SVEIKAS — NESVEIKAS

MAISTAS

Norint, kad mityba bity ne tik sveika, bet ir sveikatinanti, batina laikytis
pagrindiniy sveikos mitybos taisykliy:

» valgyti maistinga, jvairy, dazniau augalinj nei gyviininés kilmés maista;

» kelis kartus per dieng valgyti gridiniy produkty;

» kelis kartus per dieng valgyti jvairiy, dazniau $vieziy darzoviy ir vaisiy ;

* mazinti riebaly vartojima; gyvulinius riebalus, keisti augaliniais aliejais;

* riebig mésg ir mésos produktus pakeisti ankstinémis darzovémis, zuvimi, paukstiena
ar liesa meésa;

» vartoti liesg piena, liesus pieno produktus (ragpienj, kefyra, jogurta, varske, strj);

« rinktis maisto produktus, turin¢ius mazai cukraus. re¢iau vartoti, saldzius gérimus,
saldumynus;

» valgyti nesliry maistg; vartoti juoduotg druska;

« valgyti reguliariai;

» gerti pakankamai skys¢iy, ypa¢ vandens;

» taip pat rekomenduojama kasdien aktyviai judéti.

Labai svarbu, kad buty laikomasi ne vienos ar keliy taisykliy, bet biity
atsizvelgiama | jas visas. Tinkami mitybos jprociai lemia gerg savijautg, optimaly
kiino svorj ir padeda iSvengti tam tikry sveikatos problemy. Sveikai ir tinkamai
maitinantis zmogaus organizmas apriipinamas energija ir gyvybinei veiklai
reikalingomis maistinémis medziagomis, uztikrinamas normalus vystymasis,
nuolatinis kiino lgsteliy atsinaujinimas. Nuo pat vaikystés labai svarbu j dienos
raciong jtraukti Kuo sveikesnj ir jvairesnj maistg.




Greitas maistas yra ne tik ,kalorijy bomba®, taciau praturtintas dideliu kiekiu
riebaly, sintetiniy priedy, druskos ir net cukraus. Maistas daznai kepamas tuose
paciuose riebaluose. Kaip zinia, kaitinant aliejy kelis kartus, jame susidaro
kenksmingy daleliy, kurios sukelia vézinius susirgimus.
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Greito maisto daroma Zala miisy organizmui:
* Nutukimas
» Sutrinka Sirdies ir kraujagysliy sistema
* Kvépavimo sistema
e Centriné nervy sistema

Rekomenduojama uzkandziams rinktis vaisius, darzoves, rieSutus, dziovintus vaisius,
trapudius, liesus natiiralius jogurtus, uogas. Sie uzkandziai turi labai mazai riebaly, o
Sie néra ,,blogieji*. Vaisiai, uogos ir darZzoves suteiks organizmui reikalingy vitaminy,
mineraliniy medZiagy bei skaiduly. Sie uzkandZiai ne tik, kad nereikalauja gaminimo,
bet ir gerina sveikatg. Daznas gali pasakyti, kad darZovés jiems yra neskanu. Taciau
ilgai valgant greita maista misy skonio receptoriai atpranta nuo natiiralaus maisto
skonio ir jis tampa nebeskanus. Pradéjus valgyti sveika, natiiraly maista skonio
receptoriai vel pasikeiCia ir natiiralus maisto skonis tampa skanus.
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