KAD MITYBA BUTU NE TIK SVEIKA, BET IR SVEIKATINANTI, BUTINA LAIKYTIS
PAGRINDINIU SVEIKOS MITYBOS TAISYKLIU:

* Valgyti maistinga, jvairy, dazniau augalinj nei gyvininés kilmeés maista;

* kelis kartus per dieng valgyti griiddiniy produkty;

« kelis kartus per dieng valgyti jvairiy, dazniau $vieziy darzoviy ir vaisiy (nors 400 g per dieng);

« i8laikyti normaly kiino svorj (kiino masés indeksas: 18,5-25);

 mazinti riebaly vartojimg; gyvulinius riebalus, kuriuose yra daug sociyjy riebaly riig§¢iy, keisti augaliniais
aliejais;

* ricbig mésg ir mésos produktus pakeisti anksStinémis darzovémis, zuvimi, paukstiena ar liesa mésa;

» vartoti liesg piena, liesus pieno produktus (rigpienj, kefyra, jogurta, varske, siirj);

* rinktis maisto produktus, turin¢ius mazai cukraus. Reciau vartoti, saldzius gérimus, saldumynus;

« valgyti nestiry maistg; bendras druskos kiekis maiste, jskaitant gaunama su riikkytais, stidytais,
konservuotais produktais, duona, neturi biiti didesnis kaip vienas arbatinis Saukstelis (5 g); vartoti joduota
druska;

» riboti alkoholio vartojima;

» skatinti iSimtinj zindyma iki 6 mén. ir zindyma iki 2 m. ir ilgiau, uztikrinant tinkamg ir saugy papildoma
kudikiy ir mazy vaiky maitinima;

« valgyti reguliariai;

» gerti pakankamai skysc¢iy, ypa¢ vandens;

» taip pat rekomenduojama kasdien aktyviai judéti.

Labai svarbu, kad biity laikomasi ne vienos ar keliy taisykliy, bet biity atsizvelgiama j jas visas.

Maisto jvairove iliustruoja ,,Maisto pasirinkimo piramidé”, kuri parodo kokius maisto produktus
rekomenduojama vartoti kasdien ir kelis kartus per diena, kokius maisto produktus rekomenduojama vartoti

reCiau ir saikingai bei kokius — retai ir maZai, kad mityba bty tinkama ir sveika.

Maisto pasirinkimo piramidés pagrindg sudaro dvi maisto produkty grupés, kuriy rekomenduoja vartoti
kasdien ir kelis kartus per dieng. Kuo auk$¢iau piramidés virSiinés, tuo maziau tos grupés produkty reikéty
vartoti. Piramidés pagrindo maisto produkty grupés — augalinés kilmés. Maisto pasirinkimo piramidé
rekomenduoja ir augalinius, ir gyviininius maisto produktus, bet augaliniy maisto produkty vartojimas
beveik neribojamas, rekomenduojami didZiausi jy kiekiai. Taip yra todél, kad Siy grupiy maisto produkty
sudétyje vyrauja kompleksiniai angliavandeniai, savo sudétyje turintys didelj krakmolo kiekj ir maza
cukraus (sacharozés) kiekj. Taigi, angliavandeniy, iSskyrus cukry, rekomenduojama vartoti pakankamai
daug. Angliavandeniai — pagrindinis energijos Saltinis, ypa¢ vaikams. Jie greitai suskaldomi, rezorbuojasi

virSkinamajame trakte, ir organizmas greitai gauna reikalingg energija.



Daugiausiai per parg patariama suvartoti darzoviy bei vaisiy ir griiddiniy produkty. Kasdien rekomenduojama
suvalgyti bent 400 g darzoviy ir vaisiy; ir kuo jvairesniy darzoviy ir vaisiy, nes jy sudétis labai skiriasi.
Geriausiai — $viezios, Lietuvoje iSaugintos darzovés. Kai triiksta Svieziy vaisiy ir darzoviy, galima valgyti ir

Saldytas ar dziovintas, taip pat ir konservuotas, jeigu jos nelabai siirios.

Tuo tarpu riebaly rekomenduojama vartoti saikingai. Jy skaldymas yra zymiai létesnis procesas, ir energija
atsipalaiduoja po Zymiai ilgesnio laiko tarpo. Sotumo jausmas pasireiSkia Zymiai véliau, todel gali buti
suvalgomas zymiai didesnis, netgi per didelis maisto kiekis. Riebaly perteklius atidedamas riebaliniame

audinyje. Neveltui riebalai yra maisto pasirinkimo piramidés vir§ungje.

Meésa, zuvis, pienas ir jy produktai yra gyvininiy baltymy tiekéjai, o baltymai, ypa¢ gyvuniniai, kurie yra
pagrindinis nepakei¢iamy amino rigs¢iy Saltinis, labai svarbis organizmo augimui ir vystymuisi. Be to,

pienas ir pieno produktai — pagrindinis baltymy ir kalcio Saltinis.

Piramidés vir§iingje pavaizduoti riebalai, saldumynai, rafinuotas cukrus, druska. I Siy produkty gaunama
daug energijos, o biitiny maisto medziagy juose yra labai nedaug arba beveik néra, todél reikéty valgyti tik

labai mazus $iy produkty kiekius ir reciau.
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