maitintis sveikai, organizuojami renginiai,
kuriuose pasakojama apie tinkamos mitybos principus.

Niekam ne naujiena, kad senstant keiciasi ir zmogaus maisto produkty porezkzs Ji
reikia maziau kalorijy, taciau kai kuriy gyvybiskai svarbiy organizmui medziagy poreikis islieka toks
pat ar net padidéja, pavyzdziui, kalcio. Kai kuriy mitybos grupiy produktai, pavyzdziui, riebalai,
suvirskinami jau nebe taip greitai kaip jaunystéje. Jei suvartojama per daug cukraus, organizmas irgi
negali jo taip greitai pasisavinti. Pasikeicia ir skonis, o tai svarbu pasirenkant prieskonius.

Senti pradedama anksti. Organizmo senéjimas maisto produkty atzvilgiu prasideda jau beveik
nuo 20 mety. Tiesa, iki keturiasdesimties pakitimai beveik nepastebimi, jei tuo metu atsiradusios ligos
nesumazina virskinimo trakto pajégumo. Nuo 40 iki 60 mety jégos ir gyvybiniai syvai mazZéja
palaipsniui, taciau jau tuo metu naudinga sgmoningai pratintis prie besikeicianciy sqlygy, kadangi
Siuo gyvenimo laikotarpiu dazniausiai pasireiSkia (arba nepasireiskia) netinkamos mitybos
padariniai. Nuo 60 mety (kai kuriems zZmonéms nuo 70 mety) isrySkéja netinkamos mitybos
padariniai.

Pakinta virskinimas. Senstant organizmui, reikalingy kalorijy kiekis maZzéja. Taip yra todél,
kad sumazéja raumeny masé, o tai ypac pastebima nuo 60 mety. Zmonéms, kurie iki senatvés islieka
fiziskai aktyviis, raumeny masés sumazéjimas néra toks ryskus.

Svarbiy maisto medZiagy, nesuteikianciy energijos (vitaminy, mineraliniy medZiagy,
mikroelementy) poreikis islieka toks pat ir gali net padideti. Tai visy pirma pasakytina apie vitaming
A ir mineralines medziagas - kalcj, magnj ir kalj.

Daug riebaly per vieng valgymq suvirskinama jau nebe taip gerai kaip jaunystéje. Taip yra dél
to, kad pavalgius riebalai isbuna kraujyje ilgiau, nes jie léciau iSsivalo is kraujo. Virskinimo sultys
issiskiria taip pat gana vangiai, tad nepatariama gausiai valgyti. Dél to pavalgius padidéja




nuovargis.

Cukry, kuris skatina insulino sekrecijq, organizmas perdirba jau nebe taip greitai kaip
Jjaunystéje. Tai labai aiskiai matyti nustatant cukraus kiekj. Suvalgius 50 gramy gliukozes, po
valandos net ir sveiko zmogaus cukraus kiekis kraujyje yra tuo didesnis, kuo jis vyrésni 420-29 m. -
145 mg, 30-39 m. - 155 mg, 40-49 m. - 165 mg, 50-59 m. - 186 mg, daugiau nei 60 ety - 195
miligramai. Sveiko Zmogaus cukraus kiekis kraujyje yra mazdaug 100 mg ar kiek maziai®Su maistu
gautos gliukozés pasiSalinimas is kraujo ir jos patekimas j lgsteles senstant vyksta vis ?'e'éiau.
Anksciau susigriebus, galima veiksmingiau kovoti su prasidedancia senatviﬁe‘c:;‘ralige. !

Vyresnio amzZiaus zmonéms baltymy reikia tiek pat, kiek ir jaunesniems - valgant misry maistg,
mazdaug 0,8-1 g kilogramui Zmogaus svorio.

Baltymy perdirbimas jau nebevyksta taip sklandzZiai kaip jaunystéje, kadangi léciau dirba su
tuo susije organai - kepenys ir inkstai. Kuo toliau, tuo sunkiau vyresnio amzZiaus Zmonés pakelia
baltymy tritkumgq; taciau jy perteklius taip pat apsunkina organizmo funkcijas. Todél su maistu
gaunami baltymai turéty buti labai kokybiski.

