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Kramtymo svarba: kodél svarbu gerai sukramtyti maistg?

Kramtymas - tai pirmasis vir§kinimo proceso etapas, turintis didele reikSme tiek maisto suskaidymui,
tiek bendrai sveikatai. Daznai valgydami paskubomis pamir§tame, kad kramtymas yra daugiau nei
tik mechaninis veiksmas - tai svarbus zingsnis, kuris lemia viso virskinimo efektyvuma.

Kodél svarbu gerai kramtyti maistg?

. Pagerina virskinima. Kruopsciai
sukramtytas maistas lengviau skaidomas skrandyje ir
zarnyne, todél sumazé¢ja virSkinimo sutrikimy
tikimybé.

. Mazina persivalgymo rizika. Létesnis
valgymas leidzia organizmui laiku pajusti sotuma,
todé¢l sumazéja kalorijy perteklius.

. Gerina burnos sveikata. Kramtant iSsiskiria
daugiau seiliy, kurios padeda neutralizuoti rugstis
burnoje ir saugo nuo danty éduonies.

e Skatina samoninga valgyma. Gerai kramtant geriau jauciamas maisto skonis ir
tekstiira, todél lengviau valgyti su malonumu ir sgmoningai.

Kiek karty reikéty kramtyti kiekvieng kasnj?

Rekomenduojama kasnj kramtyti 20-30 karty, o kietesnj ar 2'9
skaidulingg maistg net iki 30-32 karty. Tai padeda susmulkinti maistg 30
] maZzesnes daleles, kurias lengviau virskina virSkinimo fermentai.

Kramtymas padeda ne tik virSkinimui, bet ir gerina burnos sveikata,
mazina persivalgymo rizikg bei skatina sveikesnius mitybos jprocius. :
Mokydami vaikus sgmoningai kramtyti, padedame jiems iSsiugdyti @ e~ o
gerus valgymo jprocius visam gyvenimui. ‘ Y
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