Paprasti patarimai, kaip gyventi sveikiau

Kasmet lapkri¢io 8 d. minima Europos sveikos mitybos diena. Minint Siq dieng siekiama Zmones paskatinti daugiau
domeétis apie sveikatg ir maitintis sveikatai palankesniu maistu.

» Valgykite jvairy maista.

Kiekvienas maisto produktas pasizy-
mi jam bddingomis maistinémis me-
dziagomis, vitaminais bei mineralais, ta-
¢iau nei vienas produktas neturi jy visy,
kad bty patenkinamas Zzmogaus orga-
nizmui reikalingas poreikis. Todél siekite
valgyti kuo jvairesnj maista, pvz., skirtin-
gy spalvy darzoves, jvairiy risiy kruopas
ir pan.

» Kiekvieng dieng valgykite
visagrudziy produkty.

Visagrudziy produkty maistiné verté
yra didesné, lyginant su rafinuotais gri-
dy produktais, jie turi daugiau vitaminu,
mineraly, antioksidanty bei skaiduliniy,
medziagy. Taip yra dél to, kad gridas
néra iSvalomas ir lieka visos jo dalys. Dél
savo skalsios struktiiros, skaiduliniy me-
dziagy gausos visagriidziai produktai
suteikia sotumo jausma, duoda energi-
jos, gali padéti virskinimui ir kontroliuoti
gliukozes kiekj kraujyje.

» Penkis kartus per dieng valgykite
darzoviy, vaisiy ar uogy.

Teigiama, jog lengviausias blidas ma-
zZinti rizikg susirgti |&étinémis neinfekciné-
mis ligomis yra paprasciausiai suvalgant
pakankama kiekj, t. y. apie 400 g, augali-
nes kilmés produkty. Todél prie kiekvie-
no pagrindinio valgymo ir uzkandzio pri-
dékite Siek tiek darzoviy, vaisiy ar uogu.
Patartina rinktis kuo jvairesniy spalvy,
tai padés uztikrinti gaunamy vitaminu,

mineraly, antioksidanty jvairove.

» Kontroliuokite riebaly
suvartojima.

Gaminimo metu naudokite maZzesnj
kiekj riebaly ir taip pat pasistenkite jy
neperkaitinti. Ilgai kaitintame aliejuje
gali susidaryti sveikatai pavojingy me-
dZiagy. Taip pat svarbu rinktis tinkamg
aliejy kepimui.

» Rinkités liesg mésg ir liesus mésos
produktus. Ribokite perdirbtos
mésos ir raudonos mésos kiekj.
Rinkdamiesi liesesnius mésos pro-

duktus, gauname vertingy baltymuy ir

kity maistiniy medziagy, is kuriy ypac

Zmogaus organizmui naudingos mine-

ralinés medziagos gelezies, kurig Zmo-

gaus organizmas geriau pasisavina ba-
tent i$ gyvulinés kilmés produkty.

» Vartokite liesus pieno produktus.

Kefyras, rugpienis, pasukos, nesaldin-
tas natdralus jogurtas - puikds pieno
produktai, kurie papildys organizmg ne
tik vitaminais ir mineralais, bet ir gero-
siomis bakterijomis, kurios Zarnyno mi-
kroflorai yra bitinos.

» Valgykite zuvj du ar tris kartus

per savaite.

Zuvis - didelés maistinés vertés pro-
duktas. Si verté prarandama netinkamai
paruosus zuvj. Rekomenduojama veng-
ti zuvj kepti tesloje ar dideliame kiekyje
riebaly. Geriausiai zuvj kepti orkaitéje,

,Ne jéga, o atkaklumas nulemia dideliy darby jvykdyma." Samuelis DZonsonas

galima jg troskinti arba garinti. Svarbu

valgyti tiek riebig, tiek liesg Zuvij.

» Ribokite maisto produktus ir géri-
mus, kuriuose yra daug cukraus.
Atkreipkite démesj | produkty sude-

damasias dalis ir ten esancio pridétinio
cukraus kiekj. Daznai pridétinio cukraus
gali buti ir tuose maisto produktuose,
kuriuose net nesitikima jo rasti. Gamin-
dami namie atsisakykite jprocio saldinti
gaminius iS akies, tokiu budu daznai
cukraus jdedama daugiau negu is tikry-
jy reikia.

