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Dauguma Siag klaida daro kas savaite:
specialisté atskleidé, nuo ko is tiesy prasideda
sveikesné mityba

Dauguma zmoniy Saldytuva tvarko gerokai per retai — daZniausiai tik tada, kai lentynose
nebelieka vietos arba netikétai aptinkamas seniai pasibaigusio galiojimo produktas.
Tadiau specialistai sako, kad netvarka saldytuve gali turéti kur kas didesnj poveikj nei tik

iSmestas maistas. Ji gali lemti ir tai, ka valgome kasdien.

Po ilgos darbo dienos atidarome saldytuva tikédamiesi greito sprendimo. Taciau vietoj aiskiai
matomy ingredienty — chaosas: pradarytas grietinés indelis, keli skirtingi suriai, suvytusios

salotos. Atrodo, maisto yra, bet néera ko valgyti.

.Per dieng priimame daugybe sprendimy, todél vakare naturaliai jau¢iamés pavarge. Tyrimai
rodo, kad pavargus norisi kuo paprasciau ir grei¢iau nuspresti, kas bus vakarienei. Jei
Saldytuve netvarka, ieskoti, galvoti ir derinti produktus tampa dar sudétingiau, o visa tai —
vargina. Todél ranka dazniau tiesiasi prie lengvesnio, maziau pastangy reikalaujancio
varianto, kuris daZniausiai néra pats palankiausias sveikatai®, — sako dietisté,

~netuscioskalorijos.lt” jkaréja Greta Dauksé.

Anot jos, tvarkingas Saldytuvas padeda greiciau orientuotis ir rinktis sgmoningiau. Kai akys is$

karto mato galimus derinius ir paruostus ingredientus, sprendima priimti tampa paprasciau.

Tokj jprociy pokytj — kai zmonés renkasi planuoti iS anksto, o ne spresti paskutine minute —
pastebi ir maisto prekiy pristatymo platformos. Pavyzdziui, ,Wolt Market“ klientai vis dazniau

formuoja visos savaités krepselj, o ne apsiriboja keliais pavieniais produktais.

.Vis dazniau matome, kad Zzmonés planuoja savaités pirkinius i$ anksto ir iesko budy, kaip $j
procesg padaryti paprastesnj. Jei anksciau daugelis masy internetine maisto prekiy

parduotuve siejo su greitais uzkandziais ar paskutinés minutés produktais, Siandien klientai



vis dazniau uzsisako pilng savaitinj krepselj — nuo Svieziy darzoviy ir vaisiy iki mésos, kruopy

ar buities prekiy®, — sako Mikkel Freiesleben, ,Wolt Market* generalinis vadovas Lietuvoje.

Anot jo, Zmonéms svarbus ne tik pasirinkimas, bet ir patogumas. Galimybeé visa savaitinj
krepsSelj uzsisakyti vienoje vietoje ir gauti jj greitai — dazniausiai per mazdaug 45 minutes —

leidzia sutaupyti laiko, iSvengti eiliy ir sunkiy pirkiniy krepsiy nesiojimo.

Savaitinis saldytuvo tvarkymas

Dietisté rekomenduoja bent kartg per savaite skirti keliolika minuciy saldytuvo perzitrai:
iSmesti netinkamus vartoti produktus, greic¢iau gendancius perkelti | matomesne vieta,
jvertinti, kg dar galima sunaudoti artimiausiomis dienomis. Tik tada verta sudaryti pirkiniy

sarasa.

»Savaitinis planavimas visy pirma mazina impulsyvius pasirinkimus ir atitraukia nuo greito, ne
tokio palankaus sprendimo. Svarbiausia — jis taupo laika ir padeda iSlaikyti reguliary valgymo

ritma bei jaustis gerai ir energingai®, — teigia G. Daukseé.

Pasak jos, daznai problema slypi ne produkty kiekyje, o chaose ir plano nebuvime. Reguliari
Saldytuvo perziura padeda ne tik maitintis sveikiau, bet ir sumazinti maisto Svaistymg —
aiskiai matydami, kg jau turime, rec¢iau perkame tg patj dar kartg ir dazniau sunaudojame

likucius.

Kaip turéty atrodyti savaités krepselis?

Kad planavimas bty paprastesnis ir nereikéty kasdien sukti galvos, kg gaminti, G. Dauksé
sitlo vadovautis aiskia savaitinio krepselio struktira. Vienam Zmogui savaitei vertéty
numatyti apie 3—4 kilogramus jvairiy darzZoviy — jos turéty atsirasti su kiekvienu valgymu, bati
naudojamos sriuboms, troskiniams ar salotoms. Taip pat rekomenduojama turéti apie 2

kilogramus vaisiy ir uogy — tai sudaryty mazdaug dvi porcijas per diena.

Svarbig raciono dalj turéty sudaryti ir baltymy Saltiniai — jy savaitei reikéty apie 2-3

kilogramus. Tai gali bati mésa, zuvis, kiausiniai, varskeé ar ankstiniai augalai. Energijai ir



sotumui uztikrinti specialisté pataria rinktis mazdaug 2 kilogramus pilno grudo produkty —
jvairiy kruopy, tokiy kaip grikiai, avizos, boliviné balanda ar soros, taip pat spalvotus ryzius ar
natdralaus raugo pilno grado duong. Galiausiai, nereikéty pamirsti ir sveikyjy riebaly — apie 1

kilograma per savaite galéty sudaryti avokadai, alyvuogiy aliejus, rieSutai ar séklos.

Anot dietistés, tokia struktira padeda i$ anksto suplanuoti subalansuotus patiekalus ir
sumazina tikimybe, kad savaités viduryje teks ieskoti greity, maziau sveikatai palankiy

sprendimy.



About Wolt

~Wolt" yra Helsinkyje jsikurusi technologijy bendrovée, valdanti internetine platforma, skirta
vartotojams, prekybininkams ir kurjeriams. Ji sujungia, norincius uzsisakyti maisto ar kity
prekiy, su tais, kurie nori jas parduoti ar pristatyti. Tam ,Wolt" kuria ir vysto jvairias
technologijas — nuo logistikos iki mazmeninés prekybos programinés jrangos ir finansiniy
sprendimy. Taip pat jmone valdo savo maisto prekiy parduotuves ,Wolt Market". Salia
pagrindiniy paslaugy ,Wolt“ savo klientams siulo ir ,Wolt+" (prenumeratos paslauga
klientams), ,Wolt at Work"” (maitinimo lengvatos ir pristatymas j biurg jmonéms), ,Wolt
Drive* (greitas paskutinés mylios pristatymas prekybininkams) ir ,Wolt Self-Delivery*
(paslauga prekybininkams partneriams, turintiems savo kurjerius). ,Wolt" savo veikla siekia
gerinti gyvenima miestuose, jgalinant ir auginant vietos bendruomenes. Jmoné buvo jkurta

2014 m., 0 2022 m. suvienijo jégas su ,,DoorDash".
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