‘re ko nendacijos - %

= Valgyklte jvairy maista.
Ne vienas maisto produktas neturi
;f}wsq relklamq maistiniy medziagy ir
- pakankamo jy kiekio, todél didesne
- tikimybé, kad gausite visko, ko relkla
ir pakankamals kiekiais, bus tada,
jeigu valgy3|te jvairy malstq Daznl
rinkités augalinés kilmés maistg, -
Augallmuose produktuose yra
wtammq, mlnerallnlq ir SkaIdU|I

s el at ai p valankiy
e"‘ 2|agq, kuriy néra arba yra mazf

Lletuvos Respubllkos sveikatos apsaugos mlnlsterlja Svelkat"
mokymo ir ligy prevencijos centras |
E Tel nr. 867684857 el. pastas laura. gedwlalte@svelkatovb
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=l Klekwena dieng valgykite wsagrudzu

- produkty.
5;5%:- Rinkités visogrudo produktus — duonag,

e

;‘Jgrudlmq augalq grudus Juose yra visos
:-%gru‘j' o sudetlnes clalys (endospermas

e

te maisto a--__mtus ir gerlmus
kurluose yra daug cukraus.
"”T?j?'jijfltes malsto produktus ir gerlmus

s neviréija 5 g/100 g produkto Aple tai,

??_j—;'fra nurodyta ,,cukrus , ngliukozé”, . fruktozé”,

1 2

.gliukozés sirupas”, ,kukuriizy sirupas™ ir pan.




4. Penkis kartus per dieng valgykite
= darzoviy, vaisiy ar uogy.
Klekweno valglo metu valgykite darzowq,

*‘:"valsm bemogq ‘5|ena darzowq, valsu ar
og(j "‘"iS“b‘“F__-ua .___._ra sa ntykmls dydls pvz.,

. gy

e =
~

'_ 'arzovu.g, valsug ar uogq sultys
"ra V|sa-j:ert|s darzoviy, vaisiy ar uogy
;j";'lf‘iaitalas nes jose lieka kur kas ma2|au
organizmui reikalingy s"""aldulmlq medzmgq
bei santykinai daugiau cukry, todél sultls
vartokite saikingai. Bent 2-3 kartus per
savaite vartokite ankstines darzoves
(pupeles, Zirnius, lesius), kurios yra vertingi,

daug augaliniy baltymy turintys maisto
- produktai. Kasdien valgykite jvairios risies

nestidyty riesuty (apie 30 g) ir sekly.



2

5. Kontroliuokite riebaly vartojima.

- Ribokite daug riebaly (ypac¢ sociyjy)
‘"“ff‘:"if:turlncm maisto produkty vartojima.
Valgant rieby maistg, didéja pavojus
_persivalgyti, nes riebaly energiné verté yra

m- - ﬂn-—';;.‘;‘;:

dldele, o sotumo jausmas suvalglus rlebaus

..""-t"‘u-

AT

_“‘*e'ses ir plehoprc“’“’f uktus weto;e rneblq
uninius riebalus (taukus sviesta,

i,

igrlet ne) bei kitus daug soéiyjy riebaly

turi*hcms produktus (kokosy bei palmlq
alieius. argarmus) keiskite

E R e S e e S T

RN R e

N.ﬂvgalmlals ahejals (al\/VUOg iy, r ‘apsq ir kt )
| P‘lnclals mazai Siy rlebalq rigsciy.

ATy -

Ribokite f produkty, turinéiy t"a"sr'ebah’!

e o

;;-'eba"% rugsciy tranmzomerq) vartonmq

e i
M}.-‘. -

Skaitykite maisto produkty etiketesir
venkite tokiy produkty, kuriy sudedamtuq
_ ‘.aallq sarase 1rasyta S dalles hidrinti
riebalai”. Tai — transriebaly $altinis.
-";;Nedldell transriebaly kiekiai nataraliai yra

:rajejanmq gyvunq (karwq, awq, oqu)

S e

grletlneje)



6.Valgykite zuvj du ar tris kartus per

_ savaite.
| - Dazniau rinkites Zuvj ir Zuvies produktus Ir

~ ma |st a ri bo klte d rus kos e kg
f?";Rln'f’!;ltes maisto produktus ir paruoita
A’jiferdlrbtq) maistg, kuriame yra mazai druskos
._;;_0—80 *',:_f_;_roc druskos gauname su

-eografmeje jodo trukumo zonoje. Vlet0je
= _ﬂ uskos maistg paskaninkite zolelémis ar kitais

'i’i"é'-*f“i"‘;iesudytals prieskoniais. SGrumo pojitis labai
greltal keiciasi. Pradéjus vartoti maziau sudyto
~maisto, greitai priprantama ir nebeatrodo, jog
druskos yra per mazai. Stirus maistas tampa
nebeskanus.