Keiciasi skonio pojiciai. Pakinta vyresnio amziaus zZmoniy skonio pojiciai. Tik riigstumo
,suvokimas" lieka toks pat. Kartumas, siurumas ir saldumas tampa maziau jauciami; todél net ir
patiekalai su daug jvairiy prieskoniy vyresnio amziaus zmonéms atrodo préski.

Vyresni Zmonés daZnai nejaucia troSkulio, tad jie kartais tiesiog pamirsta atsigerti. Taciau
tai, ypac karstomis vasaros dienomis, yra pavojinga - dél to gali sutirstéti kraujas, pernelyg sumazéti
kraujospidis ir sutrikti inksty funkcija.

Svarbu - mitybos balansas. Rekomenduotina riboti gyvulinés kilmés riebalus bei kepimui
vartojamus riebalus. Ribotini kaloringi gérimai, pvz., limonadai su saldikliais. Reikia vartoti maisto
produktus, kuriuose bury didelis papildomas organizmui svarbiy maistiniy medZiagy tankis:
griidus, darzoves, vaisius, uogas, pieno produktus, mésq, zuvj (ne per riebig).

Suvartojamy riebaly kiekj reikia vienodai paskirstyti per visus valgymus. Renkantis gyvulinés
kilmés maisto produktus, pirmenybe teikti neriebiems produktams, o jeigu labai mégstate riebius
maisto produktus (pavyzdziui, tam tikros riiSies surj ar zuvj), valgyti jy tik po truput.

Negalima valgyti retai ir gausiai; daug naudingiau valgyti penkis ir net septynis kartus per
dieng. Nevalgyti i$ karto daug cukrumi saldinto maisto. Rafinuotq baltq cukry vartoti tik kaip
prieskonj. Vaisiy cukrus (fruktozé) virskinamas geriau: vaisiai ir uogos labiau tinkami pasmaliZiauti
kaip desertas negu uogienés ar saldiis miltiniai patiekalai.

Darzovese ir griduose esantys angliavandeniai suskyla j cukraus molekules, taciau sis
skilimas vyksta gana létai. Todeél gliukozés patekimas j kraujq néra toks nesuvaldomas kaip valgant
gryng cukry.

Vyresnio amzZiaus zmonéms labai naudinga misri mityba gyvulinés kilmés maisto produktais.
Taciau nenukrypkite j krastutinumus! Per didelis kiekis mésos jau nebe jiisy jéegoms, o vegetarinis
maistas taip pat gali sukelti viso organizmo nusilpimgq.

Druskos irgi reikéty vartoti kuo maZiau; geriausia jq bent dalinai pakeisti natrio neturincia
dietine druska.

Kol jmanoma, savo norus reikia tenkinti. Tai, kas valgoma su malonumu, lengviau ir
perdirbama. Pirmenybe reikia teikti Svelnioms dariovéms, nes jy galima suvalgyti ir daugiau;
morkos, Sviezi burokéliai, salierai, bulvés, agurkai, Sparagai ir Spinatai garantuoja reikiamg
balastiniy medziagy kiekj organizme.

Reikia reguliariai gerti pakankamai skysc¢iy (rekomenduojama 1,5-2 litrus per dieng) -
Saltinio vandenj, Svelnius mineralinius vandenis, skiestas darzoviy sultis bei silpnas Zoleliy arbatas.
Ypac sveika atsigerti pries pietus - skysciai padeda sgsiggtmuoti pakankamam iSmaty kiekiui.

Labai svarbu valgant kuo ilgiau kramtyti nidista. "




Peasdulive diabeBo diene

Nuo 1991 m. kasmet lapkricio 14-gjg minima Pasauliné diabeto
diena. Ji minima per kanadiecio F. Bantingo gimtadienj. Jis kartu
su Dz. Makleodu atrado biudg insulinui gaminti. F. Bantingq ies-
koti vaisty nuo diabeto paskatino jo vaikystés draugo mirtis nuo
Sios ligos. 1922 m. F. Bantingas pirmgq kartq isgelbéjo

diabetu sergantj 14-metj, suleisdamas jam insulino. 1923 m. jam
' : uz tai suteikta Nobelio premija.

Cukrinis diabetas aprasytas dar I a. po Kr. Serganciyjy diabetu Slapime aptinkamas didesnis cukraus
kiekis. Diabetiky plonojoje zarnoje krakmolas paverciamas gliukoze, kuri patenka j kepenis ir kau-
piasi glikogeno pavidalu. Kol nebuvo israstas insulinas sergantieji diabetu neturéjo vilties

pasveikti.

