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Norint, kad mityba buty ne tik sveika, bet ir sveikatinanti.
Svarbu:

SVEIKAS SAULES MIESTAS
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Valgyti maistingg, jvairy. Daugiau augalinj, nei gyvulinés kilmés maista.

Kasdien Zmogaus organizmas turi gauti apie 40 pavadinimy maisto medzZiagy: baltymuy,
E riebaly, angliavandeniy, mineraliniy medziagy, vitaminy.
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\:(;,/ Kelis kartus per dieng valgyti gridiniy produkty ir bulviy.
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Grudiniuose produktuose ir bulvése yra labai mazai riebaly. Be energijos, jie aprupina
organizma baltymais, maistinémis skaidulomis, mineralinémis medziagomis (kaliu, kalciu,

magniu) ir vitaminais (C, B6, folio rigstimi, karotenoidais). *ﬁ
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\:é,/ Kelis kartus per dieng valgyti darZoviy ir vaisiy. 7Y S
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Rekomenduojama nors 5 kartus per dieng valgyti darzoviy ir vaisiy. Moksliniais tyrimais
nustatyta, kad taip maitinasi vos 3 proc. Tirty Lietuvos gyventojy. Pasaulio sveikatos
organizacija reomenduoja kasdien suvalgyti bent po 400 g. vaisiy ir darzoviy, neskaitant

bulviy.
@ Valgyti ankstines darZoves, Zuvj, paukstieng ar liesa mésa. - {K\%‘D
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Ankstinés darzovés, rieSutai, mésa, paukstiena, kiausSiniai aprtpina Zmogaus organizma
baltymais ir geleZimi. Vertingi ne tik gyvuliniai, bet ir augaliniai baltymai, gaunami i$
ankstiniy ir gradiniy produkty.

@ Vartoti liesg pieng, liesius ir nesdrius pieno produktus (ragpienj, kefyra,
i jogurta, varske, siirj.)

IS pieno ir pieno produkty organizmas gauna baltymy ir kalcio. Kalcis reikalingas formuotis
kaulams ir dantims, nervy sistemos bei vidinés ir iSorinés sekrecijos liauky veiklai, kraujo

2 kreséjimo procesams, skeleto ir Sirdies raumeny darbui. T
\?v/ Valgyti reguliariai 7 .

Mitybos rezimas — tai valgymy skaicius per parg ir kiekybinis maisto pasiskistymas atskiry
valgymy metu. Mitybos rezimg reguliuoa pagumburis,nsusijes su alkio jausmu. Maitinimosi
laikas gali bUti jvairus, taciau rekomenduojama, kad tarp pusryciy, piety ir vakarienés buty

5-6 valandos.
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