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Valgyk jvairius maisto produktus

Maisto pasirinkimo piramide

Riebaly

rganizm as turi

gauti apie 40
jvairiy maisto
edziagy:

Mineraliniy
medZziagy
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Atmink, kad gradiniai produktai -
mitybos pagrindas

- Sie produktai - tai energijos Saltinis. Juose yra ne tik anglia-
vandeniy, bet ir baltymy, maistiniy skaiduly, kai kuriy vitaminy
ir mineraliniy medziaguy.

« Kad mityba baty vertingesne, valgyk daugiau grady kosiy, is
visy grado daliy milty pagamintg duong, javainius ir
makaronus, pirmenybe teik ne baltiems, o natdraliems ryziams.
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Liesi pieno produktai yra pagrindini
kalcio saltinis

« Pieno produktai - pienas, jogurtas,

varské, saris, kefyras, pasukos - turi

daug baltymy ir kalcio. Pasirinkes be

riebaly ar mazai riebaly turincius pieno
produktus sumazinsi kalorijas ir sociyjy

riebaly ragsciy kiekj, o naudingy ]
medziagy gausi tiek pat. Vyresniems
vaikams,  paaugliams  bei  suau-
gusiesiems rekomenduojama vartoti 2
stiklines pieno, kefyro ar pasuky arba iki
100 g varskés per diena.
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Valgyk daugiau darz“oiqm

Bent 5 kartus per dieng valgyk jvairiy darzoviy ir vaisiy.

Rinkis Sviezias ar Saldytas skirtingy spalvy darzoves. Stenkis
valgyti sezoninius vaisius, uogas ir darzoves, kai jie pigiausi, o
skonis — pats geriausias. Per dieng rekomenduojama
suvalgyti per 400 g vaisiy ir darzoviy (neskaitant bulviy).

Vaisiy
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polapiy, patsai ant
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Simtas lapy, Simtas
polapiy, patsai ant
vienos kojos?

Zalia 7olé, bet ne
zolé. Su uodega,
bet ne pelé?
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Simtas lapy, Simtas
polapiy, patsai ant
vienos kojos?

Zalia Zolé, bet ne
zolé. Su uodega,
bet ne pelé?

@

Raudonas gaidelis
po Zeme gieda?
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Simtas lapy, Simtas

polapiy, patsai ant
vienos kojos?

Zalia Zolé, bet ne
zolé. Su uodega,
bet ne pelé?

@

Raudonas gaidelis
po Zeme gieda?

Ateina bobelé su
devyniom
skarelem. Kas jg
paliedia, tas gailiai
verkia?
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 Riebalai - svarbus energijos saltinis, taciau jie turi didesne
energine verte nei baltymai ar angliavandeniai. Valgant rieby
maistg yra didesné persivalgymo tikimybé. Daznai riebaly,
ypac gyvanineés kilmeés, suvartojame per daug. Maziau vartok
maisto, kuriame daug sociyjy ir trans riebaly ragsciy: sviesto,
riebios mesos, torty, pyragaiciy, sausainiy, greitojo maisto.

« Stenkis vartoti maistg, kuriame gausu nesociyjy riebaly
ragsciy: zuvj, riesutus, avokadus, aliejy.




Kada ir kiek
valgau?

5 kartus per diena:

Pusryciai - 25 proc.

Plalds = 25 Pl
Pavakariai - 10 proc.
Vakariené - 20 proc.

