15 sveikos ir tvarios mitybos
rekomendacijq

SVEIKAS SAULES MIESTAS

1. Valgykite jvairy maista.
Né vienas maisto produktas neturi visy reikiamy maistiniy medziagy ir pakankamo jy kiekio, todél didesne
tikimybé, kad gausite visko, ko reikia, ir pakankamais kiekiais, bus tz;ga, jeigu Valgysite Jvairy maista. Dazniau
rinkités augalinés kilmés maistg. Augaliniuose produktuose yra vitaminy, mineraliniy ir skaiduliniy
medziagy, flavonoidy, fenoliy, tosteroliy ir kity sveikatai palankiy medziagy, kuriy néra arba yra mazai
gyvaniniuose produktuose.
2. Kiekvieng dieng valgykite visagridziy produkty.
Rinkités viso grado pro uktus — duon%, koses, dribsnius,
makaronus. Juose daugiau skaiduliniy medziagy, mineraly
bei vitaminy. Viso grﬁdo produktai gaunami erdirbus
(susmulkinus, sutrupinus, termiskai apdorojusI; valytus
sveikus grudiniy augaly griadus. Juose yra visos grudo
sudeétinés  dalys én ospermas,  gemalas, luofziés)
budingomis sveikam grudui proporcijomis.
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3. Ribokite maisto produktus ir gérimus, kurivose yra daug
cukraus.

Rinkités maisto produkeus ir gérimus, turincius kuo maziau cukraus.
Kuo reciau vartokite saldiil% gerimuy, saldumym%, deseru%, bande]iq, nes tai
— pagrindiniai cukry (paprastyjy angliavandeniy) saltiniai. Maisto
produ%;[tai, kuriuose yra cELug cukry, paprastai turi mazai kity vertingy
maisto medziagy. Be to, jie labai kaloringi. Geriausia, kai cukry kiekis
nevirsija 5 g/100 g produkto. Apie tai, kad j maisto produktg pridéta
Cukrt%, galite suzinoti, jei etiketéje sudedamqjl% da]iuc s%raée yra nurodyta
~cukrus, | gliukoze®, | frukroze®, , gliukozés sirupas®, kukurtzy sirupas® ir
pan.
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4. Penkis kartus per dieng valgykite darzoviy, vaisiy ar uogy.

Kiekvieno valgio metu valgykite darzoviy, vaisiy ar uogy. Kas dieng rekomenduojama suvartoti bent 400
500 g arba 5 porcijas darzoviy, vaisiy ar uogy, is kuriy — apie 300 g darzoviy (neskaitant bulviy) ir 150200 g
vaisiy bei uogy. Viena darzoviy, vaisiy ar uogy porcija yra samykinis dydis, pvz., dubenélis saloty, vidutinio
dydzio agurkas ar obuolys, sauja uogy ir pan. Geriausia vartoti sviezias darzoves, vaisius ir uogas, taciau tinka
ir éaldytos, dziovintos, troskintos. Dar%oviq, vaisiy ar uogy sultys nera visavertis dar%oviq, vaisiy ar uogy
pakaitalas, nes jose licka kur kas maziau organizmui reikalingy skaiduliniy medziagy bei santykinai daugiau
Culm%, todél sultis vartokite saikingai. Bent 2—3 kartus per savaite vartokite ankstines darzoves (pupeles,
zirnius, lesius), kurios yra vertingi, daug augaliniy baleymy turintys maisto produkeai. Kasdien valgykite
jvairios rusies nestdyty riesuty (apie 30 g) ir sekly.
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5. Kontroliuokite riebaly vartojima.

Ribokite daug rieball% (ypaé soéiqjl%) turinéil% maisto produktuc vartojima. Valgant riebl% maistg, didéja
pavojus persivalgyti, nes riebaly energiné verté yra didelé, o sotumo jausmas suvalgius riebaus maisto
atsiranda léciau. Rinkités neriebius mésos ir pieno produktus vietoje riebil%. Gyviminius riebalus (taukus,
sviesta, grieting) bei kitus daug sociyjy riebaly turin¢ius produkeus (kokosy bei palmiy aliejus, kietuosius
margarinus) keiskite augaliniais aliejais (alyvuogiq, rapsy ir kt.), turin¢iais mazai siy riebaly ragséiy. Ribokite
produkey, turin¢iy transriebaly (riebaly ragséiy transizomery), Vartojim%. Skaitykite maisto produkey
etiketes ir venkite tokiy produkty, kuriy sudedamuyjy daliy sarase jrasyta ,is dalies hidrinti riebalai®. Tai -
transriebaly saltinis. Ne(fideli transriebaly kiekiai nactraliai yra atrajojanciy gyvany (karviy, aviy, ozky)
riebaluose — riebioje jy mésoje, pieno produktuose (svieste, riebiame stryje, grietingje).



