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‘1 .Valgyk jvairius maisto produktus

Kasdien Zmogaus organizmas turi gauti apie 40 jvairiy
maisto medziagy: baltymy, riebaly, angliavandeniy, mine-
raliniy medziagy, vitaminy. Taciau néra nei vieno maisto
produkto, kuriame rastum juos visus. Kad gautum visy Tavo
organizmui reikalingy maisto medziagy, valgyk maistinga
ir jvairy maista. Teisingai pasirinkti maisto produkty grupes
ir jy kiekj Tau padés maisto pasirinkimo piramidé.

Maisto pasirinkimo piramidé

’ Kelis kartus per dieng valgyk produktus i$ piramidés
apacioje esanciy grupiy (vaisius, darzoves, gradinius
produktus), kasdien (ar rec¢iau), bet saikingai valgyk pi-
ramidés viduryje esancius maisto produktus (Zuvj, pie-
no ir mésos produktus), o piramidés virsinéje esanciy
produkty (cukraus, druskos, saldumynuy) stenkis valgy-
ti kaip galima maziau.

Nepamirsk gerti vandens bei bati fiziSkai aktyvus!




2. Skaiciuok kalorijas

Suzinok, kiek Tau reikia kalorijy, kad galétum sékmingai
kontroliuoti savo svorj. Neuzmirsk sportuoti! Fizinis aktyvu-
mas svarbus ne tik graziai iSvaizdai, bet ir gerai savijautai
bei nuotaikai. Sportuodamas ne tik iseikvosi perteklines
kalorijas bei islaikysi normaly kano svorj, bet ir pagerinsi
savo laikyseng, Tavo kaulai ir raumenys bus stipresni, page-
rinsi Sirdies veikla. Fizinis aktyvumas padés atsipalaiduoti
ir sumazins stresa. Be to, tai puikus budas praleisti laikg su
draugais.

Suauge zmonés pasitikrinti savo kino mase gali apsi-
skaic¢iuodami savo kiino masés indeksa (KMI):

- svoris (kg)

Kdno masés vertinimas pagal KMI:

KMI <18,5 - kiino masé nepakankama

KMI nuo 18,5 iki 24,99 — kiino masé normali
KMI nuo 25 iki 29,99 - antsvoris

KMI =30 - zmogus nutukes

Pagal KMI netinka vertinti auganciy vaiky ir paaugliy,
senyvo maziaus zmoniy, sportininky, kuriy raumenys labai
iSsivyste, ir nés¢iy motery kiino masés.

Mégaukis maistu! Valgant ziaréti televizoriy - blo-
gas jprotis. Juk jis blasko Tavo démes;j ir trukdo mégau-
tis maistu. Kai valgai skubédamas arba galvodamas
ne apie maistg, rizikuoji suvalgyti per daug. Pagalvok,
kaip jautiesi, kai esi alkanas, sotus ir persivalges. Pa-
bandyk iSmokti Siuos pojicius atpazinti prie$ valgyda-
mas, valgio metu ir po valgio.

Kad Tavo porcijos tapty mazesnés, rinkis mazesne
lékste ar dubenélj. Maisto atrodys daugiau, o Tu is-
vengsi persivalgymo.
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’3. Valgyk reguliariai ir
batinai pusryciauk

Masinos, autobusai ir traukiniai negali judéti be kuro, o
Zmogus - be maisto suteikiamos energijos. Masy kanui
energija reikalinga visada — net tada, kai miegame. Pradék
savo dieng pusryciais. Geriausiai tiks daug angliavandeniy
ir baltymy turintys produktai: kosés, varské, jogurtas, vai-
siai, kiausiniai.

Rekomenduojama valgyti tris ar keturis kartus per diena:
pusrycius, priespiecius (ar pavakarius), pietus, vakariene.
Optimalus tarpas tarp valgymy - 5-6 valandos. Vakarie-
niauk likus mazdaug dviem valandoms iki nakties miego.
Nereguliarus valgymas kartg ar du kartus per para kenkia
sveikatai.

Pusryc¢iams rekomenduojame:
Valgyk liesg varske su mégstamais vaisiais ar uogo-
mis. Vaisiai gali bati ir dziovinti. Varske gali pagardinti
megstamu jogurtu.

