SVEIKA MITYBA, KAS TAI1!?

Abejal il sbkos Maistas — bet kokia medziaga, vartojama organizmo veiklai
ir sveikatai palaikyti, tai yra palaikyti gyvybe ir augima.

Augalinis ,pienas"
(50, GOy, reluty, sekdq ginmal,
W08 Jogutal ¥ kL)

2-3 pordijos

Sveika mityba yra tokia, kuomet organizmas gauna visas
jam reikalingas medZziagas ir energija idealiam svoriui
palaikyti. Maistas yra svarbus ligy profilaktikai ir sveikatos
stiprinimui.
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@ Pagrindiniai sveikos mitybos principai:

1-asis principas - saikingumas. Tai pagrindinis sveikos mitybos principas. Net ir biitina
maisto medziaga, jeigu jos vartojama per daug, gali turéti neigiama poveik;j sveikatai.

2-asis principas — jvairumas. Su maistu biitina gauti apie 40 maisto medziagy. Reikia valgyti
kuo jvairesn] maistg. Vartojant ir augalinius, ir gyviininius maisto produktus bus patenkinami
organizmo poreikiai Sioms medZiagoms.

3-asis principas - subalansavimas . Mitybos subalansavimas - tai tinkamas baltymy, riebaly,
angliavandeniy, vitaminy, mineraliniy medziagy santykis bei optimalus energijos kiekis

maisto produktuose. Maisto medziagy poreikis priklauso nuo Zmogaus amziaus, lyties,
atliekamo darbo sunkumo.

Maisto pasirinkimo piramidé

Sveikos mitybos piramide padeda pasirinkti maisto produktus,
kad mityba biity sveika. Ji iliustruoja mitybos jvairovés taisyklg ir
parodo, koks turéty biiti maisto produkty grupiy santykis paros
maisto davinyje.

Valgyti daugiausiai reikéty ty maisto produkty, kurie pavaizduoti
piramidés pagrinde. I§ gridiniy produkty, bulviy, darzoviy ir vaisiy
turéty susidaryti daugiau nei pusé€ visos per parg gaunamos
energijos.

@ LIETUVOS RESPUBLIKOS SVEIKATOS APSAUGOS MINISTERUA  ENENSINN

Meésos ir pieno produkty vartoti saikingai. IS jy organizmas gauna
reikiamy medzZiagy (baltymy, kalcio, gelezies, vitaminy ir kt.), bet juose yra riebaly, ypac
soCiyjy riebaly rugsciy, kurios kenkia sveikatai.

Maziausiai reikéty vartoti riebaly ir saldumyny, nupiesty piramidés virSiinéje. IS Siy produkty
gaunama daug energijos, o biitiny maisto medziagy juose beveik néra.
Rekomenduojama buti fiziSkai aktyviam.

Parengé visuomenés sveikatos priezitiros specialisté Darina Klimaitiené . » A
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Siauliy visuomenés
sveikatos biuras
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