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Maisto pasirinkimo piramide
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Piramides pagrindas - augalinés kilmes maisto produkty grupes. Kasdien
rekomenduojama suvalgyti bent 400 g darzoviy ir vaisiy, ir kuo jvairesniy.

Daugiau nei puse paros maisto davinio energijos turéety bdti gaunama valgant
gradinius produktus. Mésa, zuvis, pienas ir jy produktai yra gyvaniniy baltymy tiekéjai, o
baltymai, ypaC gyvuniniai, kurie yra pagrindinis nepakeiciamy amino ragsciy saltinis,

labai svarbds organizmo augimui ir vystymuisi.

Piramidés virsineje pavaizduoti riebalai, saldumynai, rafinuotas cukrus, druska. IS siy

produkty gaunama daug energijos, o0 bdtiny maisto medziagy juose beveik nera.
Reikety valgyti tik labai mazus Siy produkty kiekius ir retai.

Nuo pirmuyjy vaiko gyvenimo dieny reikia jj tinkamai maitinti: Sveiko
vaiko maistui keliami Sie pagrindiniai reikalavimai:
e Maiste turi bati medziagy - baltymy, riebaly, angliavandeniy, mineraliniy

medziagy, vitaminy ir vandens;

e Maisto medziagy turi bati tiek, kiek reikia organizmui pagal amziy. Iytj,

sglygas, kuriomis jis gyvena;
e Maistas turi bati skanus, jvairus ir sviezias.

Parengé: Visuomenes sveikatos specialisté Laura Gedvilaité, visuomenes sveikatos biuro informacija.
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