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1 Valgykite jvairy, dazniau
e augalinés kilmés maista.

e Né vienas maisto produktas neturi visy reikiamy maistiniy medziagy ir pakanka-
mo jy kiekio, todél didesne tikimybé, kad pakankamai maistiniy medziagy gausite
tada, kai valgysite jvairy, kuo maziau perdirbtg maista.

e Dazniau rinkités augalinés kilmeés maistg. Augaliniuose produktuose yra vitaminy,
mineraliniy ir skaiduliniy medziagy, flavonoidy, fenoliy, fitosteroliy ir kity sveikatai
palankiy medziagy, kuriy néra arba yra mazai gyvininiuose produktuose.

——— Kiekviena diena valgykite
— e visagrudziy produkty.

e Rinkités neslifuotas kruopas (pvz., grikius, avizas, ruduosius ryzius ir kt.), viso gra-
do dribsnius bei produktus, pagamintus is viso griado milty (duong, makaronus).

* Viso grido produktuose yra visos grido sudétinés dalys (endospermas, gemalas,
luobelés), todél juose yra daug skaiduliniy medziagy, mineraly bei vitaminy.

3 Penkis kartus per diena valgykite
@ jvairiy darzoviy, vaisiy ir uogy.

e Kiekvieno valgio metu valgykite darzoviy, vaisiy ar uogy. Kas dieng rekomenduo-

jama suvartoti bent 500 g arba 5 porcijas darzoviy, vaisiy ar uogy, i$ kuriy - bent
350 g darzoviy (neskaitant bulviy) ir 150-250 g vaisiy bei uogy.

e Viena darzoviy, vaisiy ar uogy porcija yra santykinis dydis, pvz., dubenélis saloty,
vidutinio dydZio agurkas ar obuolys, sauja uogy ir pan.

e Geriausia vartoti Sviezias darzoves, vaisius ir uogas, taciau tinka ir $aldytos, raugin-
tos, saikingai termiskai apdorotos.

e Darzoviy, vaisiy ar uogy sultys néra visavertis darzoviy, vaisiy ar uogy pakaitalas,
nes jose lieka kur kas maZiau organizmui reikalingy skaiduliniy medziagy bei san-
tykinai daugiau cukry, todél sultis vartokite saikingai.

e Saikingai vartokite dzZiovintus vaisius ir uogas, nes juose gausu cukry. Ribokite
vaisiy ir uogy produkty, pagaminty su pridétiniu cukrumi, vartojima.



Bent keleta karty per savaite vartokite
@ ankstinius (pupeles, Zirnius, leSius, avinzirnius).

e Ankstiniai yra vertingas maistiniy skaiduly, baltymy, gelezies, cinko, kalcio Saltinis.

e Ankstiniai turéty bati dazniau jtraukiami j maisto raciong mazinant gyvaninés kil-
més produkty vartojima.

Kasdien valgykite jvairiy rusiy ‘ oo@ o@o
@ nesudyty riesuty (apie 20-30 g) ir sékly. ®°°°°o °:°;° ’

e Riesutuose ir séklose yra mononesocdiyjy ir polinesociyjy riebaly rigsciy, balty-
my, skaiduliniy medziagy, mikroelementy (magnio, seleno, cinko, vitamino E) ir
kity sveikatai palankiy medziagy.

Saikingai vartokite raudona mésa
%7/ e ir venkite perdirbty mésos produkty.
e Ribokite raudonos mésos vartojima iki 350 g per savaite (raudona mésa - tai kiau-

liena, jautiena, aviena, ozkiena). Raudonoje mésoje yra medziagy, didinandiy rizi-
ka susirgti Sirdies ir kraujagysliy ligomis, véziu ir cukriniu diabetu.

e Venkite perdirbty (rakyty, sadyty, vytinty, konservuoty) mésos produkty vartoji-
mo. Sie mésos produktai (desros, desrelés, konservai) dazniausiai turi daug sociy-
jy riebaly ragsciy ir druskos, be to, jie yra jtraukti | kancerogeny (vézj sukelianciy
medZiagy) sarasa.

e Raudong mésg ir mésos produktus dazniau keiskite ankstiniais, zuvimi.

e Paukstieng vartokite saikingai. Nedidinkite paukstienos vartojimo, jei atsisakote
raudonos mésos.

