SUNKIOS PAGIRIOS:
KA VERTA APIE TAI ZINOTI?
KAIP 9V ISVENGTI?

Brity narkologai ir chemikai tyr keliy raSiy alkoholiny gérimy
kaloringumy, poveilf zmogaus organizmui bei kenksmingnedziag
kieki juose. Taip pat sudargérimy reitinga pagal tai, kokio sunkumo
pagirias jie sukelia.

DEGTINE

Kadangi degtigje néra cukraus ir kii angliavandeni Saltiny, kalorijas jai suteikia
tik spiritas — mazdaug 7 kcal/g. Degdtigra dazniausia alkoholigiapsinuodijiny
kaltininké. Kadangi ji Siais laikaisima gaminama be skonio, daznanh maiSoma
su sultimis, ar daromi kokteiliai su kitaigrgnais, galimylk jos padauginti yra
maksimali.

PAGIRIU SUNKUMAS: 3 balai is 10.

ALUS

Nors alus ir gra labai kaloringaséimas, t&iau geriasi lengviau nei, tarkim, viskis,
tad ir kaloriy ,susirenka“ daugiau. Purinai — medziagos, kymwa alaus sutdyje,
didina Slapimo @igsties kiek kraujyje. D&l to padidja podagros rizika, organizme
kaupiasi druskos.

PAGIRIU SUNKUMAS: 4 balai i$ 10.

BALTASIS VYNAS

175 ml. Taugje Sio grimo yra mazdaug 130 kcal. Kuo vynas saldesniskalorijy

daugiau. Baltajame vyne per tam gikaika susiformuoja sulfii, kartais gamintojai,
siekdami iSsaugoti pirmapradvyno spald, ju patys idedai § gérima. Pasak
mokslininky, biatent sulfitai kalti @l sunkiy pagiry. Be to, jie gali sukelti alergini

reakciy, migrenos ir astmos priepuolius, kenkia dagtnaliui.

PAGIRIU SUNKUMAS: 6 balai i$ 10.

RAUDONASIS VYNAS

Sio gerimo taugje — 120 kcal. Raudonajame vyne paprasiasbmaziau cukraus nei
baltajame. Raudonojo vyno sitgie yra dviey raSiy spirito — etanolio ir metanolio.
Misy kepenys juos perdirba paeiliui. Kaip teigia iprichemikai, metanolis
perdirbamas paskutinis, teldigai ,,uzsibina“ misy kraujyje. Jis ir kaltasdl sunkiy
pagiriy.

PAGIRIU SUNKUMAS: 7 balai i$ 10.



SAMPANAS

Sampano tagje - 130 kcal. Nuo S8ampano apgirstama labai greits, kaip Zinia,
burbuliuky (angliafigsSes) padedamas alkoholis gfi@iu patenka kraup ir smegenis.
Vartodami jo gausiai, (kaip ir kit alkoholiniy gérimy), tampame emocingesni,
daugiau kalbamesiaudriname, taau po to laimingesni netampame.

PAGIRIU SUNKUMAS: 7 balai i$ 10.

BRENDIS

Kaloriju tiek pat, kiek ir viskyje ( 35ml.- 80 kcal.). diau pagirios padauginus
brendzio lina p&ios sunkiausios. Pasak hyrimokslininky, kuo ilgiau iSlaikytas
brendis, tuo jame daugiau kenksminmedziag. IS vienos puss tos medziagos
lemia brendzio skanr spalw, IS kitos- sunkius apsinuodijimus. Tas pats pasa#y
ir apie rom, dzimg ir viski.

PAGIRIU SUNKUMAS: 9 balai i$ 10 (!!!).

TAIGI, PIRMOJI TAISYKL E, KAD NEBUTU PAGIRIU — TURETI SAIKA.
ANTROJI — NEMAISYTI GERIM U IR PAVALGYTI, VARTOJANT ALKOHOL/.

REIKETU NEPAMIRSTI, KAD BET KOKS ALKOHOLIS TARSI
,MELIORUOJA* ORGANIZMO L 4STELES, ISVARYDAMAS IS ¥/ SKYST,
TODEL TRECIOJI TAISYKLE RAGAUJANT ALKOHOLJ, - GERTI KUO
DAUGIAU SKYS(1{, GERIAUSIAI — VANDENS. TO DAZNIAUSIAI MUSY
TAUTIECIAI NEZINO, ARBA NENORI ZINOTI, MANO, KAD ALKOHOL ]
REIKIA VARTOTI NIEKUO NEUZGERIANT, AR UZGERIANT TIK KAVOS
PUODELIU (KURIS, BEJE VARO IS ORGANIZMO NE TIK SKY®IUS, BET
IR KALJ, MAGN]).

LINKIU SAIKINGO IR PROTINGO ALKOHOLIO VARTOJIMO, KAD JIS
NUOTAIKA4 PAKELTU IR PRASKAIDRINTYU SVENTES, O NE SUGADINU.

Parengta pagal ,Sveika Seima“ Nr. 51.