Priespieciai — 10 proc.
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Pusryciai < 2 valandos po atsikélimo;
Vakariené > 2 valandos iki miego.
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Pusryciai

e Koses:

» Kiausiniai
» Trinty vaisiy kokteiliai;

« SvieZiai spaustos sultys;
» Nesaldinta arbata.
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Priespieciai

« Obuolys;
e Bananas;
e Kriauseé;

« Apelsinas;

e Kiti vaisial.
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Pietds

e /UVIS;

« Makaronai;
« Ryziai,
 Mesa;

» Salotos;

« Keptos darzoves.
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Pavakariai

e Dziovinti vaisiai, riesutai:

e Jogurtas su svieziomis uogomis;

. Varske. N
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Vakariené

 Trinty darzoviy sriuba;
« KoSé su pienu;
» Blynai/varskecdiai.
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Valgyk reguliariai ir pusryciauk

« Masinos, autobusai ir traukiniai negali judéti be kuro, o
/Mmogus - be maisto suteikiamos energijos. Masy kdnui
energija reikalinga visada — net tada, kai miegame. Pradék
savo dieng  pusryciais. Geriausiai  tiks  daug
angliavandeniy ir baltymy turintys produktai: koses,
varské, jogurtas, vaisiai, kiausiniai.
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Tinkamai pasirink uzkandzius

« Net jei valgai reguliariai, kartais bdna taip, kad jautiesi
alkanas, ypac pasportaves. Uzkandziai padés numalsinti alkj,

taCiau jie neturéty bati vartojami vietoj valgio. Jei nori sveikai
maitintis — iSmok tinkamai pasirinkti uzkandzius.

 Saldainiuose, pyragaiciuose ir kituose saldumynuose yra
daug cukraus, bulviy traskuciuose - riebaly ir druskos.

3 ok
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Rinkis maziau druskos turincius
maisto produktus

« Kasdien rekomenduojama suvalgyti ne daugiau kaip 5 g
druskos. Tai Siek tiek maziau nei vienas arbatinis saukstelis!
Daugelis mUsy galvoja, kad nevartoja daug druskos, jeigu
papildomai nededa jos | maistg. Neuzmirsk, kad daug
druskos gauni valgydamas jau pagamintg maistg: sdrj, desrg,
konservus, duong ir net bulviy traskucius ar javainius.
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Ribok cukraus Kiekj maisto
produktuose

« Tai tuscios kalorijos, neteikia organizmui vertingy medziaguy.

« PSO rekomenduoja, per dieng suvalgyti, ne daugiau 12 g.
cukraus = 3 cukraus kubeliai.

 Didele dalis suvartojamo cukraus yra ,paslepta” perdirbtuose
maisto produktuose, kurie néra saldumynai.

« Pavyzdziui, 1 valgomajame saukste kecCupo
yra apie 4 gramus (apytiksliai 1 arb. s.).




Kaip valgau?

e Sviestas
 Mesa
e Sdris
« Kosé
« Obuolys

\

SVEIKOS

@“?\ﬂ

_q)l

Qt/

>
>

>
AN =
4

MITYBOS

STANDARTAS

Valgyk tinkamo dydzio porcijas
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Per pirsta
Delno dydzio

Per du pirstus

Sauja kruopu

Kumstis
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Palaikyk mitybos balansg

 Jeisuvalgei nesveikg produktg, kitg rinkis sveikg -
darzove/vaisiy ir atstatyk mitybos balansg.
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Labai svarbu laikytis valgymo kultdros

Svarbu:

e valgyti prie stalo ir susikoncentruoti j maistg;

e gerai sukramtyti maista, taip palengvinti jo virskinimg;
* pasimegauti maistu.




1 kg kino mase

reikia isgerti 30 ml \ =

vandens L
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Numalsink troskulj tinkamai

« Vandens kasdien reikia isgerti 6-8 stiklines. Tau reikia
vandens, nes jis reguliuoja kdno temperatdrg, padeda
maistinems medziagoms keliauti j organus ir audinius. Vanduo
taip pat pernesa deguonj | lasteles, pasalina nereikalingas
medziagas.

gerimai
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laip pat svarbu but/ aklywems ir daug
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Sekite mus ir domeékités masy veikla:
 https://www.facebook.com/Sveikatiada/
 http://sveikatiada.lt/
 https://www.facebook.com/sveikosmitybosstandartas/
* http://sveikosmitybosstandartas.|t/
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S NACIONALINIS MAISTO IR VETERINARIOS
"'w‘,“ RIZIKOS VERTINIMO INSTITUTAS
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