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SVEIKA MITYBA - NEJAUGI TAI TAIP SUNKU?
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Kas is tiesy yra sveika mityba?




Daugelj Zmoniy, pagalvojus apie
sveikos mitybos laikymasi, ispila
prakaitas. Jie mano, kad sveika
mityba  reiskia, jog daugiau
gyvenime nebebus galima ne
pazitreti j ,nesveika* maista!

Kiekvienas Zmogus ja skirtingai
supranta, interpretuoja. Kai kuriems
atrodo, kad reikia valgyti daug
baltymy, tik salotas, atsisakyti
saldumyny. druskos.
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Nauja mada ar nauda?

* Daug baltymuy;

 Tik darzoveés:;

« Be saldumyny (dar labiau
norésime uzkandziy);

 Be druskos (bus neskanu ir

norésime traskuciy,
sausainiy...) Taigi, viskas turi
buti su saiku.




Sveika mityba siejama su graziu kiinu. Norime graziai atrodyti.
Daznai kalbama, kad tai mada, kuri atéjo ir ji greit dings. Galbdt tai is
dalies mada, bet ji labai gera ir naudinga mada nes rupinames
sveikata, norime biiti grazis ir sveiki. ©




Norime zinoti ka mes
valgome ir kaip valgome.
Maistas tai musy Kkuras,
energija, reikalinga palaikyti
organizmo funkcijas
(kvépuoti, judéti, miegoti,
mokytis, sportuoti) ir atlikti
jvairius darbus. Turime buti
draugais organizmui ir padeti
jam: duoti visas jam
reikalingas medziagas.
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Subalansuota (sveika) mityba yra tokia, kuomet organizmas gauna
visas jam reikalingas medziagas: vanduo, angliavandeniai, baltymai,
riebalai, vitaminai, mineralinés medziagos.
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Pagrindiniai sveikos mitybos

principai:

Pirmasis principas -
subalansuotumas - gauname
visas reikalingas medziagas
plius valgome reguliariail.
Mitybos subalansavimas - tai
tinkamas baltymuy, riebaly,
angliavandeniy, vitaminy,

mineraliniy medziagy santykis
bei optimalus energijos kiekis
maisto produktuose.




Antrasis principas - jvairumas. Su maistu butina gauti apie 40
maisto medziagy. Né vienas maisto produktas neturi absoliuciai
visy maisto medziagy. Jos gaunamos valgant jvairy maista.

Vartojant ir augalinius, ir gyvuninius maisto produktus bus
patenkinami organizmo poreikiai Sioms medziagoms.




Treciasis principas - nuosaikumas. Tai pagrindinis sveikos mitybos
principas. Svarbu zinoti, kad net ir biitina maisto medziaga, jeigu jos
vartojama per daug, gali tureti neigiamg poveik] sveikatai.




Sveikos mitybos taisykles

Valgyti kiek galima jvairesnj maistg. Valgant kuo jvairesnj maistg bus
mazesné tikimybeé, kad kai kuriy medziagy triks organizmui ir dél to
atsiras sveikatos sutrikimuy.
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Bitina islaikyti normaly kiino svorj. Kai kiino svoris virsija normaly,
iskyla ligy pavoijus.




Pasirinkti maistg, turintj mazai riebaly. Daug yra riebioje mésoje,
kiausiniuose, nenugriebtame piene, grietinéléje, grietinéje, riebiame
sliryje, svieste). Riebalai yra sveikos mitybos piramidés virsinéje,
taigi siuos maisto produktus reikéty vartoti saikingai.




Valgyti kuo daugiau jvairiy darzoviy, vaisiy, uogy ir gridy
produkty. Angliavandeniy gausu darzovése, bulvése, gridy
produktuose, duonoje, ankstiniuose.




Vartoti kuo maziau (kiek tik jmanoma) cukraus ir saldumyny. Per
gausus saldumyny vartojimas skatina antsvorio atsiradima.
Saldumynus, cukry ir cukraus gaminius, saldintus gerimus
rekomenduojama vartoti retai.
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Vartoti kuo maziau valgomosios druskos.