Vartokite liesus
® pieno produktus.

e Rinkités pieno produktus, kurie turi mazai riebaly, druskos ir cukry. Patariama val-
gyti raugintus pieno produktus: liesg varske ir varskes surius, kefyrg, pasukas, liesg
nesaldintg jogurta, rigpien;.



e Saikingai vartokite pieno produktus, kuriuose yra daug sociujy riebaly, pvz., grie-
tinéle, grieting, fermentinius ir kitus riebius sarius.

e Per dieng rekomenduojama suvartoti 350-500 ml lieso pieno arba liesy pieno
produkty.
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8 Du ar tris kartus per /‘.
@ savaite valgykite Zuvj. m
e Dazniau rinkités Zuvj ir jaros gérybes, valgykite jy du tris kartus per savaite.

* Per savaite patariama suvalgyti ne maziau kaip 300-450 g Zuvies. I$ jy bent 200 g
turéty bati riebi jaros Zuvis, pvz., lasisos, upétakiai, skumbrés ar silkés, turincios
daugiau omega 3 riebaly rigsdiy.

e Ribokite plésriyjy zuvy (eseriy, lydeky, tuny, kardzuviy), kuriose gali bati gyvsi-
dabrio, vartojima. Siy Zuvy nerekomenduojama valgyti nééciosioms, zindancioms
mamomes ir vaikams.

9 Saikingai vartokite
® kiausinius.

e Kiausiniuose yra daug baltymuy, jvairiy vitaminy, mineraliniy ir
kity naudingy medziagy.

e Saikingas kiausiniy vartojimas gali bati sveikatai palankios mitybos dalis.

1 O Rinkités sveikatai palankius
e riebalus ir aliejus.

* Vartokite skystus augalinius aliejus (pvz., alyvuogiy, rapsy). Juose  _ ¢ !
yra daug sveikatai palankiy nesociyjy riebaly ragsciy. =%o°

e Gyvaninius riebalus (taukus, sviestg, grieting) bei kitus daug sociyjy riebaly turin-
¢ius produktus (kokosy bei palmiy aliejy, margaring) keiskite augaliniais aliejais.

e Ribokite produkty, turinciy transriebaly (riebaly ragsciy transizomery), vartojima.



Skaitykite maisto produkty etiketes ir venkite tokiy produkty, kuriy sudedamuyjy
daliy sgrase jrasyta ,is dalies hidrinti riebalai”. Tai - transriebaly Saltinis. Nedideli
transriebaly kiekiai nattraliai yra atrajojanciy gyviny (karviy, aviy, ozky) riebaluo-
se - riebioje jy mésoje, pieno produktuose (svieste, riebiame siryje, grietinéje).

1 1 Ribokite maisto produktus ir
® geérimus, kuriuose yra daug cukry.

* Rinkités maisto produktus ir gérimus be pridétinio cukraus arba turincius kuo ma-
Ziau cukry. Saldinti gérimai, saldumynai, desertai, bandelés yra pagrindiniai cukry
(paprastyjy angliavandeniy) saltiniai, kurie didina nutukimo ir kity létiniy ligy rizika.

* Maisto produktai, kuriuose yra daug cukry, paprastai turi mazai kity vertingy mais-
to medziagy. Be to, jy energiné verté yra didelé.

e Rekomenduojama, kad bendras cukry kiekis gérimuose nevirsyty 2,5 g/100 ml
gérimo, o kituose produktuose 5 g/100 g produkto. Cukry kiekj maisto produk-
te galite pasitikrinti maisto produkto Zenklinimo etiketéje pateiktoje maistingu-
mo lenteléje.

1 2 Valgykite nesiiry maista.
® Gamindami maista ribokite druskos kiekj.

e Rinkités maisto produktus, kuriuose yra mazai druskos. Apie 70-80 proc. drus-
kos gauname su pramoniniu bddu pagamintais maisto produktais.

e Bendras druskos kiekis per parg, jskaitant gaunama su paruostu (perdirbtu)
maistu (pvz., su sudytais, rikytais, konservuotais produktais, striu, duona ir
pan.), neturi bati didesnis kaip 5 g arba vienas arbatinis Saukstelis.

e Druska patartina vartoti tik joduota, nes Lietuva yra geografinéje jodo trikumo
zonoje.

e Vietoje druskos maistg skaninkite zolelémis ar kitais nestdytais prieskoniais.
e SlGrumo pojutis labai greitai keiciasi. Pradéjus vartoti maziau stdyto maisto,

greitai priprantama ir nejauciama, jog druskos yra per mazai. Strus maistas
tampa nebeskanus.



