¥~ Lapkricio 8-0ji paskelbiama Europos sveikos
X mitybos diena. Si diera Europos 3alyse
visuomer skatinama maitintis sveikai, yra

organizuojami renginiai, kuriuose pasakojama

i apie tinkamos mitybos principus. Kiekvienas
zmogus tugtu zZinoti, jog sveika mityba priklauso nuo to, & $uvartoja

butiny maisto medziagtinkamy kiek;.

Pagrindiniai netinkamos mitybos padariniai-antsvornutukimas arba
prieSingai- organizmo nualinimas, anoreksija. R#$te kad nutukusi
zmoni pasaulyje vis dauga. Kasdieg mityba yra labai svarbi, daranti
jtaka Zmogaus sveikatai. Mityba turjitakos fiziniam bei protiniam
darbingumui, nes maisto medziagos teikia organizneutik pakankam
kiekj energijos, bet ir kitus esminius veikliuosius kampntus, be kuyi
ngmanoma normali organizmo veikla. Sveika mityba temtis trimis

principais ir taisykdmis.



Sveikos mitybos principai:

v’ Saikingumas,
v’ Jvairumas,

v’ Subalansavimas.

Net ir hiotina maisto medziaga, jeigu jos vartojama per day@
kenksminga sveikatai. Kiekvienam reikia valgyti kiwrairesn maist, nes
SuU maistu organizmas gauna apie 40 maistineédziag. Jeigu Zmogaus
mityba subalansuota, jo organizmas gauna tinkkiekj baltymy, riebaly,

angliavandeny, vitaming, mineraliniy medziag.
Sveikos mitybos taisykes:
v’ Valgyti kiek galimajvairesn maist;
v’ Bitina iSlaikyti normal kiino svoi;
v" Valgyti kuo daugiagvairiy darzoviy, vaisiy, uogy ir griady produkty;
v Vartoti kuo maziau (kiek tikmanoma) cukraus ir saldumyn
v" Vartoti kuo maziau valgomosios druskos;

v" Riboti alkoholio vartojina;



Gresia nutukimu

Sveika mityba - tai gera sveikata ir
zvalumas, darbingumas ir ilgas amzius.

Normalios racionalios mitybos glygos

galimos tik esant energijos pusiausvyrai —
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kai gaunamas su maistu energijos kiekis pe
par atitinka iSeikvotos energijos kigk
Maisto produktuose yra baltym riebaly,
angliavandenj, mineralinyy drusky, mikroelemeni, vitaminy, vandens ir

kitokiy junginiy.

» Angliavandeniai - tai pagrindig energiy teikianti maisto medziaga,
dazniausiai sudaranti daugiau kaip ¢usaros maisto kalouj
Beveik visi angliavandeniai gaunami iS augaliprodukt, iSskyrus
piemg, vieninte] gyvulinés kilmés produks, kuriame yra daug
angliavandenj (laktozs). Gausiai vartojantys angliavandeni
zmores tunka, jiems anksti pradeda vystytis ateroskkeragali
sutrikti riebal; ir angliavandenj apykaita, pablogi kasos veikla,
susidaryti palankios ab/gos susirgti cukriniu diabetu, sumnidiz
darbingumas. Maiste ypanepageidautinas cukraus perteklius. Jc
Saltiniai yra cukringi produktai ir konditerijos g@niai. Juose
angliavandenj paprastai ttha daugiau kaip 70 procento jei kina
maziau, tuomet didgkiekj sudaro riebalai.

* Riebalai — tai glicerino ir riehijy ragiy junginiai. Chemias

riebaly savyles priklauso nuo rieljy rigiy santykio. Organizme



riebalai gali sintezuotis ne vien IS maisto riepabet ir iS
angliavandenj, o kartais — baltymn Riebaly organizme maja

badaujant, o daugn tunkant.

Pasak sveikatos speciatisinorint kiti sveikiems reikia

ne tik laikytis mitybos taisykij, bet ir rezimo.

* Mitybos rezimas - tai valgymas tam tikru laiku. laalsvarbu valgyti
kasdien tuo pau metu, nes &jus laikui valgyti, gausiau iSsiskiria
virskinimo sultys, atsiranda apetitas, o pavalgiusiaistas geriau
suvirSkinamas. Virskinimo sistema pailsi miegamttudi ilsétis ne
maziau kaip 8-10 valamdoer pas.

* Maisto produktus, kurie turi daug gyvulinbaltymy ir riebaly, reikia
vartoti diery ar ryfy, nes jie skatina medzia@pykait, dirgina nery
sistem, apsunkina mieg Todl sveikatos specialistai vakare
rekomenduoja geriau vartoti pwrkefyra, varsk, darzovy salotas,
vaisius. Paros maisto raciono energstiverts dalis kiekvienam
valgymui priklauso nuo darbo veiklos paizio, fizinio krmvio ir
amziaus.

» Sveikam suaugusiam zmogui rekomenduojama valggtkdrtus per
diemy. Kiekvieno valgymo metu gaunamas energijos ki¢&ip pat

turi skirtis.



» Atskiry valgymy rekomenduojamos energsveres: jei valgoma 4
kartus per dieqi pusryiai - 25 procentai, pias - 35 procentai,
pavakariai (prieSpi@ai) — 15 procenf, vakarieg — 25 procentai
paros energiis verts. Vakarieniauti reidty likus mazdaug dviem

valandoms iki miego.

- q-- Maisto kokybé priklauso nuo gaminimo biado

§ Norint pagerinti bei pagreitinti maisto medag@ag
" P virskinima ir  pasisavinim organizme, reikia
atkreipti; maisto apdorojimoimai: 1) Virimas vandenyje, 2) Kepimas, 3)

Virimas garuose.

Pakaitinti baltymai ir angliavandeniai pasisavindemgviau. Tdiau per
aukSta temperata daugurma organizmui reikaling maisto medziag
visiSkai arba IS dalies suardo. Verdant ne tik @doaros maisto medziagos,
bet ir sunaikinamivairis mikroorganizmai. Mikroorganizmaiugta, kai
verdamo produkto viduje pasiekiama 75 °C tempmesat Virdamos
darzowés netenka iki 50% vitamino C. Neluptose dagsaviSlieka daugiau
vitaminy, nes odel - tai puikus barjeras, neleidziantis vitaminamtega j

vandeij.

v’ Verdant maisto produktus vandenyje prarandama dasi@
vitaminy, nes didel jy dalis yra tirgis vandenyje.
v’ Kepant maistas paprastai kaitinamas trumpiau negdawt, téiau

kepimo temperatra yra daug aukStesmegu virimo. Be to, kepant



vartojami riebalai, oy ir taip daznai vartojame per daug. Orkjat
maistas kepa ilgiau. Téll pavyzdziui, orkaije keptos bulés
netenka tiek pat vitaminp kaip ir virtos. Kaitinant augaljnaliejy
auksStoje temperatoje susidaro &7; sukeliantys kenksmingi
junginiai. Kepant maistjkaitintuose riebaluose iSsaugoma daugiat
vitaminy, tatiau maisto produktai prisigeria rielpalr bina labai
kaloringi.

v' Garuose virtame maiste iSlieka beveik du kartusg@auvitamin
nei virtame jprastai, nes produktai neturi tiesioginio kontalsio
sky<iiu. Garuose ruoStas maistas §pdnka tiems, kurie siekia
sveikal maitintis ar laikosi dietos, nes gaminardisg gariniame
troSkintuve nereikia riebal Produktai iSlieka sultingi ir neprikepa
prie indo sienelj dél jame susidariusios égmeés. Gaminant garuose

nuoding; medziag nesusidaro.