Garpbayfine Golerancijos diend
Tarptautiné tolerancijos (lot. tolerantia — kantrybé) diena mini-
ma lapkricio 16 d. nuo 1995 m. UNESCO sprendimu. 1996 m.
§ig S$vente minéti paskatino ir Jungtiniy tauty organizacija. Sig
dieng skatinama atkreipti visuomenés demesj j skirtingy nuomo-
niy, skirtingy tautybiy Zmoniy, serganciyjy ir turinciy problemy
(alkoholio, narkomanijos) tolerancijq. Ivairiose Salyse organi-
zuojami renginiai, skirti ugdyti tolerancijq, pakantumgq, gebéjimg
suprasti kitus, kantrybe.

Fdsatzllzne sveikinimo diend

Lapkricio 21 d. — Pasauliné sveikinimosi diena. Sventé minima nuo 1973
mety. Jg Svesti paskatino du broliai amerikieciai Maiklas ir Brajenas
Makkomak, kovojantys pries Saltgji Saliy karg. 1973 m. rudenj broliai
netycia susitiko Nebraskoje ir taip apsidZiaugeé susitikimu, kad nutaré
savo dziaugsmu pasidalinti su kitais. Jie iSsiunté laiskus draugams ir
pazistamiems j visus pasaulio kampelius. Jy siunciamuose laiskuose
nebuvo jokiy idéjiniy uzuominy. Tai buvo tiesiog sveikinimai, linkéjimai
ir prasymas perduoti sveikinimus dar bent 10-iai Zmoniy. Galiausiai jy
idéjg palaike JAV ir kitos valstybés. Taigi lapkricio 21-gjq siiloma
iSsiysti kuo daugiau sveikinimy visiems savo draugams ir pazjstamiems.

Draago dicne

2003 m. Lietuvos televizijos kanalas LNK ir mobiliojo rysio paslaugy bendrové ,,Omnitel  lapkricio
29-gjq paskelbé Draugo diena. Sig dieng visi kvieciami prisiminti, pasveikinti savo draugus, pasakyti
vieng kitq gerq zZodj ir pabrézti, kokie svarbiis miisy visy gyvenime yra tie keli artimi Zmonés. Prie
Sventés prisijungé vaiky jaunimo klubai, kvieciantys surasti draugg ir bendramintj tos pacios

patinkancios veiklos biirelyje.

Advento pradzia

Adventas (lotyniskai ,, atéjimas ‘) - prieskalédinis susikaupimo
laikotarpis. Siuo laikotarpiu krikscionys ruoSiasi didZiausiai
Sventei — kudikélio Jézaus gimimui — Kalédoms.

Anksciau, pies prasidedant Adventui, visus piemenis jy
Seimininkai paleisdavo pas namiskius ilsétis ir ruostis Sventei.
Advento pradzia laikoma Sv. Andriejaus $venté (lapkricio 30 d.),
0 pabaiga - Kiciy vakaras.




GyvenBogju Skyrelis

Pyrdagu diend Globos nawygcse

Lapkricio 6-qjq
Lietuvoje  Svenciama
pyragy  diena.  Sia
proga kvieciama kepti
pyragus, dalintis su
draugais, kolegomis,
nudziuginti namiskius
netikétu receptu,
draugauti, susitaikyti,
biti kartu, dalintis ne
tik Siltu pyrago
gabaléliu, bet ir
zmogiskgja Siluma. Ta
proga Jonavos globos
namuose apsilanke
prekybos centro RIMI
darbuotojos bei : b
Jonavos Lietavos pagrindinés mokyklos moksleiviai. Globos namy gyventojai ir
darbuotojai skanavo paciy jvairiausiy pyragy, o kai kam noréjosi dar ir dar ©
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Lapkricio 16 dieng Globos namuose koncertavo Panoteriy bendruomenés motery
kolektyvas su savo estradine grupe Pianissimo. IS muzikos terapijos uzZsiémimy
gyventojams gerai zinoma vadové Leonora Veselkiené kartu su grupés narémis dziugino
klausytojy ausis smagiomi, gerai Zinomomis, estradinémis dainomis, ritmingais taktais,
dalinosi Sypsenomis ir gera nuotaika. Koncerto pabaigoje kiekvienas klausytojas gavo po
grazy rudeniskq klevo lapq su palinkéjimais.