6.Valgykite zuvj du ar tris kartus per savaite.

Dazniau rinkités zuvj ir zuvies produkeus ir V;ﬁgykite ju du tris kartus per savaite. Per savaite patariama
suvalgyti ne maziau kaip 300450 g zuvies ar jos produkey. IS jy bent 200 g turéty bati riebi zuvis, pvz., lasisa,
upétakis, skumbré ar silké, turincios daugiau omega 3 riebﬁq rugsciy. Ribokite arba saikingai vartokite
pFééri%sias Zuvis (eéetpfs, lydeka, tunas, kardzuvé), kuriose gali badi gyvsigabrio. Siy zuvy nerekomenduojama
valgyti nésciosioms, zindan¢ioms mamoms ir vaikams. -

7. Valgykite nesfmé maista. Gamindami maistg ribokite druskos kieki.

Rinkites maisto produktus ir paruosta (perdirbtg) maista, kuriame yra mazai druskos, nes apie 70-80o proc.
druskos gauname su perdirbtais maisto produktais. Bendras druskos kiekis per parg, iskaitant gaunamg su
rukytais, sudytais, konservuotais produkeais, neturi bati didesnis kaip 5 g arba vienas arbatinis $aukstelis.
Drusk% patartina vartoti tik joduot%, nes Lietuva yra geografinéje jodo trakumo zonoje. Vietoje druskos
maistg paskaninkite zolelémis ar kitais nestdytais prieskoniais. Stirumo dpojﬁtis labai greitai keiciasi. Pradéjus
vartoti maziau sudyto maisto, greitai priprantama ir nebeatrodo, jog druskos yra per mazai. Strus maistas
tampa nebeskanus.
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8. Rinkités maisto produktus, pazymeétus simboliu ,,Rakto
skylueé”.

Pirkdami maistg rinkites produkeus, pazymetus simboliu ,,Rakto
skylute®. Siuo simboliu Zymimi produktai, kuriuose, palygint su
kitais tos paéios grupes maisto produktais, yra maziau druskos,
cukraus ir riebaly, o gradiniuose produktuose issaugota daugiau
maistiniy skaid 1U(.

,Rakto skylutes* simboliu pazenklintuose maisto produktuose
néra saldikliy.
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9. Gerkite pakankamai vandens.

Per pary isgerkite mazdaug 6-8 stiklines arba 1,5-2,0 litrus vandens. Vandens kiekis,
kurj reikia suvartoti per parg, kiekvienam asmeniui gali bati individualus ir priklausyti
nuo daugelio veiksniy, jskaitant asmens amziy, kano svorj, agj ir ke. Nepamirskite,
kad karstu oru, taip pat sunkaus fizinio krtivio metu — sportuojant, dir%ant fizinj
darb% batina suvartoti daugiau vandens. Rekomenduojama gerti geriamajj Vandeni,
mineralizuotg ar silpnos mineralizacijos nattraly mineralinj vanden;. Vietoje saldinty,
gaiviyjy gérimy, rinkités paprastg geriamajj vandenj.

®

10. Valgykite reguliariai ir saikingai. = -

Valgykite reguliariai, 3—5 kartus per dieng. Rekomenduojama, jog per puayéius ir pietus bty gaunama
daugiau nei du trecdaliai paros raciono kalorijy, o per vakariene — maziau nei tre¢dalis. Valgydami
neskubekite. Valgykite saikingai. T D S s e s e ey s
1. Gamindami ar rinkdamiesi jau pagamintg maistg, rinkités tausojancius maisto gaminimo
badus.

Rinkités tausojanéius Maisto gaminimo badus, tokius, kaip virimas Vandenyje ar garuose, troskinimas,
%aminimas konvekcinéje krosneléje, kepimas jvyniojus j popieriy ar folija. Venkite tokiy maisto gamybos

ﬁdq, kaip kepimas, rﬁkymas, gruzdinimas, virimas riebaluose, spraginimas, sﬁdymas — nes jy metu gali

susidaryti jvairiy kenksmingy medziagy.



