Ar laikaisi sveikos mitybos principy?

Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) duomenimis, misy sveikata didZigja dalimi priklauso
nuo gyvensenos ir mitybos. Pasitvirtino daugelio autoriy moksliniais tyrimais jrodyti faktai, kad

didzioji dalis moksleiviy nevalgo reguliariai, nesilaiko dienos rezimo ir geria per mazai skysciy.

Daugelis mokiniy atsisako pusryCiy. Vaikai, kurie nevalgo pusry¢iy, neturi pakankamai
energijos, jégy mokytis, atlikti uzduotis, dalyvauti fizinio lavinimo pamokose. Nepavalgius
pusryCiy ima trikti gliukozés, o tai reiSkia, kad vaikas sunkiau susidoros su jam paskirtomis
uzduotimis, taps irzlus, bus sunku susikaupti. Atlikti tyrimai, kurie jrodo, kad vaiky, kurie nevalgo

pusryc¢iy, mokymosi rezultatai yra prastesni.

Sveikos mitybos principai:

Nuosaikumas (Svarbu zinoti, kad net ir blitina maisto medziaga, jeigu jos vartojama per daug,
gali turéti neigiamg poveik] sveikatai);

Ivairumas (Su maistu biitina gauti apie 40 maisto medziagy. N¢é vienas maisto produktas neturi
absoliuciai visy maisto medziagy. Jos gaunamos valgant jvairy maistg. Vartojant ir augalinius, ir

gyvininius maisto produktus bus patenkinami organizmo poreikiai Sioms medziagoms);



Subalansuotumas (Mitybos subalansavimas - tai tinkamas baltymy, riebaly, angliavandeniy,
vitaminy, mineraliniy medziagy santykis bei optimalus energijos kiekis maisto produktuose. Maisto

medziagy poreikis priklauso nuo zmogaus amziaus, lyties, atlickamo darbo sunkumo).

Valgyti jvairy maistg — darzoves, vaisius ir uogas, nesmulkinto, viso grido maisto
produktus, zuvj ir riboti perdirbtos mésos, raudonos mésos, druskos ir cukraus kiekj. Né vienas
maisto produktas neturi reikiamo visy maistiniy medziagy kiekio, todé¢l valgant kuo jvairesnj
maistg bus mazesné tikimybe, kad organizmas pritriks kai kuriy reikalingy medziagy ir dél to
atsiras sveikatos sutrikimy. Dazniau rinkités augalinés kilmés maistg bei maisto produktus,
turin¢ius kuo maziau sociyjy riebaly, cukraus ir druskos.

Kiekvieng diena valgyti visagridziy gridu produktus. Vietoje rafinuoty griidy produkty
rinkités sveikatai palankesnius visagriidzius produktus, kuriuose yra daug skaiduliniy medziagy ir
mazai riebaly, cukraus ir druskos.

Ne maziau Kkaip penkis kartus per dieng valgyti darZoviy, vaisiy ir
uogu. Rekomenduojama per dieng suvartoti ne maziau kaip 400 g jvairiy darzoviy ir vaisiy,
neskaitant bulviy. Daugiau negu vaisiy reikéty vartoti darZoviy: ne maziau kaip pusés i§ penkiy
valgymy metu turi buiti valgomos darzovés. Kiekviena dieng suvalgykite po sauja nesiidyty rieSuty.

Kontroliuoti riebaly suvartojima. Ribokite daug riebaly turin¢ius maisto produktus, vietoje
maisto produkty, kuriuose yra daug soCiyjy riebaly, rinkités maisto produktus, kuriuose yra
daugiau nesociyjy riebaly. Gyviuninius riebalus, kuriuose yra daug sociyjy riebaly riigsciy, keiskite
augaliniais aliejais. Rinkités neriebius mésos, pieno produktus.

Valgyti liesa mésg ir liesos mésos produktus. Riboti perdirbtos mésos ir raudonos mésos
kiekij. I8 riebios mésos ir jos gaminiy gaunama daug so€iyjy riebaly riig§¢iy, todel patariama rinktis
tik liesg mésa ir jos produktus. Ribokite perdirbtos, riukytos, stidytos bei konservuotos mésos
gaminius.

Valgyti Zuvj du ar tris kartus per savaite. Per savait¢ patariama suvalgyti ne maziau kaip
300450 g Zzuvies ar jos produkty ir bent 200 g i§ Sio kiekio turéty buti riebi Zuvis, pavyzdziui,
lasiSa, upétakis, skumbre ar silke.

Vartoti liesus pieno produktus. Rinkités pieno produktus, kurie turi mazai riebaly, druskos,
cukraus bei sociyjy riebaly. Patariama valgyti liesg varske ir varskés siirius, kefyra, rigpieni.

Ribokite maisto produktus ir gérimus, kuriuose yra daug cukraus. Saldiis gérimai,
jvairts saldumynai, saldainiai, desertai yra pagrindiniai pridétinio cukraus Saltiniai, tod¢l vartokite

ju kuo reciau.



Valgyti nesiiry maista. Riboti druskos kiekj, gaminant maistg. Rinkités maisto produktus
ir paruostg (perdirbta) maista, kuriame yra mazai druskos. Apie 70—-80 proc. druskos gauname su
perdirbtais maisto produktais. Vietoje druskos maistg paskaninkite jvairiais augaliniais
prieskoniais.

Gerti pakankamai skys¢iy, ypa¢ vandens. Geriamasis vanduo yra geriausias budas
numalSinti troSkulj. Rekomenduojama gerti geriamgjj vandenj, mineralizuota ar silpnos
mineralizacijos natiiraly mineralinj vanden;.

Taip pat rekomenduojama kasdien aktyviai judéti. Aktyviai judékite bent 30 min.
kiekvieng dieng.

Rinktis maisto produktus, paZymétus simboliu ,,Rakto skyluté“. Palyginti su Kitais tos
pacios rusies maisto produktais, produktai su Siuo simboliu atitinka vieng arba daugiau i$ Siy

reikalavimy: maziau soc€iyjy riebaly, maZziau cukraus, maziau druskos, daugiau maistiniy skaiduly.

Parenge Visuomenés sveikatos specialisté Jurgita Skujiené
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