Rinkdamiesi maisto produktus stenkités atsizvelkite | pagrindinius sveikos mitybos
principus, tokius kaip rinktis daug viso griido gaminiy, ankStiniy augaly, darZoviy ir
vaisiy, vengti perdirbtos mésos, vartoti maziau raudonos mesos, vartokite liesus pieno
produktus ir panasiai. Esama moksliniy jrodymuy, kad Zmonés gali sumazinti vézio

rizika sveikai valgydami ir budami fiziskai aktyvus. . MESOS A7
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Kiekvienq dienq valgykite viso griido produkty

Viso griido — tai terminas, reiSkiantis, kad
nuo gridu nepasalintos iSorinés ju dalys
arba, kad gridy gaminys pagamintas iS$
tokiy grudy. Grudai — tai kvieciai, ryziai,
mieziai, avizos ir susij¢ maisto produktai.

Slifuojant griidus pasalinamos mitybos
pozitriu vertingos sudedamosios dalys —
kai ypac
maistinés skaidulos. Maistinés skaidulos
yra plati savoka, kuria apibiidinamos

kurios maisto medZiagos,

Paprastai daugeli gruduy Siais laikais
valgome Slifuotus - tai yra gamybos
proceso dalis, kai nuo griiddo pasalinamos
iSorinés jo dalys ir dél to grudy savybeés,
iskaitant juy tekstiura ir skonj, pasikeicia.
Pastaraji Simtmet] tai tapo jprasta grudu
forma, kuria juos vartojame: valgome
baltus miltus, balta duona, baltus ryzius ir

augaliniy maisto produkty dalys, kurios
nevisiskai plonajame
zarnyne ir pasiekia storaji zarnyna, kur
jas fermentuoja normalios ten
gyvenancios bakterijos. Vykstant Siam
fermentacijos  procesui
naudingos maisto medziagos ir susidaro
kiti produktai, kurie iSlaitko Zarnyriq

suvirSkinamos

pasigamina

panasiai. sveika.
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Valgykite Zuvi du ar tris kartus per savaite

Rinkités zuvi ir jos produktus ir valgykite du tris kartus per savaite. Per savaitg
patariama suvalgyti ne maziau kaip 300 - 450 gramy Zuvies ar jos produkty, 1§ kuriy
bent 200 gramy turéty buti riebi zuvis, pavyzdziui, lasisa, upétakis, skumbré ar silké.
Zuvi naudingiausia valgyti $viezia, ka tik pagauta, bet puikiai maistine verte i§laiko ir
Saldyta Zzuvis, svarbu, kad ji nebity kelis kartus atSildyta ir vél uzSaldyta.
Tinkamiausias kulinarinis apdorojimas — paruoSimas garuose arba orkaitéje, taip pat
virimas. Kepta su riebalais arba rikyta Zuvis ne tokia naudinga. Rukyta gali tureti
kancerogeniniy medzZiaguy, ji sunkiau virSkinama, o kepta zZuvis prisigérusi nenaudinguy

iebaly.
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SVEIKAS SAULES MIESTAS

Rinkités liesq mésq bei ribokite raudonos mésos kieki

Raudona mésa — tai jautiena, kiauliena, ériena ir ozkiena i§ prijaukinty gyvinu,
iskaitant mésa, naudojama perdirbtuose maisto produktuose ir daugumoje jautienos
meésainiy. Prie raudonos meésos nepriskiriama nei pauksStiena arba Zvériena, nei
subproduktai. Nors valgant daug raudonos mésos didéja tikimybé susirgti storosios
zarnos véziu, raudona meésa taip pat yra geras keliy maisto medziagy Saltinis. Per
savait¢ rekomenduojama suvalgyti ne daugiau kaip 500 gramy raudonos mésos.

Perdirbta mésa — tai mésa, uzkonservuota ja rukant, vytinant ar studant arba
naudojant cheminius konservantus (pvz. kumpis, Soniné, saliamis ir kai kurios
desrelés). Kadangi perdirbtos mésos vartojimas taip pat susijgs su storosios zarnos
vezio rizika (net jei j1 vartojama nedideliais kiekiais) ir ji néra naudingesneé uz
raudona mésa, vézio rizikai sumazinti rekomenduojama jos valgyti kuo maziau.
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MaZiausiai 5 kartus per dienq valgykite darZoviy, vaisiy ar uogy ~ *““w,

Rekomenduojama per diena suvartoti ne maziau kaip 400 g pvairiy darZoviy ir
vaisiy, nejskaitant bulviy. Reikéty vartoti daugiau darZzoviy, negu vaisiy — ne maziau
kaip pusé i§ penkiy valgymuy turi buti darzovés. Skirtingy spalvuy darzovés ir vaisiai
suteikia Zmogaus organizmui ir skirtingy naudingy medziagy, tode¢l per diena reikia
stengtis suvalgyti kuo jvairesniy spalvy vaisiy ir darzoviy. Taip pat kiekvieng diena
valgykite po nestudyty riesuty sauja.
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Vartokite liesus pieno produktus

Vartokite liesus pieno produktus. Rinkités pieno produktus, kurie turi maziau
riebaly, ypac¢ soCiyju, druskos, cukraus. Patariama valgyti liesa varSke¢ ir varskeés
surius, kefyra, rugpieni. Liesi pieno gaminiai néra prastesni — juose yra naudingy
medziagy, vitamino D ir kalio, kuris mazina kraujospudi, tad bijoti, kad kazko
negausite, neverta. Mokslininkai mano, kad daznas riebiy pieno produkty
vartojimas gali padidinti insulto rizika.



SVEIKAS SAULES MIESTAS

Rinkités maisto produktus, paZlymétus simboliu ,, Rakto skyluté

Gerinant gyventoju sveikata, mityba bei siekiant sudaryti galimybg
atsirasti rinkoje daugiau sveikatai palankesniy maisto produkty,
Lietuvoje 2014 m. buvo isteigta valstybiné, nekomerciné sveikatai
palankesniy maisto produkty Zenklinimo simboliu ,,Rakto
skylute® sistema.

Simbolis ,, Rakto skyluté*

Simbolio ,,Rakto skyluté® tikslas — padéti vartotojams lengviau iSsirinkti maisto
produktus tarp kity tos pacios grupes maisto produktuy. Tai iprasti produktai, taciau
juose maziau (déta cukraus, druskos, soCiyju riebaly, transriebaly, néra maisto
saldikliy, o griidy turin¢iuose gaminiuose i§saugota daugiau maistiniy skaiduly. Toks
produkty gerinimas biitinas, nes Lietuvoje atlikti gyventojy faktinés mitybos tyrimai
rodo, kad gyventoju mityba jau daugeli mety skurdi, nesubalansuota ir nepalanki
sveikatai — suvartojama ypac daug soc¢iuju riebaly, angliavandeniy ir druskos, bet per
mazai darzoviy, viso grudo duonos. Nesubalansuota mityba skatina Sirdies ir
kraujagysliy ligas, vézi, nutukimg, antrojo tipo cukrini diabeta. Vien Sirdies ir
kraujagysliy ligos ir vézys Salyje lemia 3/4 visy Lietuvos gyventojy mirciy ir pagal
Siuos rodiklius Lietuva yra tarp labiausiai atsiliekanciy valstybiu Europos Sajungoje.
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