Winesio AkBudlijos
Spdlioc ir l-aplkricio
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Gyvenbogai

Ceslovas Tarasevi¢ius spalio 4

Konstantinas Aleksandravicius spalio 5 60

Genovaité Karpaviciené spalio 5

Juozas KoZaniauskas spalio 5 ik

Elena Utkiené spalio 6 95 ;ﬁo a K ibaViciens §pa1|o 8
Lidija Petrovskaja spalio 11 Nadezda Se 1ozeck1nav spalio 13,
Zuzana Sapranauskiené spalio22 70 \ ta Lamauskiené ' 'spalio 18
Ona Ciskevicitte spalio22 90 A}n(r‘f)’ne MitaSitinien¢ ‘spalio 22
Rita Jonkaitiené lapkricio 5 Giedré Spudyté lapkricio 1
Konstancija Levokiené lapkricio 6 Loreta Cetvergiené lapkricio 18
Feliksas Varanavicius lapkricio 10 Maryté Rimidiene lapkri¢io 19
Valentinas Macavicius lapkricio 21 Danguolé¢ Grigaravic¢ien¢lapkricio 21

Bikite laiwmingi, bikite sveiki 1Y

SVEIRINAWME
Qe O O Do O Qe Do O Oe Ve O Ve De
Anekdotai Anekdotai
Ateina pas chirurga diedukas, kuriam ant Sliauzia dvi gyvatés ir kalbasi:
nugaros istatuiruotas zemélapis. Daktaras jo - Klausyk, ar mes nuodingos? - klausia pirmoji.
klausia: - Ne, o kodél klausi? - atsako antroji.
- Kur jums skauda? { - Na, supranti, as$ j ltpg jsikandau.
- Afrikoje... /

Eina ezlukef\s per dykumq ir susi
(f

kupranugari: Y

7 Klausyk,\k P

- Ne 0 kq‘7 \

Nesa vilkas ir zuikis spintg ] 9 auksta. Vilkas ir
sako:

- Zuiki, nubek pazitreti, kiek auksty liko.
Zuikis nubéga, grizta ir sako:

- Turiu dvi Zinias: gera ta, kad liko vienas

. aukstas, o bloga - supainiojom laiptines...
b%" s ogesesese ﬂﬁ%ﬁﬁ%ﬁﬁ%ﬁﬁw

.‘;,

Mety skaicius dar nerodo gyvenimo ilgumo: Zmogaus
gyvenimas matuojamas tuo, kq jis jame padaré ir
isgyveno.
S. Smailsas (angly rasytojas, 1816-1906)



Priedai

SUDOKU. De¢liones tikslas — kiekvieng lentelés langel; uZpildyti skaiciais.
Uzpildykite laukelius taip, kad kiekvienoje eilutéje (i$ kairés j deSing), kiekviename stulpelyje (i$ virSaus }
apacig) ir kiekviename kvadrate bity jrasSyti skai¢iai nuo 1 iki 6 (lengvame lygyje) arba nuo
1 iki 9 (vidutinio sunkumo lygyje). Skaiciai negali kartotis toje pacioje eilutéje, stulpelyje ir kvadrate.

Lengvas lygis Lengvas lygis Vidutinio sunkumo lygis
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F F F F F 1. Aptverta aplink namg.

o . o o 2. Zmogus, kuris nenori nieko
daryti ir padeéti.

3. Kas mus sildo, kai nesislepia uz
debesy?

4. Ant rankos nesiojamas
papuosalas?

s 5. Kg reikia mokéti norint

. nepaskesti?

. Kas vyksta mokykloje?

. Bato apacia.

. Zemés dalis, kurioje sausa.

. Kas reikalinga durims

uzrakinti?

10.Kg reikia daryti norint, kad
indai bty Svariis?

11.Kg reikia daryti norint negauti
blogo jvertinimo mokykloje?

12.Ka vaikai meégsta daryti, o tévai
vis baras?

r e 13.Kas i$nesioja visus laiSkus?

14.Kur teka (kyla) saule?
15. Koks vaisius auga ant obels?
rm 16.Koks skaiCius panasSus ] raide
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Dél PRIEDU puslapio kreipkités
j socialines darbuotojas ©




