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SVEIKAI MAITINUOSI

EIKAS SAULES MIEST

Sveikar mitybo— vienas svarbiausiy sveikos gyvensenos veiksniy, tai jvairus ir tinkamai

parinktas maistas, aprapinantis organizmq butinu angliavandeniy, riebaly, baltymy,

vitaminy ir mineraly kiekiu.
KA
VALGAU?
(SUBALA
SVEIKATAI PALANKAUS MAISTO NSUOTA)
GAMYBA TURETY BUTI
TAUSOJANTI:
e MAISTAS VIRTAS VANDENYJE, SYALANKT
GARUOSE, MITYBA
e TROSKINTAS, K VALGAU
o PAGAMINTAS KONVEKCINEJE (SAIKING ’
KROSNELEJE A) (IVAIRD)
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LIETUVOS RESPUBLIKOS SVEIKATOS APSAUGOS MINISTERUA XIS

Teusingoi poasirunkitt maisto- produktn
grupes ur ju kieky padés maisto

Piramidés pagrindas — augalinés kilmés maisto
produkty grupés. Kasdien rekomenduojama suvalgyti
bent 400g darzoviy ir vaisiy, ir kuo jvairesniy.

Daugiau nei pus¢ paros maisto davinio energijos turéty
biiti gaunama valgant griidinius produktus.

Meésa, zuvis, pienas ir jy produktai yra gyviininiy
baltymy tiekéjai. Sie baltymai yra pagrindinis amino
rugsciy Saltinis, labai svarbus organizmo augimui ir
vystymuisi.

Piramidés virsiingje pavaizduoti riebalai, saldumynai,
rafinuotas cukrus, druska. IS Siy produkty gaunama
daug energijos, o biitiny maisto medziagy juose beveik
néra. Juos reikéty valgyti tik labai mazais kiekiais ir
retai.

Parengé: visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos prieZiiirg mokykloje Karolina Useviciené, pagal ,, Sveikatai

palanki mityba“ informacijq. Tel.:

867684778, Karolina.useviciene@sveikatos-biuras.It