~ 8.Rinkités maisto produktus,

pazymetus simboliu ,,Rakto skyluté”
~ Pirkdami maista rinkités produktus,
““Pazymetus simboliu ,Rakto SkyIUt v

. Siuo

- yra maziau druskos, cukraus ir riebaly, o
= 5 ~tud|n|uose produktuose |ssaugota dauglau

,-':‘Ra ?to“skylutes m3|mbollu pazenklmtuose
sto. "_M___-_.;g-oduktuose nera saldlkllq '

s P

::'ad karstu oru, talp pat sunkaus flzmlo
: ‘"iruwo metu sportuqant dlrbant flzmg

4;;_f_--.-|nerallzuotq ar silpnos mmeralizacijos
?’Z'aturalq mineralinj vanden]. Vietoje
saldinty, gaiviyjy gérimy, rinkités paprasta
geriamagjj vanden,.




- 10. Valgykite reguliariai ir saikingai.
~ Valgykite reguliariai, 3—5 kartus per diena.
-_Rekomenduo;ama jog per pusrycms |r pletus

;algyklte salklngal --
11 Gamlndam| ar rinkdamiesijau
intg v alstq, rinkités tausoja n Cius
=  maisto gaminimo biidus.
p[ates tauso;anc:us maisto gamlnlmO bUdUS
mas vandenyje ar garuose :
‘-,;;-tresklmmas gammlmas konvekcmeje

._,,.A,,;palankesmus produktus Skaitydami etiketéje
“ pateikta informacija, atkreipkite démesj j tai, kaip
produktas buvo pagamintas (pvz., vytintas,
“rakytas, sidytas irpan.) ir rinkités maziau

apdorotus produktus.



. 13. Palaikykite energijos balansg, daugiau
’ démesio skirkite fiziniam aktyvumui.

*"-f"'-'e'rkltes ir |sla|kyk|te normalq kiino maseés indeksa
= i’*‘uaugusqu normalus KMI 185 24 9). AktyV|a| __

‘”fl ]uﬁrus benf po 60 mln kasdlen) Maziau Ialko =
oj pa.s;_._;v?lal (sedmt prle telewzorlaus =

CIQmIS vazmoklte dwracm ar kltomls

,i,:‘,;i:"i"kllnemls tra_;_'-ﬂ.-,_ ___;,_gorto prier mo nérr _’|s Je:
vaZiuojate vieSuoju transportu, islipkite kellomls
otelémis anksmau ir IIkUSj atstumq elklte 5
ﬁ';c"l’omls = = = = I

- U S

,,;fraUJagysllq Ilgq, cukrlnlo dlabeto) r|2|ka
koholis neigiamai veikia psichikg — sukelia .
_,_rlklausomybe, asmenybés degradacija, mazina
sakomybés jausmag, didina traumy, avarijy,
“nusikaltimy pavojy ir sukelia kitas skaudzias

== T
W -
T -
Ei e

Elepc

ocialines pasekmes. Taip pat didina depresijos,

nerimo, panikos priepuoliy tikimybe.



15 Sleklte kad jusy mityba buty ne tik

| sveika, bet ir tvari. _
"";" Pramonlne malsto gamyba ir perdlrbtq produktq

n_;iruo’s;ma, gamlndaml malstq atkrelpklte demesg 1
rodukty tinkamumo vartoti terming ir pirmiau
A_,j:rj_"‘dartoklte malsto produktus kurlq tlnka,j umo

k"';""“’?""?‘f_;,_doklte savo maiselius ir talpas rinkités
perdlrbamas pakuotes ir gamtai draugiskus
jrankius. | darbg ar ugdymo jstaigg neskités savo
pagamintg maista.



