Sveikos mitybos pagrindail

Parenge:
Visuom. sv. spec. Diana
Uzgaliene




Tinkama mityba -sveikatos pagrindas, nes
sveikata priklauso nuo

> paveldimumo -20 proc.

> aplinkos vzterstumo -20 proc.

> medic. pagalbos -10 proc.

» gyvenimo budo =50 proc., is kurio
> 80-90 proc. —-mityba, maistas,

> geriamasis vanduo

o Mityba turi atitikti vaiky amziaus ypatumus
Ir sveikos mitybos principus ir taisykles




Vailkams rekomM

maistiniy medziagy ir energijos
kiekial priklauso

o Nuo amziaus

o Nuo 11 mety —ir nuo lyties

o Nuo 11 mety berniukams reikia daugiau
energljos

1 o Sportuojantiems paaugliams,

nepriklausomai nuo lyties reikia daugiau

energiniy medziagy B




Turi buti teis
produkty isdestymas dienos
begyje
o | dienos puseje—produktai, turintys daugiau

baltymuy,riebaly

o Il dienos puséeje—>darzoviy, vaisiy, pieno

mges meTo .

produkty
" + Kiekviena diena- ’
darzoves (miSrainés), vaisiai, sultys, pienoproduktai,
augaliniai aliejai, duona, mésa
 Nekiekvienadi [
ekiekviengdieng q

zuvis,kiausiniai,grietiné,suris







500 g pieno (2,5 proc. rieb) yra

o Baltymy -17 ¢

o Riebaly -12,5g |

o Angliavandeniy —24 g

o Kalcio —600 mg (80 proc. RPN)

’ o Fosforo —460 mg (30 proc. RPN)
o Vit. A-150 ug (20 proc. RPN)

o Vit. B2—-0,85 mg (55 proc. RPN)

o Vit. B6-0,25 mg

o Vit. B12—-2 ug (65 proc. RPN)




Sveikos mitybos principal

Nuosaikumas_(Svarbu zinoti, kad net ir batina maisto medziaga,
jeigu jos vartojama per daug, gali turéti neigiamg poveikj sveikatai)
Jvairumas (Su maistu bitina gauti apie 40 maisto medziagy. Né
vienas maisto produktas neturi absoliucCiai visy maisto medziagy.
Jos gaunamos valgant jvairy maistg. Vartojant ir augalinius, ir
gyvuninius 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 amfzaus, lyties,
atliekamo darbo sunkumo).




B Pusrycial —25 proc.
BMPiectts —35 proc.

B Vakariené -25proc.

M Pusryciai —30 proc.
MPictts —40 proc.
M Vakarien¢ —25-30 proc




o Valgant kuo jvairesn]
maistg, bus matesnée
tikimybé, kad kai kuriy
reikalingy medtiagy
pritriks vaiko organizmui
ir dél to atsiras sveikatos
sutrikimy

o mMAISTO_PASIRINKIMO
PIRAMIDES
modelisparodo,kokig dalj
paros maisto racione turi

sudaryti viena ar kita maisto
produkty grupé

LIETUVOS RESPUBLIKOS SVEIKATOS APSAUGOS MINISTERIJA [ EEXIING




Per mazas Svieziy darzoviy ir vaisiy
vartojimas kelia Siy medziagy stygiaus
rizika

m\Vitaminuy,

BMineraliniy medziagy,

BYpac antioksidaciniu poveikiu
pasizyminciy vitaminy ir mineraliniy

P medziagy (karotenoidy, vitaminy C ir E,
kalio, magnio)
B Skaiduliniy medtiagy B
> Visa tai salygoja imuninés sistemos N

nusilpima




Riebig mésa ir mésos produktus keisti ankstinémis
darzovémis, zuvimi, paukstiena ar liesa mésa

o Sie produktai aprapina
organizmag baltymais ir
gelezimi.

o mjrodyta:

» Per didelis riebaly kiekis

paros maisto racione, ypac B

gyvuninés kilmés, didina

antsvorio rizikg

~ Polinesociosios riebaly

rigstys mazina Sirdies ir

kraujagysliy ligy plitima




Valgyti kuo daugiau jvairiy, dazniau svieziy, vietiniy
darzoviy ir vaisiy, uogy

Gaunama daug vitaminy,
mineraly, skaiduliniy
medziagy, antioksidanty,
medziagy, sauganciy nuo
ligy. Ankstinés darzoves
gali papildyti gelezies
atsargas. Zalios lapinés
darzoveés taip pat turi Fe. (>
giausia mésa)

Gaminant darZoviy ir vaisiy
patiekalus, reikéty deti
kuo maziau riebaly,
druskos, cukraus.




Per mazas Svieziy darzoviy ir vaisiy vartojimas
kelia Siy medziagy stygiaus rizikg

mVitaminy,

BMineraliniy medtiaguy,

BYpac antioksidaciniu poveikiu pasizyminciy vitaminy ir
mineraliniy medziagy (karotenoidy, vitaminy C ir E, kalio,
magnio)

BSkaiduliniy medziagy

Visa tai salygoja imuninés sistemos nusilpima




o Maisto produktas Kiekis Cukraus I
o Koka Kola 180 ml 17,59
o Pyragaitis 1 vnt. 25 ¢
1 o Sokolado plytelé 42 g 12,59 =
A o Karamelé 1 pak. 25 g .

o Tortas nedid. gab. 30¢g




Vartoti kuo maziau druskos

o Bendras druskos kiekis
maiste, jskaitant ir
gaunama su rukytais,
studytais, konservuotais
produktais bei duona,
t.b. ne > nei arbatinis
Saukstelis (5-6 Q)

o mVartoti druskg su jodu




ISlaikyti normaluy kiino svori
(KMI -20-25),

kasdien aktyviai judéti

KMI —svoris (kg) padalintas i$ igio m?




o Vartoja per mazai darzoviy

o Nevalgo pusryciy (virs 40 proc. mokiniy)

© Nesilaiko mitybos rezimo

o Uzkandziauja saldziai ir riebiai —saldainiai, Sokoladas,
bandelés, bulviy traskuciai, kt.

-~ mMégsta greitai pagamintg maistg: desreles, zuvies

pirStelius, pica, kt.

- mGeria dauqg gérim




PSO ir ES mitybos specialistal
skatina:

v sveikos mitybos |GUDZIUS FORMAVIMAS.

v PASIRINKTI MAISTO PRODUKTUS, Kkuriy
vartojimas atitikty sveikos mitybos reikalavimus.

v VARTOTI KUO DAUGIAU Svieziy darzoviy, vaisiu,
vaisiy sulcCiy, gradiniy produkty, neriebiy, nesdriuy,
su kuo mazesniu cukraus kiekiu produkty




