Valgau sveikai -
gyvenu gera

Sveikos mitybos piramidéje visi maisto produktai suskirstyti ; penkias
pagrindines grupes Ji iliustruoja mitybos jvairoveés taisykle ir parodo, kiek
kokio maisto reikia valgyti. Tai néra griezti nurodymai, o tiesiog
rekomendacijos. Vadovaudamiesi sveikos mitybos piramidés modeliu,
kasdien valgysite jvairy maistg, gausite visas reikalingas maisto medziagas,
tuo paciu ir reikiamg energijos kiekj. Sésdami prie stalo, nepamirskite
SVEIKOS MITYBOS PIRAMIDES!

PAGRINDINIAI SVEIKOS MITYBOS PRINCIPAI:

1. Saikingumas. Net ir biitina maisto medziaga, jeigu jos vartojama per
daug, yra kenksminga sveikatai.

2. Jvairumas. Reikia valgyti kuo jvairesn; maistg, nes su maistu
organizmas gauna apie 40 maistiniy medziagy.

3. Subalansavimas. Mitybos subalansavimas — tai tinkamas baltymy,
riebaly, angliavandeniy, vitaminy, mineraliniy medziagy santykis.

SVEIKOS MITYBOS
TAISYKLES:
o Valgyti kuo jvairesnj maistg;
o I8laikyti normaly kiino svorj;
o Pasirinkti maistg, turint] mazai riebaly, ypac
soCiyjy, ir cholesterolio;
o Valgyti kuo daugiau jvairiy darZoviy,
vaisiy, uogy ir gridiniy produkty;
o Vartoti kuo maziau cukraus ir saldumyny;

o Vartoti kuo maziau valgomosios druskos;
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Norint biti sveikiems reikia ne tik laikytis mitybos taisykliy, bet ir
rezimo. Mitybos rezimas — tai valgymas tam tikru laiku. Labai svarbu valgyti
kasdien tuo paciu metu, nes atéjus laikui valgyti, gausiau iSsiskiria virSkinimo
sultys, atsiranda apetitas, o pavalgius — maistas geriau suvirSkinamas.
Sveikam suaugusiam zmogui rekomenduojama valgyti 3-4 kartus per dieng:
pusrycius, prieSpiecius arba pavakarius, pietus ir vakarieng.

Kiekvieno valgymo metu gaunamas energijos kiekis taip pat turi skirtis.
Racionaliausias toks rezimas, kai per pusryCius ir pietus Zmogus gauna
daugiau nei du tre¢dalius paros raciono, o vakarienei - maziau nei trecdalj.
Vakarieniauti reikéty likus mazdaug dviem valandom iki miego.
Nereguliariai valgantys (kartg ar du kartus per parg) Zzmonés dazniau suserga
virskinimo trakto ligomis.

MAISTO MEDZIAGU ENERGETINE VERTE

Zmogaus gyvybinei veiklai palaikyti biitina energija. vienintelis
energijos Saltinis yra maistas. Su maistu gaunama ir organizmo sunaudojama
energija apskaiCiuojama kalorijjomis. IS vieno gramo riebaly Zmogaus
organizmas gauna 9 kcal, 1§ vieno gramo baltymy — 4 kcal ir 1§ vieno gramo
angliavandeniy — taip pat 4 kcal. Zmogaus organizmas sunaudoja tik tiek
energijos, kiek jam bitinai reikia. Skirtumas tarp gaunamos energijos
reiSkiamas energiniu balansu. Jeigu Zmogaus organizmas gauna daugiau
energijos negu sunaudoja, energinis balansas pasidaro teigiamas ir energijos
perteklius organizme kaupiasi riebaly pavidalu.

Racionalios sveikos mitybos principais baltymai turéty sudaryti 10-12 %,
riebalai — 30-35% ir angliavandeniai — 55% paros raciono.
Pagal: www.sveika.lt medziaga,

Parengé Visuomenés sveikatos prieziiiros specialisté
Lina Jurgaité
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