1 3 Rinkités maisto produktus,
® pazymetus simboliu ,Rakto skyluté”.
* Pirkdami maista rinkités produktus, pazymétus simboliu ,Rakto skyluté”.
e Siuo simboliu zymimi produktai, kuriuose, palyginti su kitais tos pacios grupés
maisto produktais, yra maziau druskos, cukraus ir riebaly, o gradiniuose produk-

tuose iSsaugota daugiau maistiniy skaiduly.

e Rakto skylutés” simboliu pazenklintuose maisto produktuose néra saldikliy.

1 Vartokite pakankamai i
e skysciy. é

e Pagrindiniai skysciy Saltiniai yra vanduo, gérimai, sriubos ir maisto
produktai.

* Maisto produktuose vandens kiekis svyruoja nuo 5 proc. rieSutuose iki 90 proc. ir
daugiau vaisiuose ir darzovése.

e Skysciy kiekis, kurj reikia suvartoti per parg, kiekvienam asmeniui gali bati individu-
alus ir priklausyti nuo daugelio veiksniy, jskaitant asmens amziy, kino svorj, tgj ir kt.

* Nepamirskite, kad karstu oru, taip pat sunkaus fizinio krivio metu - sportuojant,
dirbant fizinj darbg, batina vartoti daugiau skysciy.

e Rekomenduojama gerti geriamajj vandenj ar silpnos mineralizacijos nataraly mi-
neralinj vanden;.

e Vietoje saldinty, gaiviyjy gérimy rinkités paprastg geriamajj vandenj. Venkite
vartoti energinius gérimus, nes juose esantis kofeinas ir kitos stimuliuojancios
medziagos gali neigiamai paveikti sveikata. Energiniy gérimy vartojimas ypac
pavojingas vaikams, nes energiniuose gérimuose esancios stimuliuojancios me-
dziagos gali ne tik padidinti ir taip didesnj vaiky bei paaugliy aktyvuma, bet ir
sukelti agresijg ar net smurto protrukius.




1 Valgykite reguliariai oo’ e

e irsaikingai. '

e Valgykite reguliariai, 3-5 kartus per diena.

e Rekomenduojama, jog per pusrycius ir pietus bty gaunama daugiau nei du trec-
daliai paros raciono kalorijy, o per vakariene - maziau nei trecdalis.

e Valgykite saikingai, neskubédami, ramioje aplinkoje, prie stalo, be pasaliniy dirgi-
kliy. Valgydami nesinaudokite jokiais ekranais.
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1 6 llgiau zindykite kudikius
® ir mazus vaikus.

— e Zindymas uztikrina vaiko vystymasi bei sveikatg ir yra naudingas moti-

nos sveikatai.
e Rekomenduojama kadikius iki 6 ménesiy amzZiaus maitinti tik motinos pienu.

e Teskite Zindyma iki 2 mety ar ilgiau, uztikrindami pakankama ir saugy papildoma

$

kadikiy ir mazy vaiky maitinima.

1 Gamindami ar rinkdamiesi jau pagaminta
® maisty, rinkités tausojancius maisto gaminimo budus.

e Rinkités tausojancius maisto gaminimo budus, tokius kaip virimas vandenyje ar ga-
ruose, troskinimas, gaminimas konvekcinéje krosneléje, orkaitéje.

e Venkite tokiy maisto gaminimo budy kaip kepimas aukstoje temperatiroje, ruky-
mas, gruzdinimas, virimas riebaluose, spraginimas, sidymas, nes jy metu gali susi-
daryti jvairiy kenksmingy medziagy.




1 Atkreipkite démesj j maisto
@ produkty etiketes.

Skaitykite maisto produkty etiketes: tai vienas i$ svarbiausiy vartotojy informavimo
apie maisto produktg (maisto sudedamasias dalis, maistinguma, tinkamumo vartoti
terming ir t. t.) bady, padedanciy pasirinkti sveikatai palankesnius produktus.

