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SVEIKAS SAULES MI;ST/\S rehomendqcijos

1. Valgykite jvairy maista.
T T e e 1
Né vienas maisto produktas neturi visy reikiamy maistiniy medziagy ir pakankamo jy ;
kiekio, todél didesné tikimybé, kad gausite visko, ko reikia, ir pakankamais kiekiais, bus

| tada, jeigu valgysite jvairy maista. ;

T T T T T T T T T T T T T T l
! Dazniau rinkités augalinés kilmés maistg. Augaliniuose produktuose yra vitaminy, :

i mineraliniy ir skaiduliniy medziagy, flavonoidy, fenoliy, fitosteroliy ir kity sveikatai

i palankiy medziagy, kuriy néra arba yra mazai gyvuniniuose produktuose. ]

2. Kiekvieng diena valgykite visagrudziy

Rinkités viso grudo produktus — duong, koses, dribsnius, makaronus. Juose daugiau
: ' skaiduliniy medziagy, mineraly bei vitaminy.

Viso grido produktai gaunami perdirbus (susmulkinus, sutrupinus, termiskai apdorojus)
valytus sveikus grudiniy augaly gridus. Juose yra visos grudo sudétinés dalys budingomis |
sveikam grudui proporcijomis.

Kiekvieno valgio metu valgykite darzoviy, vaisiy ar uogy. Kas dieng rekomenduojama
suvartoti bent 400-500 g. arba 5 porcijas darzoviy, vaisiy, ar uogy, is kuriy — apie 300 g.
darzoviy (neskaitant bulviy) ir 150-200 g. vaisiy bei uogy.

i Darzoviy, vaisiy ar uogy sultys néra visavertis darzoviy, vaisiy ar uogy pakaitalas, nes jose
i lieka kur kas maziau organizmui reikalingy skaiduliniy medziagy bei santykinai daugiau
cukry, todél sultis vartokite saikingai.

Bent 2-3 kartus per savaite vartokite ankstines darzoves (pupeles, Zirnius, leSius), kurios yra :
| vertingi, daug augaliniy baltymy turintys maisto produktai.
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4. Kontroliuokite riebaly

Ribokite daug riebaly (ypac€ sociyjy ) turinciy maisto produkty vartojimg. Valgant rieby |
maistg, didéja pavojus persivalgyti, nes reibaly energetiné verté yra didelé, o sotumo |
jausmas suvalgius riebaus maisto atsiranda Iéciau. Rinkités neriebius mésos ir pieno |

produktus vietoje riebiy. :

i Gyvuninius riebalus (taukus, sviestg, grietine) bei kitus daug sociyjy riebaly turincius

| produktus (kokosy bei palmiy aliejaus, kietuosius margarinus) keiskite augaliniais aliejais |
! (alyvuogiy, rapsy ir kt.), turinciais mazai Siy riebaly ragsciy.
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5. Rinkiteés liesg mésg ir liesios mésos

1
i Patartina rinktis mésg ir mésos produktus, kuriuose riebaly kiekis nevirsija 10 proc., nes i§‘ 5
| riebios mésos ir jos produkty gaunama daug sveikatai nepalankiy socCiyjy riebaly ragsciy.
e e e e |
Riebig mésg ir mésos produktus keiskite ankstinémis darzovémis, Zuvimi ar paukstiena.
[P -
| Rinkités maziau perdirbty, rakyty, sudyty bei konservuoty mésos produkty, nes i
| daZniausiai turi daug sociyjy riebaly rigciy ir druskos, todél juos vartoti siiloma keletg
: karty per ménesj mazais kiekiais. |
6. Vartokite liesius pieno
e -
Rinkités pieno produktus, kurie turi mazai riebaly, druskos ir cukraus. Patariama valgyti |
e liesg varske ir varskés surius, kefyra, pasukas, liesg nesaldintg jogurta, ragpjen;. |
R R PR P -
i Ribokite arba saikingai vartokite pieno produktus, kuriose daug sociyjy riebaly, pvz, '
i_ grietinélé, grietiné, fermentiniai ir kiti riebus sariai. !
7. Valgykite 2uvj du ar tris Rartus per savaite.
. -
Dazniau rinkités Zuvj ir Zuvies produktus ir valgykite jy du, tris kartus per savaite. i

i Per savaite patariama suvalgyti ne maziau kaip 300-450 g. Zuvies ar jos produkty. ISjy |
! bent 200 g. turéty buti riebi Zuvis, pvz., lasisa, upétakis, skumbreé ar silké, turincios
i daugiau omega 3 riebaly ragsciy. |
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i Ribokite arba saikingai vartokite plésrigsias Zuvis (eSerys, lydeka, tunas, kardzuve), kuriose '
gali bati gyvsidabrio. Siy Zuvy nerekomenduojama valgyti nés¢iosioms, zindanc¢ioms, |
i mamoms ir vaikams. !

8. Ribokite maisto produktus ir gérimus, Ruriuose yra
daug cukraus.
| Rinkités maisto produktus ir gérimus, turincius kuo maziau cukraus. Kuo reciau vartokite |
i saldziy gérimy, saldumyny, deserty, bandeliy, nes tai — pagrindiniai cukry Saltiniai :
i (paprastyjy angiavandeniy) Saltiniai. |
Maisto produktai, kuriuose yra daug cukry, paprastai turi mazai kity vertingy maisto |
: medZiagy. Be to, jie labai kaloringi. i
9. Valgykite nesiry maistg. Gamindami maista ribokite
druskos Riek.
i Bendras druskos kiekis per parg, jskaitant gaunamag su rukytais, stdytais, konservuotais |
i produktais, neturi buti didesnis kaip 5 g. arba vienas arbatinis Saukstelis.
' Surumo pojutis labai greitai keiCiasi. Pradéjus vartoti maziau sudyto maisto, greitai |
: priprantama ir nebeatrodo, jog druskos yra per mazai. StGrus maistas tampa nebeskanus. |
10. Rinkités maisto produktus, pazymeétus simboliu
,Rakto skyluteé*,

' Siuo simboliu zymimi produktai, kuriuose, palyginti su kitais tos pacios grupés maisto |

produktais, yra maziau druskos, cukraus ir riebaly, o grudiniuose produktuose iSsaugota |
! daugiau maistiniy skaiduly. i
| _______________________________________________________________ -l‘
:L ,»Rakto skylutés” simboliu pazenklintuose maisto produktuose néra saldikliy.
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