12 sveikos mitybos rekomendacijy

Mityba — tai maisto panaudojimas organizmo statybai, atsinaujinimui, medziagy

apykaitai, bei funkcionavimui.

Sveikos mitybos principai:

Kasdien Zzmogaus organizmas turi gauti apie 40 pavadinimy maisto medziagy: baltymy,
riebaly, angliavandeniy, mineraliniy medziagy, vitaminy. Né vienas maisto produktas,
iSskyrus motinos pieng pirmy ménesiy kadikiui, neturi reikiamo visy medziagy kiekio.
Pavyzdziui, bulvés turi vitamino C, bet jose néra geleZies; griuduose yra gelezies, bet
néra vitamino C. Kai valgomas jvairus maistas, labiau tikétina, kad organizmo poreikiai
bus patenkinti.



Daugiau nei pusé paros maisto davinio energijos turéty btiti gaunama valgant gradinius
produktus ar bulves. Siuose maisto produktuose yra labai mazai riebaly. Be energijos,
jie aprapina organizmag baltymais, maistinémis skaidulomis, mineralinémis
medziagomis (kaliu, kalciu, magniu) ir vitaminais (C, Bg, folio ragstimi,
karotenoidais). Nemazai zmoniy Klaidingai mano, kad valgant duong ir bulves galima
grei¢iau nutukti nei valgant Kitus produktus. Taciau angliavandeniai geriausiai

pasisavinami ir i$ karto panaudojami organizmo energinéms reikmeéms tenkinti.
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Rekomenduolama nors 5 kartus per dieng valgyti darzoviy ir vaisiy. Moksliniais
tyrimais nustatyta, kad taip maitinasi vos 3 proc. tirty Lietuvos gyventojy. Pasaulio
sveikatos organizacija rekomenduoja kasdien suvalgyti bent po 400 g vaisiy ir darzoviy,
neskaitant bulviy. Epidemiologiniy tyrimy duomenys rodo, kad kraujotakos ligy,



piktybiniy naviky paplitimas mazesnis ten, kur gyventojai vartoja daug darzoviy ir
vaisiy. Kol kas néra zinomi visi apsauginio poveikio mechanizmai, taip pat kurios
medziagos yra veiksmingiausios, taciau aisku, kad valgant jvairias darzoves ir vaisius
gaunama daug maistiniy skaiduly, vitaminy ir kity medziagy, sauganc¢iy nuo ligy. Be
to, darzovése ir vaisiuose beveik néra riebaly.
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Lietuvoje daug nutukusiy zmoniy. Nutunkama, kai su maistu gaunama energijos

daugiau, nei jos iSeikvojama.

5. MAZINTI RIEBALY
VARTOJIMA:
GYVUNINIUS RIEBALUS,
KURIUOSE YRA DAUG
SOCIYJIY RIEBALY

~ ROGSAY, KEISTI

ALIEJAIS IR MINKSTAIS
MARGARINAIS, [

TURINCIAIS NESOCIYIY




Riebalai yra svarbus energijos Saltinis. Jy energiné verté yra didziausia, palyginti su
kitomis maisto medziagomis. Su riebalais zmogus gauna polinesociyjy riebaly rigsciy,
kuriy organizme nesigamina, taip pat riebaluose tirpstanciy vitaminy. Be to, riebalai
pagerina patiekaly skonines savybes. Riebalai, kuriuose yra daug sociyjy ragsciy,
kambario temperatiiroje biina Kieti (jautienos, kiaulienos riebalai, sviestas). Dauguma
augaliniy aliejy turi nesociyjy ragsciy, todél yra skysti. Sociosios riebaly ragstys
dalyvauja cholesterolio apykaitoje. Per daug vartojant sociyjy riebaly ragsciy, padidéja
cholesterolio koncentracija kraujyje. Jis pradeda kauptis kraujagysliy sienelése —
vystosi aterosklerozé, kurios iSraiSka gali buti iSeminé Sirdies liga, smegeny insultas.
Daug sociyjy riebaly ragsciy yra riebiuose mésos ir pieno produktuose.

6. RIEBIA MESA IR )
Mssos PRODUKTUS

Kadangi i§ rlebIOS mésos gaunama daug sociyjy rlebalq rugsciq, patariama rinktis tik
liesa mésa. Matomus riebalus pasalinti. Mésos produktai (desros, desrelés, konservai)
dazniausiai turi daug so&iyjy riebaly rigs¢iy, todél vartotini labai saikingai. Zuvis yra
sveika raudonosios mésos alternatyva. Rekomenduojama jos valgyti bent du ar tris
kartus per savaite. Zuvies baltymai yra geriau pasisavinami, su Zuvimi gaunama
vertingy polinesociy riebaly ragsciy, o su jiry zuvimi — ir mineraly.