Valgyk jvairiag kose: avizing, mieZine, grikiy. | kose
galima jdéti Siek tiek cinamono ir medaus. Rytine kose
galima pagardinti Svieziais ar dZiovintais vaisiais.
Kiausinius (keptus ar virtus) pagardink jvairiomis
darzovémis: svogunais, Spinatais, paprika. Jei valgai
sumustinj — gausiau uzkask jj pomidorais, agurkais,
salotomis ar avokadu.
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4. Atmink, kad gradiniai produktai -
mitybos pagrindas

Kelis kartus per dieng valgyk gradiniy produkty ir bulviy.
Sie produktai - tai energijos $altinis. Juose yra ne tik anglia-
vandeniy, bet ir baltymy, maistiniy skaiduly, kai kuriy vita-
miny ir mineraliniy medziagy. |prastiniai duonos produktai
ir makaronai gaminami i$ milty, kuriy sélenos ir gemalas, o
kartu su jais - ir taip naudingos maistinés skaidulos ir kai
kurie vitaminai ir mineralinés medziagos - yra pasalinti.
Kad mityba baty vertingesné, valgyk daugiau grady ko-
Siy, i$ visy grudo daliy milty pagaminta duona, javainius ir
makaronus, pirmenybe teik ne baltiems, o natdraliems ry-
ziams. Produktai, pagaminti i$ visy grado daliy milty, ilgiau
virskinami, todél ilgiau jausies sotus.

Javainiai su gradais, dribsniai ar sausi pusryciai su
visy grado daliy miltais, uzpilti liesu pienu ar jogur-
tu, — puikus pasirinkimas. Atidziai pastudijuok produk-
ty etiketes ir jsitikink, kad juose néra daug cukraus ir
druskos.
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’5. Valgyk daugiau darZoviy ir vaisiy

Bent 5 kartus per dieng (kartu su pagrindiniais valgymais
arba uzkandziaudamas) valgyk jvairiy darzoviy ir vaisiy.
Rinkis Sviezias ar saldytas skirtingy spalvy darzoves: raudo-
nas, oranzines ar tamsiai zalias. 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). Darzovés ir vaisiai —
vitaminy ir mineraliniy medziagy Saltinis. Juose yra daug
maistiniy skaiduly ir mazai riebaly.

Matomoje vietoje virtuvéje ar Tavo kambaryje tegul
nuolat buna padéta léksté su Svieziais vaisiais.

Geriau rinkis visg ar pjaustyta vaisiy, o ne sultis: Tavo
mityboje bus daugiau taip naudingy maistiniy skai-
duly.

Vietoj saldaus pyragaicio rinkis 3SvieZius vaisius ar
uogas. Pasigamink trinty braskiy, banany ar kity vaisiy
ir uogy deserta.




550 O
6. Pirmenybe teik augaliniams
riebalams

Riebalai - svarbus energijos 3altinis, taciau jie turi gero-
kai didesne energine verte nei baltymai ar angliavandeniai.
Valgant rieby maista yra didesné persivalgymo tikimybeé.
Daznai riebaly, ypac¢ gyvaninés kilmés, suvartojame per
daug. Maziau vartok maisto, kuriame daug sociyjy ir trans
riebaly ragsciy: sviesto, riebios mésos, torty, pyragaiciy,
sausainiy, greitojo maisto. Stenkis vartoti maista, kuriame
gausu nesodiyjy riebaly ragsciy: zuvj, rieSutus, avokadus,
aliejy.

Zuvj valgyk bent 2 ar 3 kartus per savaite. Zuvis yra ir
svarbus baltymy Saltinis. Su Zuvimi gaunama vertingy
polinesociyjy riebaly ragsciy bei mineraliniy medziagy.
Nepamirsk, kad rakytoje Zuvyje yra daug druskos.

Venk papildomy riebaly! Riebus padazai - tai papil-
domi riebalai ir kalorijos. Jie gali ,sugadinti” net ir pui-
kiai pasirinktus maisto produktus, pvz., garuose virtas
darzoves.
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m) 7. Zinok, kad liesi pieno produktai
yra pagrindinis kalcio Saltinis

Pieno produktai - pienas, jogurtas, varské, suris, kefyras,
pasukos - turi daug baltymy ir kalcio. Pasirinkes be riebaly
ar mazai riebaly turincius pieno produktus sumazinsi kalo-
rijas ir sociyjy riebaly ragsciy kiekj, o naudingy medziagy
gausi tiek pat. Vyresniems vaikams, paaugliams bei suau-
gusiesiems rekomenduojama vartoti 2 stiklines pieno, ke-
fyro ar pasuky arba iki 100 g varskés per diena.

