
                                                      

SVEIKAS – NESVEIKAS 

MAISTAS 

Norint, kad mityba būtų ne tik sveika, bet ir sveikatinanti, būtina laikytis 

pagrindinių sveikos mitybos taisyklių: 
• valgyti maistingą, įvairų, dažniau augalinį nei gyvūninės kilmės maistą; 

• kelis kartus per dieną valgyti grūdinių produktų; 

• kelis kartus per dieną valgyti įvairių, dažniau šviežių daržovių ir vaisių ; 

• mažinti riebalų vartojimą; gyvulinius riebalus, keisti augaliniais aliejais; 

• riebią mėsą ir mėsos produktus pakeisti ankštinėmis daržovėmis, žuvimi, paukštiena 

ar liesa mėsa; 

• vartoti liesą pieną, liesus pieno produktus (rūgpienį, kefyrą, jogurtą, varškę, sūrį); 

• rinktis maisto produktus, turinčius mažai cukraus. rečiau vartoti, saldžius gėrimus, 

saldumynus; 

• valgyti nesūrų maistą; vartoti juoduotą druską; 

• valgyti reguliariai; 

• gerti pakankamai skysčių, ypač vandens; 

• taip pat rekomenduojama kasdien aktyviai judėti. 

  

     Labai svarbu, kad būtų laikomasi ne vienos ar kelių taisyklių, bet būtų 

atsižvelgiama į jas visas. Tinkami mitybos įpročiai lemia gerą savijautą, optimalų 

kūno svorį ir padeda išvengti tam tikrų sveikatos problemų. Sveikai ir tinkamai 

maitinantis žmogaus organizmas aprūpinamas energija ir gyvybinei veiklai 

reikalingomis maistinėmis medžiagomis, užtikrinamas normalus vystymasis, 

nuolatinis  kūno  ląstelių atsinaujinimas. Nuo pat vaikystės labai svarbu į dienos 

racioną įtraukti kuo sveikesnį ir įvairesnį maistą. 

                                                                        



                                        

Greitas maistas yra ne tik „kalorijų bomba“, tačiau praturtintas dideliu kiekiu 

riebalų, sintetinių priedų, druskos ir net cukraus. Maistas dažnai kepamas tuose 

pačiuose riebaluose. Kaip žinia, kaitinant aliejų kelis kartus, jame susidaro 

kenksmingų dalelių, kurios sukelia vėžinius susirgimus.   

                                        

Greito maisto daroma žala mūsų organizmui: 

• Nutukimas 

• Sutrinka širdies ir kraujagyslių sistema 

• Kvėpavimo sistema 

• Centrinė  nervų sistema  

Rekomenduojama užkandžiams rinktis vaisius, daržoves, riešutus, džiovintus vaisius, 

trapučius, liesus natūralius jogurtus, uogas. Šie užkandžiai turi labai mažai riebalų, o 

šie nėra „blogieji“. Vaisiai, uogos ir daržovės suteiks organizmui reikalingų vitaminų, 

mineralinių medžiagų bei skaidulų. Šie užkandžiai ne tik, kad nereikalauja gaminimo, 

bet ir gerina sveikatą. Dažnas gali pasakyti, kad daržovės jiems yra neskanu. Tačiau 

ilgai valgant greitą maistą mūsų skonio receptoriai atpranta nuo natūralaus maisto 

skonio ir jis tampa nebeskanus. Pradėjus valgyti sveiką, natūralų maistą skonio 

receptoriai vėl pasikeičia ir natūralus maisto skonis tampa skanus. 
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