Rekomenduojoma  DARZOVIY,
VAISIY, UOGY vartoti ne maziau kaip
penkis kartus per dienq, i$ viso bent
400 g. Darzoviy rekomenduojoma
suvartoti daugiau nei vaisiy ir uogy:
3-5 porcijas darzoviy ir 2-4 porcijas
vaisiy ir uogy per dienq.

Viena darzoviy, vaisiy ar uogy
porcija yra santykinis dydis, pvz,
dubenélis saloty, vidutinio dydzio
agurkas ar obuolys, sauja uogy ir
pan.

Geriausia vartoti Sviezias
darzoves, vaisius ir uogas, bet tinka
ir Saldytos, dziovintos, troskintos.
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SMLPC atlikty tyrimy duomenys,
rodo, kad Svieziy vaisiy ir darzoviy
nepakankamai vartoja vaikai. "Tik
60-65 proc. visy vaiky juos vartoja
kasdien, o apie treCdalis - tik kelis
kartus per savaite. Atsizvelgiant |
rekomendacijas, rekomenduoja
vartoti daugiau. Si  problema
sprendzioma, naujai jvedus "Vaiky
maitinimo  organizavimo  tvarkq'.
Bdtent joje vaikams
besimaitinantiems ugdymo
jstaigoje jvairios darzovés, uogos,
vaisiai yra privalomai tiekiami
kiekvieng diena.

Svarbu!!!
Darzoviy, vaisiy ir uogy sultys
negali bati visavertis Siy produkty

pakaitalas. ISspaustose  sultyse
nelieka organizmui labai reikalingy
skaiduliniy medziagy. Trinti

augaliniai kokteiliai maziau vertingi
nei natdralds augalai, mechaniskas
ju smulkinimas, suardo augaly
struktdrq. Dél to  palengveéja ir
pagreitéja laisvyjy cukry
jsisavinimas, greiCiau kyla insulino
kiekis kraujyje, o viso to rezultatas -
dalis sukry organizme virsta kdno
riebalais.

Vaisiai, uogos ir darzovés musy
organizmui reikalingi del to, kad
juose gausu C, PP, A, K, bei B,
grupés vitaminy, kity mums
naudingy medziagy, taip pat
mineraliniy medziagy - kalio,
kalcio, fosforo, magnio, gelezies.



Skirtingos spalvos - skirtingos mums
reikalingos medziagos.

Jvairové yra raktas j sveikg mitybgq,
kiekvieng kartg galime rinktis vis
kitokios spalvos - Zaliy, geltony,
oranziniy, raudony - vaisiy, uogy ir
darzoviy, tai muasy organizmui labai
naudinga, nes jis gauna skirtingy
naudingy medziagy ir vitaminy.

Raudonose yra nemazai likopeno -
natdralaus veiksmingo antioksidanto,
saugancio Igsteles nuo Zalojancio
laisvyjy radikaly poveikio bei kity
aplinkos  issukiy. Geltonos bei
oranzinés spalvos (morkos, molitigai,
citrinos) turi beta karotino, taip pat
vitamino A, kuris gali pagerinti
regéjimq, stiprinti plaukus, nagus,
pagrazinti odg, o baltos spalvos
(svoganai, ¢esnakai, krienai, ropés)
turi antibakteriniy savybiy ir padeda
palaikyti normaliq imuning sistema.

Lietuvoje atlikty gyventojy mitybos

duomenimis, Sviezias darzZoves
(isskyrus bulves), kasdien vartoja tik
kas treCias suauges gyventojas, is
kuriy tik 3,1 proc. jas vartoja kelis
kartus per dieng, o i$ viso vidutiniskai
per parg suaugusieji suvartoja tik
260g. darzoviy, uogy ir vaisiy.

KAIP SUVALGYTI DAUGIAU
VAISIY, DARZOVIY IR UOGY?

e Pusé lekstés - darzovés.
Pabandykite  mintyse padalinti
lekSte j dvi lygias dalis ir kiekvieng
kartg déedamiesi j jg maistg, vieng
puse lekstés prisipildykite
darzovemis.

e Valgykite ir akimis. Dazniau vartoti
darzoves jprasite, jei laikysite jas
matomoje vietoje - taip visada
priminsite, kad jy reikia valgyti
kasdien ir net kelis kartus per dienag.

e Vasarg vasarines, rudenj -
rudenines. Stenkités valgyti daugiau
sezoniniy darzoviy, uogy ir vaisiy.
Tuo metu jy galima ne tik
uzsiauginti ar pigiau nusipirkti, bet
bdtent tuo metu skonis ir kokybé
bdna geriausi.
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