AviZzinius dribsnius ir koses vartok su mazo riebumo
(liesu) pienu. Vietoj grietinés, kuri turi daug riebaly, var-
tok liesg jogurta, pasukas.

Daugelis sariy turi labai daug sociujy riebaly ragsciy,
todél ieskok etiketeje informacijos apie sario riebuma ir
rinkis maziau rieby.



8. Tinkamai pasirink uzkandzius

Net jei valgai reguliariai, kartais buna taip, kad jautiesi
alkanas, ypa¢ 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.
Maisto produktuose, kuriuose yra daug cukraus, paprastai
yra mazai kity organizmui naudingy maistiniy medziagy.
Be to, cukrus — danty éduonies rizikos veiksnys. Rinkis Tau
naudingesnius maisto produktus: vaisius, rieSutus ar su-
mustinj su gradéta duona ir Zuvim, liesa mésa ar maziau
riebiu sariu. r~

Maziau valgyk saldumyny! Nebuatina visiskai jy atsi-
sakyti, tiesiog vartok jy maziau ir tik tam tikromis pro-
gomis (savaitgaliais ar per Sventes).

Pats pasigamink uzkandziui misinj is Tavo mégsta-
my dZiovinty vaisiy ir riesuty.

Neuzmirsk saldumynais, traskuciais pasidalyti su
draugais. Taip maziau suvartosi cukraus, riebaly bei
druskos.

Venk greitojo maisto, nes nuolat jj vartojant orga-
nizmas negaus pakankamo kiekio vitaminy, minera-
liniy medziagy, skaiduly, kity biologiskai aktyviy me-
dZiagy. Greitasis maistas daznai buna riebus ir strus
(gruzdintos bulvyteés).
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.9. Rinkis maziau druskos turincius
maisto produktus

Kasdien rekomenduojama suvalgyti ne daugiau kaip 5 g
druskos (2 g natrio). Tai Siek tiek maziau nei vienas arbati-
nis Saukstelis! Daugelis masy galvoja, kad nevartoja daug
druskos, jeigu papildomai nededa jos j maista. Neuzmirsk,
kad daug druskos gauni valgydamas jau pagaminta mais-
ta: sarj, desrg, konservus, duong ir net bulviy traskucius ar
javainius. Todél papildomai déti druskos j namie ruosiamus
maisto produktus reikéty itin saikingai.

Rt A i it

Patrauk druskine nuo virtuvinio ir valgomojo stalo!
Mazink druskos vartojima po truputj. Skonis greitai
keiciasi ir palaipsniui nebejausi, kad traksta druskos.
Valgyk maista, turintj mazai druskos. Puikus pasi-
rinkimas — vaisiai ir darzovés. Reciau ir mazesniais kie-
kiais valgyk perdirbtus maisto produktus, kuriuose yra
daug druskos: pica, konservus, rikyta ar vytintg desra,
koldanus ir greitai paruosiamas sriubas.




10. Numalsink troskulj tinkamai

Vandens kasdien reikia isgerti 6-8 stiklines. Tau reikia
vandens, nes jis reguliuoja kiino temperatirg, padeda
maistinéms medziagoms keliauti j organus ir audinius. Van-
duo taip pat pernesa deguonjj lasteles, pasalina nereikalin-
gas medziagas. Gali tiesiog gerti vandenj i$ ¢iaupo.

Venk saldziy gazuoty gérimy, nes juose yra daug
cukraus. Vienoje stiklinéje saldaus gérimo - saukstas
cukraus!

Kai karsta, sportuoji ar Soki — gerk daugiau vandens.
Visada nesiokis buteliuka vandens - tai padés nu-
malsinti troskulj bei iSugdys jprotj gerti pakankamai
vandens.

Venk energiniy gérimy! Energiniuose gérimuose
yra kofeino ir kity stimuliuojama poveikj turinciy me-
dziagy. Perdozavus energiniy gérimy gali atsirasti su-
sijaudinimas, drebulys, padaznéti kvépavimas, sutrikti
sirdies ritmas.




Valstybiné maisto ir veterinarijos tarnyba
Siesiky g. 19, LT-07170 Vilnius
Tel. 8 (5) 240 4361
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Faks. 8 (5) 240 4362
El. pastas vmvt@vet.lt
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