MITYBA

Sveika mityba — tai tokia mityba, kurioje dominuoja nattiralus, $viezias, kuo maziau termiskai
apdorotas maistas, savyje neturintis pridétinio cukraus, konservanty, sintetiniy dazikliy,
transriebaly.

Didzioji dalis zmoniy klaidingai supranta
sveikos mitybos esme¢. Manoma, jog vieni
maisto produktai yra ,,nesveiki® ir laikantis
sveikos mitybos, jy reikia vengti kaip f A
velnias kryZiaus, o kiti — sveiki ir sveikai 1\ NBY oot i
maitinantis galima valgyti tik juos. Vis ‘
deélto, suvokus pagrindines sveikos mitybos
funkcijas, pozitiris i ja drastiskai pasikeiCia,
0 jos laikytis tampa kur kas lengviau.

ISskiriami trys svarbiausi sveikos
mitybos principai:

NUOSAIKUMAS — tai pagrindinis sveikos
mitybos principas ir jo laikantis svarbu visas maistines medziagas vartoti saikingai. Jei vienos ar
kitos maisto medziagos vartojama per daug arba per mazai, tai gali pakenkti sveikatai. Pavyzdziui,
svarbu su maistu gauti optimaly baltymy kiekj, nes baltymai yra imuninés sistemos veiklos
uztikrinimo pagrindas ir atlieka daugybe gyvybiSkai svarbiy funkcijy, taciau baltymy suvartojant
per daug gali kilti alergijy pavojus ar sutrikti vir§kinimas.

. Su maistu biitina gauti apie 40 maisto medZiagy, tac¢iau néra né vieno maisto
produkto, kuriame biity absoliuciai visos maistinés medziagos. Pavyzdziui, duona yra svarbus B
grupés vitaminy Saltinis, taciau gelezis i§ duonos pasisavinama mazdaug 3 kartus blogiau nei 1§
mésos. Tad tik vartojant jvairius maisto produktus galima patenkinti visy organizmui biitiny
maistiniy medziagy poreik].
SUBALANSUOTUMAS — $iuo terminu apibiidinamas tinkamas santykis tarp baltymu, riebaly,
angliavandeniy, vitaminy ir mineraliniy medZiagy. vairiy maisto medziagy poreikis yra labai
individualus ir priklauso nuo daugelio veiksniy, tokiy kaip
amzius, lytis, fizinis aktyvumas.

Svarbu nepamirsti sveikos mitybos taisykliy, nes
ju Zinojimas bei taikymas padeda pasirinkti
sveikatai palankius maisto produktus:

Kelis kartus per dieng valgyti darzoviy ir vaisiy, ypac $vieziy. Rekomenduojama suvartoti bent 400
g vaisiy ir darzoviy, neskaitant bulviy, taip pat valgyti kuo jvairesnius vaisius ir darzoves, nes jy
sudétis labai skiriasi. Valgant jvairias darZoves ir vaisius gaunama daug skaiduliniy bei mineraliniy
medziagy, vitaminy ir kity medziagy. Darzoviy rekomenduojama valgyti daugiau negu vaisiy.



. Kelis kartus per dieng valgyti viso griido
duonos, kruopy, makarony. Be energijos, Sie produktai
apriipina organizmg baltymais, skaidulinémis
medziagomis, mineralinémis medziagomis (pvz., K,
Ca, Mg) ir vitaminais (C, B6, folio rugstimi,
karotenoidais).

J Valgyti liesag mésa, ankstines darzoves, zuvi,
paukstieng. Mésa, zuvis, kiauSiniai tiekia organizmui
baltymus ir gelezj. Vertingi ne tik gyvininiai, bet ir
augaliniai baltymai, gaunami i$ rieSuty, ankstiniy ir
griiddiniy produkty. Gelezis geriausiai jsisavinama i§ mésos. Gelezies taip pat yra augaliniuose
produktuose, todél ir ankstinés bei zalios lapinés darzovés (brokoliai, ropiy, griez¢iy lapai, Spinatai)
gali papildyti gelezies atsargas.