» Valgykite nesury maistg. Gamin-
dami maista ribokite druskos
kiekj.

Namie savo gaminamus patiekalus
skaninkite ne tik druska, bet taip pat
jtraukite | raciong prieskoniniy Zoleliuy.
Jos patiekalui suteiks ne tik iSraiskinges-
nj skonj, bet taip pat ir praturtins papil-
domy vitaminy ir mineraly. Jei vis tik
norisi papildomo sirumo, rekomenduo-
tina sudyti gaminimo proceso pabaigo-
je, taip bus suvartojama maziau druskos.

» Rinkités maisto produktus, pazy-
meétus rakto skylutés simboliu.
Produktai, pazyméti rakto skylutés

simboliu, néra dietiniai, taciau jy sude-
damosios dalys yra sveikatai palankes-
nés, lyginant su kitu tos pacios grupés
produktu (su mazesniu druskos, cuk-
raus, sociujy riebaly ir didesniu skaiduly
kiekiu).




AKTUALIJOS

,Dar viena diena - tai dar viena galimybeé." Nick Vujicic

» Gerkite pakankamai vandens.

Troskuliui numalsSinti patariama rinktis vande-
nj, o ne saldintus, gazuotus vaisvandenius. Jeigu
paprasto vandens nesinori gerti, galima jj pasi-
skaninti vaisiais ar darzovémis, taip jam suteik-
site iSraiskingesnio skonio. Geriausia, ka galite
padaryti sau - pradéti rytg su stikline vandens.

» Valgykite reguliariai ir saikingai.

Saikas - vienas iS trijy sveiko maitinimosi prin-
cipy. Valgydami neskubékite ir gerai sukramty-
kite maista, pajuskite sotuma. Skirkite démesj
paciam valgymo procesui (atsisakykite narSymo
telefonuose, TV ziGréjimo ir pan.), tokiu bddu grei-
diau pajusite sotumo jausma bei iSmoksite mé-
gautis maistu.

» Ilgiau Zindykite kiidikius ir mazus vaikus.
Pasaulio sveikatos organizacija rekomenduoja

zindyti kdikius ir vaikus iki 2 mety ir daugiau, kol

vaikas ir mama to nori.

» Gamindami ar rinkdamiesi jau pagaminta
maistq, iSbandykite tausojancius maisto
gamino budus.

Sveikatai palankiausi gaminimo bldai yra vi-
rimas vandenyje ar garuose, kepimas orkaitéje.
Kepti ant atviros ugnies, riebaluose, gruzdinti
tesloje, dzitvéséliuose nerekomenduotina, nes
pernelyg aukstoje temperatiroje apdorojamame
maiste padidéja kancerogeniniy medziagy atsi-
radimo rizika, taip pat pakinta ir produkty maisti-
nés savybeés (pvz., netenkama kai kuriy vitaminy).

» Atkreipkite démesj j maisto produkty
etiketes.

Skaitant maisto produkty etiketes reikéty ies-
koti informacijos ne tik apie produkto galiojimo
terming, bet taip pat labai svarbu pasidométi ir
maisto produkto sudedamosiomis dalimis, mais-
tingumu ir kita informacija, kuri leidzia pasirinkti
sveikatai palankesnj produkta.

» Venkite gerti alkoholinius gérimus.

Alkoholio vartojimas silpnina imunine sistema
bei tokiu bidu didina létiniy neinfekciniy ligy
(pvz., vézio, Sirdies ir kraujagysliy ligy, cukrinio di-
abeto) rizika. Taip pat neigiamai veikia ir Zmogaus
psichologine sveikata - sukelia priklausomybe,
asmenybés degradacijg, mazina atsakomybés
jausma, didina traumu, avarijy, nusikaltimy pa-
vojuy ir sukelia kity skaudziy socialiniy pasekmiy.
Taip pat didina depresijos, nerimo, panikos prie-
puoliy tikimybe.