12. Palaikykite energijos balans% dau au démesio skirkite fiziniam aktyvumul

Palaikykite su malstu gaunamos ir (%1 nt iseikvojamos energijos balans% Taip 1sveng51te antsvorio ir
nutukimo, sumazinsite kity 1et1n11% hgq riziky. Stebeklte kiino svorj. Bent karta per savaite sverkites ir
151a1197k1t€ normaly kiino masés indeksa (suaugusiyjy normalus KMI = 18 524, 9). Aktyviai judekite bent 30
min. kickvieng dieng (vaikai curi bati ]udrus bent po 60 min. kasdien). Maziau laiko 1elsk1te pasyviai (sédint
prie telev1zor1aus kompmterlo telefono ir pan.). Dazniau lipkite laiptais, o ne vaziuokite liftu. Jei gahte i
darb% cikite pésciomis, vaziuokite dviraciu ar kicomis nevariklinémis transporto prlemonemls Jei vaziuojate
viesuoju transportu, islipkite keliomis stotelémis anksciau ir likusj atstumg eikite pésciomis.
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13. Atkre1pk1te démesj | maisto produktq etlketes

Skaitykite maisto produkey etiketes: tai vienas is svarbiausiy Vartoto]q informavimo apie maisto produkea
(maisto sudedamasias dalis, maistinguma, tinkamumo vartoti terming ir t. t.) budy, padedanciy p.mrmktl
sveikatai palankesnius produktus S altydaml ctiketéje patelktac mformaCl]%, atkrelpklte démes; | tai, kaip
produkeas buvo pagamintas (pvz., vytintas, rikytas, sidytas ir pan.) ir rinkités maziau apdorotus produktus
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14. Venkite vartoti  alkoholinius
gérimus.

Alkoholio vartojimas 511pmna imuning

sistema, dldma letmugt neinfekeiniy ligy

(pVZ.., VeZlO, 51rdles ir krau agyslu% llgl%,

cukrinio  diabeto) rizik% Alkoholis
neigiamai  veikia psichikg -  sukelia
prﬂgdausomybq, asmenybés degradacija,

mazina atsakomybgs j jausm, didina traumy,
avarijy, nusikaltimy pavojy ir sukelia kicas
skaudzias socialines pasekmes Taip

didina deEresqos, nerimo, pamll?os

priepuoliy tikimybe.
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Maisto pasirinkimo piramidé

@ LIETUVOS RESPUBLIKOS SYEIKATOS APSAUGOS MINISTERUA  ESEETNE

15. Siekite, kad jusy mityba baty ne tik sveika, bet
ir tvari.

Pramoniné maisto gamyba ir perdirbty produkey
Varto]lmas turi didelj povelk ap?mkzu (pvz., dldma
siltnamio efekt% sukeiancu% C%u]t% 1551skyr1m mazina
biologing i jvairove ir pan. ). Tuo tarpu tvari mlty 4 tausoja
gamtg, maisto resursus bei mazina maisto svalstym%
Sickdami uztikrinti mitybos tvarumg, rinkités maisto
produktus bei jy apdorojimo budus, kuriems nereikia
dideliy gamybos sanaudy. Neigiamas poveikis aplinkai
gali but sumazintas vartojant dauglau augaliniy, o ne
gyvunmn% produkey. Rinkités vietinius bei sezoninius
ma1sto produktus Tvari mityba apima i maisto
svalstymo mazinima — planuoklte maisto pirkima bei
ruosimg, gamindami maistg atkrelpklte demesl i
produkty tinkamumo vartoti terming ir pirmiau
suvartokite maisto produktus kuriy tinkamumo vartoti
terminas trumpesms Neismeskite vartoti tinkamy
maisto likuciy, o panaudokite juos naujiems patlekalams
gaminti. Pniwe ne fasuotus, o sveriamus maisto
produktus — taip jsigysite jums relk1amz} produkey kiekj
ir iSvengsite maisto produkey svaistymo. Laikykite
produktus gamintojo nurodytomls salygomis. Jei turite
galimybe — iompostuoklte organmes atliekas. Neterskite
gamtos maisto pakuotémis — apsipirkdami naudokite
savo maiselius ir talpas, rinkités erirbamas pakuotes ir
gamtal draugiskus 1mr1k1us | darbg ar ugdymo jstaiga
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