Vartoti liesg pieng ir liesus pieno produktus. Pienas ir pieno produktai yra baltymy ir kai kuriy
vitaminy bei mineraliniy medZiagy $altinis. Siuose produktuose yra nemazai kalcio, kuris ypac¢
reikalingas kaulams ir dantims. Rekomenduojama vartoti liesus pieno produktus, kadangi juose yra
pakankamas kalcio kiekis, net Siek tiek didesnis negu riebiuose. Kai kurie pieno produktai gali biiti
labai surts ir riebis, pvz., fermentiniai striai. Jy nereikéty valgyti daug, taciau dél juose esancio
didelio kalcio kiekio visiSkai atsisakyti taip pat nereikia.

Rekomenduojami maisto produktai, turintys mazai cukraus, o saldzius gérimus, saldumynus,
saldainius reikéty vartoti retai ir po mazai. Maisto produktai, kuriuose yra daug paprastyjy
angliavandeniy (cukraus, gliukozés, fruktozés, maltozes, kukuriizy sirupo ir kt.), paprastai turi labai
mazai kity vertingy maisto medziagy, todél jie gali buti tik energijos Saltiniu. Cukraus vartojimas
laikomas danty éduonies rizikos veiksniu, jei burnos ertmés higiena yra bloga. Kuo dazniau
vartojami maisto produktai ir gérimai, kuriuose yra daug cukraus, kuo ilgiau jie biina burnos
ertméje, tuo didesné tikimybeé, kad atsiras danty éduonis. Tod¢l patariama nevalgyti saldumyny ir
saldainiy tarp pagrindiniy valgymy ir reguliariai valyti dantis.

Valgyti nestiry maistg. Bendras druskos kiekis maiste, jskaitant druska, kurios yra jau pagamintuose
maisto produktuose, tokiuose, kaip duona, stiris, pomidory padaZzas ir kt., turi nevirSyti 4-5 gramy
per dieng. Druska patartina vartoti tik joduotg. Daugumos Zmoniy racione druskos yra per daug,
todél biitina jos po truput; atsisakyti. Beje, stirumo pojitis labai greitai keiciasi. Pradéjus maziau
stidyti maista, greitai ima pakakti maZesnio jos kiekio, o siirus maistas tampa nebeskanus. Valgymo
metu ant stalo neturéty buti padéta druskos.

Gerti pakankamg skysc¢iy kiekj. Labai svarbu per parg gauti pakankamg kiek;j skysciy. Dalj skys¢iy
gauname su maistu, taciau to nepakanka kompensuoti natiiraliai organizmo prarandamiems
skys€iams — bitina per parg iSgerti apie 1,5-2,0 litrus skys€iy. Vandens kiekis, kurj reikia suvartoti
per parg, kiekvienam asmeniui yra individualus ir priklauso nuo daugelio veiksniy, jskaitant amziy,
kiino svori, Uig], fizin] aktyvuma ir kt. Rekomenduojama gerti geriamajj vandenj, mineralizuotg ar
silpnos mineralizacijos natiiraly mineralin] vandenj. Gaiviuosius gérimus, gazuotus gérimus, ypac
saldzius, reikty gerti kuo reciau ir kuo maziau.




Vanduo

Ko gero, apie vandens naudg ir reikSme organizmui esate girdéje daug ar skaite ne vieng straipsnj.
Apibendrintai galime priminti, kad vanduo:

e pernesa lasteléms biitinas maistines medziagas ir
deguonj

e padeda i$ organizmo pasalinti nereikalingas
medZziagas (sumazina inksty ir kepeny apkrova)

e pasalina toksinus

e drékina audinius (burna, akys, nosies ertme,
plauciai);

e apsaugo audinius ir organus

e padeda iSvengti viduriy uzkietéjimo

e padeda iStirpinti mineralus ir vitaminus, kad
organizmas galéty juos jsisavinti

e reguliuoja kiino temperatiirg

e drékina sgnarius
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