» Palaikykite energijos balansa, daugiau
démesio skirkite fiziniam aktyvumui.
Fizinj aktyvuma bdtina palaikyti visiems - vai-
kams, suaugusiems, senjorams. Palaikant fizinj
aktyvuma nereikia imtis jokiy specialiy priemo-
niy, uztenka lipti laiptais uzuot keélusis liftu, i$ au-
tobuso islipti keliomis stotelémis anksciau ir likusj
kelig paéjéti, | darbg keliauti pésciomis ar dviraciu
ir pan. Svarbiausia - susirasti sau tinkamiausia ir
smagiausig veikla.
» Siekite, kad Jusy mityba buty ne tik svei-
ka, bet ir tvari.

Namuy dkiai — vieta, kur susikaupia apie 50 %
visy maisto atlieky. Pagrindiné priezastis, kodél
namy udkiuose susidaro tokie dideli Svaistomo
maisto kiekiai — per didelis pagaminto maisto
kiekis, parduotuvése perkama daugiau negu is
tikrujy reikia. To sprendimas gali bti pirkiniy pla-
navimas. Planuokite maisto pirkimg bei ruosima,
gamindami maistq atkreipkite démesj | produkty
tinkamumo vartoti terming ir pirmiau suvartokite
maisto produktus, kuriy tinkamumo vartoti ter-
minas trumpesnis. Ir neikite | parduotuve alkani.



Ypac svarbu, kad vaiko

prieSpieciai buty sveiki bei

vaikui patogiai valgomi.
Maistas turi buti jvairus,
kad dezutes turinys
nuolat keistysi, bei
buty uztikrinti
augancio vaiko
poreikiai.

Jei | priespieciy
dézute dedami
greitai gendan-
tys produktai
(pvz., natlralus
jogurtas), reko-
menduojama
atsizvelgti | lai-
kymo salygas ir
kaip greitai bus
suvartotas pro-
duktas\ patiekalas.

Daugelj maisto pro-
dukty galima pa-
teikti zaismingai bei
kdrybingai: pjaustant
jvairiais budais (Siau-

deliais, kubeliais, ir /\
pan.) ar panaudo-

jant sausainiy forme-
les (pvz.,duona skritu-
leliais ir surj zvaigz-
dutés formos).

VAIKY MAITINIMUI UGDYMO
JSTAIGOSE DRAUDZIAMY
PRODUKTY SARASAS:

® bulviy, kukurlzy ar kitokie tras-
kuciai, kiti riebaluose virti, skrudinti ar
spraginti gaminiai;

@ saldainiai; Sokoladas ir Sokolado
gaminiai; valgomieji ledai;

@ pieno produktai ir konditeri-
Jjosgaminiai su glajumi, glaistu,
Sokoladu ar kremu;

® kramtomoji guma;

@ gazuoti gérimai; energi-
niai geérimai; gérimai ir
maisto produktai, kuriy
sudeétyje yra kavamedzio

pupeliy; kavos ar jy ek-
strakto; kiti kavos pakai-
talai (pvz, giliy ir pan.);

@ kisieliai,
@ sultiniy, padazy
koncentratai;

@ konservuoti, Saltai,

karstai, mazai rukyti

mesos ir zZuvies ga-
miniai bei mMesos ga-
miniai, kuriy gamybo-
je buvo naudojamos
rakymo kvapiosios
medziagos;

® maisto produktai, | ku-

riy sudétj jeina mechanis-kai
atskirta mésa ar zuvis, sub-
produktai ir jy gaminiai (issky-
rus liezuvius ir kepenis);

® dziGveseliuose volioti ar dziu-

véséliais pabarstyti kepti meésos,
paukstienos ir Zuvies gaminiai;
@ maisto papildai;
® maisto produktai, pagaminti is

genetiskai modifikuoty organizmy
(GMO), arba j kuriy sudétj jeina GMGC;

@ maisto produktai, j kuriy sudetj jeina
iS dalies hidrinti augaliniai riebalai.
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