SVEIRA IR TVARI MITYBA 57

Mityba svarbi ne tik musy sveikatai, bet ir planetos sveikatai. Jei valgome
atsakingai ir jvairiai ne tik stipriname kdng, bet kartu maziname ir Zemeés
iStekliy naudojimgq, tersimqg, maisto sSvaistymaq. Tarptautinés organizacijos,
tokios kaip Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) pabrézia, kad mityba turi
buti ne tik sveika, bet ir tvari.

PAGRINDINIAI SVEIROS MITYBOS PRINCIPAI

PSO rekomenduoja:
* Valgyti kelis kartus per dienq jvairiy spalvy vaisiy ir darzoviy, ankstiniy

kultary (pupy, lesiy, zZirniy).

Valgyti pilno griado produktus, rieSutus, séklas.

Riboti druskos kiekj, cukraus kiekj, soCiyjy riebaly, perdirbto maisto.

Gerti pakankamai vandens, riboti saldintus gérimus.

Palaikyti tinkamaq energijos balansq — valgyti tiek, kiek reikia

(nepersivalgyti).

A ¢ SVEIRA MITYBA SKATINA AUGIMA, ENERGIJA MORYTIS,

£24]  GERINA NUOTAIKA, IMUNINE SISTEMA

TVARIOS MITYBOS ASPERTAI

PSO kartu su Jungtiniy Tauty maisto ir zemés Ukio organizacija pabreéziq,
kad tvari mityba:
1.Nekenkia aplinkai: naudoja maziau vandens, zemés, iSskiria maziau
Siltnamio efektqg sukelianCiy dujy, palaiko biologine jvairove, skatina
vieting Zemés Ukio praktikg.
2.Yra ekonomiskai prieinama visiems.
3.Mazina maisto Svaistyma.
4.Remiasi didesniu augalinio maisto vartojimu ir mazesniu gyvulinés
kilmés produkty vartojimu, ypac€ raudonos mésos.
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SVEIKAS SAULES MIESTAS

IVAIRUMAS, SUBALANSUOTUMAS, NUOSAIRUMAS

Sveika ir tvari mityba reiskia ne tik tai, kad valgau sveikai, bet ir tai, kad
pasirinkimus darau sgmoningai. Renkantis maistg labai svarbu jvairumas,
nuosaikumas, subalansuotumas.
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IVAIRUMAS
jvairumas reiskia tai, kad valgant turéty bati daug skirtingy maisto
produkty — jvairiy spalvy darzoviy ir vaisiy, grady, ankstiniy kultdry, riebaly
rasiy, baltymy Saltiniy. Né vienas maisto produktas neturi absoliuciai visy
maistiniy medziagy, tad vartojant jvairy maistg galime gauti visko, ko
organizmui reikia.

NUOSAIKUMAS

Nuosaikumas — tai vartoti saikingai, ne per daug. Net sveikas maistas, jei
vartojamas per daug, nebus gerai. Svarbu ne tik kg valgome, bet ir kiek
valgome. Taigi, nuosaikumas turi buti taikomas visoms maistinéms
medziagoms — tiek perteklius, tiek trdkumas gali bati kenksmingas.
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SUBALANSUOTUMAS

Subalansuotas reiskia, kad maisto produkty grupiy - baltymy, riebaly,
angliavandeniy, vitaminy ir mineraly - santykis turi bati tinkamas. Ne per
daug vienos grupes, ne per mazai kitos.

Valgydami ivairiai, sickiame jvairiu
maistiniu medziagu.

\'alg_\dami nuosaikiai, neperkrauname P ﬁ
organizmo maistu per daug. e =0 i
2 Sickdami subalansuotumo B A
deriname produkty grupes taip, ﬁ{ “—J
kad kdnas gautu tai, ko reikia. l—-{ 7!;! f“d I~
L [




SVEIRA IR TVARI MITYBA N

KODEL REKOMENDUQJAMA DAUGIAU
AUGALINIO MAISTO?

NAUDA SVEIRATAI
Augaliniai produktai (darzoves, vaisiai, gruadai, ankstiniai, riesutai, séklos)
yra:

* turtingi skaiduly, kurios gerina virskinimq ir mazina cholesterolj,

¢ turtingi vitaminy, mineraly, antioksidanty,

* mazai kaloringi, bet sotus — padeda islaikyti sveikg kino svor;.

NAUDA APLINKAI

Gyvulininkysté (ypaé jautienos gamyba) yra vienas didziausiy Siltnamio
efektqg sukelianciy dujy Saltiniy — ypa¢ metano.

Gyvulininkysté reikalauja daug vandens ir Zemés ploto.

Gyvulininkysté prisideda prie migky kirtimo (pvz. ganykloms).

Augalinis maistas (ankstiniai, grudai, darzoves): @j?};
e sunaudoja maziau istekliy, it mm@é‘ﬂ/
e iSskiria maziau Siltnamio dujy,
* palaiko tvaresne ekosistema. %
o
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PSO  NEREIRALAUJA  VISAI  ATSISARYTI
MESOS, BET RAGINA KEISTI PROPORCIAS:

o vartoti daugiau augalinio maisto, maziau
gyvulinio,

« baltymu Saltinius jvairinti: dali meésos
pal\'cisti ankstiniais, Zzuvimi, ricSutais.
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SVEIKAS SAULES MIESTAS

KODEL REKOMENDUOJAMA MAZIAU RAUDONOS
IR PERDIRBTOS MESOS?

SVEIRATA

Per didelis raudonos mésos (ypaé¢ perdirbtos) vartojimas siejomas su
didesne: ’
e Sirdies ir kraujagysliy ligy rizika, oS g’ g
e antro tipo diabeto rizika, == =
e tam tikry vézio rasiy (ypoé storosios Zzarnos) rizika. é‘@

PSO Tarptautiné vézio tyrimy agentara klasifikuoja:
e perdirbtg mésq (pvz. desras, kumpj, Sonine) kaip kancerogenine
Zmonemes,
* raudong mésqg — kaip tikétinai kancerogening Zzmonéms.

MITYBOS BALANSAS

Raudona mésa yra baltymy, gelezies, cinko ir vitamino B12 Saltinis, taCiau:
* daznai turi daug socCiyjy riebaly ir cholesterolio,
* Siy medziagy perteklius didina ,blogojo” LDL cholesterolio kiekj kraujyje.

PSO RERKOMENDUQJA RIBOTI (BET NE VISISKAI ATSISAKYTI) RAUDONOS
MESOS VARTOJIMA, O PERDIRBTOS MESOS -~ VENGTI KUO IMANOMA LABIAU
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