Skaitydami etiketéje pateiktg informacija, atkreipkite démesj | tai, kaip produktas
buvo pagamintas (pvz., vytintas, rikytas, stdytas ir pan.), ir rinkités maziau apdoro-
tus produktus.

1 Venkite vartoti /atsisakykite
e alkoholiniy gérimy.

Alkoholio vartojimas silpnina imunine sistema, didina létiniy neinfekciniy ligy (pvz.,
vezio, Sirdies ir kraujagysliy ligy, cukrinio diabeto) rizikg. Alkoholis neigiamai vei-
kia psichika - sukelia priklausomybe, asmenybés degradacija, mazZina atsakomybeés
jausma, didina traumy, avarijy, nusikaltimy pavojy ir sukelia kitas skaudzias sociali-
nes pasekmes. Taip pat didina depresijos, nerimo, panikos priepuoliy tikimybe.

Néstumo metu vartojamas alkoholis komplikuoja néstumo eigg ir baigtj bei kelia
rimtg pavojy vaisiui, sutrikdo normaly jo vystymasi ir gali sukelti jvairiy apsigimimy.
Alkoholis toksiskai veikia vaisiaus augima, centrine nervy sistema, veido ir galvos
formavimasi, griauciy ir raumeny ir kitas organy sistemas.

2 0 Palaikykite energijos balans3, daugiau
@ démesio skirkite fiziniam aktyvumui.

Palaikykite su maistu gaunamos ir judant iSeikvojamos energijos balansa. Taip
iSvengsite antsvorio ir nutukimo, sumazinsite kity letiniy ligy rizika.

Stebekite kino svorj. Stenkités islaikyti normaly kiino masés indeksa (suaugu-
siyjy normalus KMI = 18,5-24,9).

Aktyviai judékite bent 30 min. kiekvieng dieng (vaikai turi bati judris bent po
60 min. kasdien).

MaZiau laiko leiskite pasyviai (sedédami prie televizoriaus, kompiuterio, telefo-
no ir pan.).



e Dazniau lipkite laiptais, o ne naudokités liftu. Jei galite, | darba eikite pésciomis,
vaziuokite dviraciu ar kitomis nevariklinémis transporto priemonémis. Jei vaziuoja-
te vieSuoju transportu, islipkite keliomis stotelémis anksciau ir likusj atstuma eikite
pesciomis.

2 1 Ugdykite tvarius mitybos jprocius
e ir stenkités, kad Jusy mityba turéty
kuo mazesnj poveikj aplinkai.

e Pramoniné maisto gamyba turi didelj poveikj aplinkai (pvz., didina Siltnamio
efektg sukelianciy dujy issiskyrimg, mazina biologine jvairove ir pan.), o tvari
mityba tausoja gamtg, maisto resursus bei maZina maisto Svaistyma.

e Siekdami uztikrinti mitybos tvaruma, rinkités maisto produktus bei jy apdoroji-
mo budus, kuriems nereikia dideliy gamybos sgnaudy.

e Rinkités vietinius bei sezoninius maisto produktus.

e Neigiamas poveikis aplinkai gali bati sumaZintas didinant augaliniy produkty ir
mazinant gyvininiy produkty vartojima.

e Prie klimato kaitos mazinimo prisideda ir kadikiy bei mazy vaiky Zindymas.

e Tvari mityba apima ir maisto Svaistymo mazinimg - planuokite maisto pirkimg
bei ruosima, gamindami maistg atkreipkite démesj j produkty tinkamumo var-
toti terming ir pirmiau suvartokite maisto produktus, kuriy tinkamumo vartoti
terminas trumpesnis.

e Neismeskite vartoti tinkamy maisto likuciy, o panaudokite juos naujiems patie-
kalams gaminti.

e Esant galimybei pirkite ne fasuotus, o sveriamus maisto produktus - taip jsigysi-
te reikiama produkty kiekj ir iSvengsite maisto produkty Svaistymo.

e Laikykite produktus gamintojo nurodytomis sglygomis. Jei turite galimybe -
kompostuokite organines atliekas.

e Neterskite gamtos maisto pakuotémis - apsipirkdami naudokite savo maiselius
ir targ, rinkités perdirbamas pakuotes ir gamtai draugiskus jrankius. | darbg ar
ugdymo jstaigg neskités paciy pasigamintg maista.
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