7. VARTOTI LIESA PIENA, LIESUS IR NESURIUS
PIENO PRODUKTUS (RUGPIEN|, KEFYRA,
JOGURTA, VARSKE, SUR)).

vaikams, paaugliams ir moterims. Jis reikalingas formuotis kaulams ir dantims, nervy
sistemos bei vidings ir iSorinés sekrecijos liauky veiklai, kraujo kreséjimo procesams,
skeleto ir Sirdies raumeny darbui.

8. RINKTIS MAISTO PRODUKTUS, TURINCIUS
MAZAI CUKRAUS. RECIAU VARTOTI
RAFINUOTA CUKRU, SALDZIUS GERIMUS,

SALDUMYNUS.
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Maisto produktai, kuriuose yra daug paprastyjy angliavandeniy (cukry, gliukozés,
fruktozés, maltozés, medaus, kukuriizy sirupo ir kt.) paprastai turi labai mazai kity
vertingy maisto medziagy, todél jie yra tik energijos Saltinis.



q. VALGYTI NESURY MAISTA.
BENDRAS DRUSKOS KIEKIS
MAISTE, |[SKAITANT GAUNAMA SU
RUKYTAIS,.SUDYTAIS,
KONSERVUOTAIS PRODUKTAIS,.
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. RPUOTA DRUSKA.

Gausus druskos vartojimas skatina hipertenzijos atsiradima, todél Pasaulio sveikatos
organizacija rekomenduoja kasdien suvartoti ne daugiau kaip 5 g druskos (2 g natrio).
Daugelio Zmoniy maisto davinyje druskos yra per daug. Tyrimai rodo, kad 60—80 proc.
druskos Zmogus gauna i§ maisto pramonés pagaminty produkty: siriy, desry, konservy,
duonos, todél maisto gamintojai turéty maziau déti druskos j maisto gaminius, ypac
tuos, kurie daznai valgomi, pvz., duona. Kartais zmonés sudo maista net neparagave.
Sito jprogio reikia atsisakyti. Strumo pojatis labai greitai keigiasi. Pradéjus maziau
sudyti maista, greitai nebejuntama, kad traksta druskos. Siarus maistas tampa
nebeskanus.




Nuolatinis ir gausus alkoholio vartojimas kenkia smegenims, kepenims ir kitiems
gyvybiskai svarbiems organams. Alkoholiniai gérimai yra labai kaloringi, todél jie yra
vienas i$ svarbiy nutukimo rizikos veiksniy. Be to, alkoholiniai gérimai Zadina apetita,
todeél suvalgoma daugiau maisto. Alkoholis didina arterinj kraujosptdj, o jo skilimo
produktai toksiSkai veikia Sirdies raumenj, gali sutrikti Sirdies ritmas. Sistemingai
vartojant alkoholinius gérimus, didéja rizika susirgti amiu ar létiniu kasos uzdegimu.
Moterys, néstumo metu vartojancios alkoholinius gérimus, gali pagimdyti naujagimius,

turin€ius jvairius apsigimimus.

Nereguliarus valgymas kartg ar du kartus per parg kenkia sveikatai. Tyrimais nustatyta,
kad valgantys du ar tris kartus per dieng dazniau serga skrandzio ligomis, virskinimo
sutrikimais negu valgantys reguliariai tris arba keturis kartus per diena.
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Vanduo - gyvybiskai batinas mitybos komponentas, nes jis organizme atlieka labai
svarbias fiziologines funkcijas. Vanduo sudaro mazdaug 60 % vyro ir 50 % moters
kino svorio; vaikams — iki 70 proc. Sveikam suaugusiam Zzmogui per parg
rekomenduojama isgerti 2 - 3 litrus skysciy, didziaja jy dalj turi sudaryti geriamasis
vanduo.

13. KASDIEN AKTYVIAI JUDETI
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Patariama judéti kasdien arba beveik kasdien bent po 30 min., kad pagreitéty
kvépavimas ir zmogus suprakaituoty. Kiekvienas gali rinktis prieinamiausia ir
teikiancig malonumo fizinio aktyvumo forma: eiti, plaukti, vaziuoti dviraciu, Zaisti
krepsinj arba tinklinj ir pan. Svarbu stengtis kasdien daugiau judéti. Lipkite laiptais,
uzuot vaziave liftu, pasivaiks¢iokite per pietus. Nebatina tapti sportininku, bet judéti



batina.

Maisto pasirinkimo piramidée
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Sveikos mitybos patarimais dalijosi gyd. dietologé Vita Polevoda



