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Kasdienis maistas ir gérimai daro didele jtakg sveikatai.
Mokslinis tinkamos mitybos ir geros sveikatos rysys
nagrinéjamas jau daugelj deSimtmeciy. Pateikta daugybeée
jrodymuy, kad sveikatai palanki mityba gali padeti pasiekti ir
iSlaikyti gerg sveikatg bei sumazinti létiniy ligy rizikg visais
gyvenimo etapais. Tyrimai Lietuvoje ir daugelyje kity
pasaulio Saliy rodo, kad mokyklinio amziaus vaiky mitybos
jproCiai néra tinkami ir gali kelti rizikg sveikatai, todél
bltina juos gerinti ir skatinti pasirinkti  sveikatai
palankesnius maisto produktus. Pirmieji sveikos mitybos
jproCiai pradeda formuotis ankstyvoje vaikystéje, tad
svarbus vaidmuo tenka tévams.

MAISTINES MEDZIA60S

Tai cheminés medziagos, reikalingos kunui augti,
lgstelems atkurti, energijai teikti ir organizmo gyvybinems
funkcijoms palaikyti.

Tinkamas maitinimasis — tai organizmo aprudpinimas
reikiamomis maistinémis medziagomis ir energija is
jprasto maisto, jvertinus asmens individualius maistiniy
medziagy ir energijos poreikius (Petkevi¢iené, 2018).

3 pagrindiniai principai, kurie gali padeti laikytis
sveikatai palankios mitybos gairiy

Patenkinkite organizmo maistiniy medziagy
'. poreikj rinkdamiesi sveikatai palankius maisto
produktus ir gerimus.

Z IS kiekvienos maisto produkty grupés issirinkite
' kuo jvairesnius variantus.

3 Atkreipkite demes;j j porcijy dydj ir valgymy
' skaigiy.




KOKIY MAISTINIY MEDZIA6Y REIKIA
ORGANIZMUI?

Maistinés medziagos skirstomos | dvi grupes: makroelementus ir
mikroelementus. Makroelementai — tai baltymai, angliavandeniai ir riebalai.
Jie yra musy mitybos pagrindas, organizmui reikia didesnio jy kiekio, o
mikroelementy — mazesnio. Tai vitaminai, elektrolitai, mineralai ir kitos
aktyvios medziagos, buatinos organizmo funkcijoms palaikyti. Maisto
produktai gali skirtis savo maistinémis medziagomis, todel svarbu valgyti
jvairy ir subalansuotg maistg, kad organizmas gauty reikiamg maistiniy
medziagy kiekj.

Rekomenduojamos paros energijos normos vaikams:

(metagnr:i'eunsesiais) Energija (kcal)
0 - 6 men. Kano svoris (kg) x 91 kcal
7 - 12 meén. Kano svoris (kg) x 81 kcal
1-3m. 1200
4-6m. 1500
7-10 m. 1700
11 - 14 m. mergaités 2000
11 - 14 m. berniukai 2200
15 - 18 m. mergaités 2400
15 - 18 m. berniukai 2800

*Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2016 m. birzelio 23 d. jsakymas Nr. V-836 ,Dél

Rekomenduojamy paros maistiniy medziagy ir energijos normy patvirtinimo”



PAGRINDINES MAISTINES MEDZIAGOS (1)

BALTYMAI

Baltymai sudaryti iS aminortgsciy, kurios gali buti
esminés arba neesminés. Esminiy aminorugsciy
organizmas nepasigamina pats, todél jy butinai
reikia gauti su maistu.

Maitinantis batina gauti jvairiy aminorugsciy, dél to
ir gyvunines, ir augalinés kilmes baltymai yra
naudingi.

Baltyminiy  maisto  produkty grupe apima
gyvunines ir augalinés kilmes produktus: mésg,

pauksStieng ir kiauSinius; juros geérybes; rieSutus, séklas ir sojos produktus.

Pupelés, avinzirniai ir leSiai gali buti laikomi baltyminiy maisto produkty ir

darzoviy grupés dalimi. Baltymy yra ir kity maisto grupiy, pavyzdziui, pieno,

produktuose.

BALTYMU POREIKIS PAGAL AMZIAUS GRUPES

7-12 mén. amziaus 12-24 mén. amziaus
vaikams - 7-15 proc. vaikams - 10-15 proc.
paros maisto davinio paros maisto davinio
energinés vertes; energinés vertes;

2-18 m. vaikams —
10-20 proc. paros
maisto davinio
energines vertes.

Ketvirtadalj IékStés

uzpildykite daug

baltymy turincCiais

produktais



KOKIUS PRODUKTUS PASIRINKTI?

Vartokite jvairius augalinés kilmés baltymy turinCius produktus.

* Ankstiniai augalai: leSiai, jvairios pupelés, avinzirniai, zirniai, sojos pupelés
(produktai is sojos: tofu, tempé ir kt.).

» RieSutai ir séklos: medziy ir Zzemés rieSutai (migdolai, pistacijos, anakardziai,
rieSuty (apie 30 g). RieSuty kremai, séklos (pavyzdziui, kanapiy, molidgy,
saulégrazy, liny, sezamyj).

Gyvuninés kilmés baltymy Saltiniai.

e Zuvis ir jos produktai: valgykite du tris kartus per savaite apie 300 g Zuvies
ar jos produkty, i$ kuriy bent 200 g turéty bati riebi zuvis, pavyzdziui, 1asisa,
upétakis, skumbre ar silké. Porcijos dydis — apie 100 g. Ribokite arba
saikingai vartokite plésrigsias Zuvis (eSerj, lydeka, tuna, kardzuve), kuriose
gali buti gyvsidabrio.

» Mésa, paukstiena, kiauSiniai: rinkités liesg mésa ir jos produktus. Ribokite

perdirbtos ir raudonos mésos kiekj. IS riebios mésos ir jos gaminiy gaunama
daug socCiyjy riebaly ragsciy. Ribokite perdirbtos, rokytos, sudytos ir
konservuotos mesos gaminiy vartojima.




PAGRINDINES MAISTINES MEDZIAGOS (2)

ANGLIAVANDENIAI IR
SKAIDULINES MEDZIAGOS

Angliavandeniy  turintys produktai yra
pagrindinis augancio organizmo energijos
Saltinis, jie palaiko gerg savijautg. Svarbu
rinktis tinkamos kilmés produktus, kuriuose
daug vitaminy, mineraly ir maistiniy
skaiduliniy medziagy,.

Skaidulinés medziagos — tai angliavandeniai,
kuriuos skaldo ne virskinimo fermentai, o
zarnyno mikrobiota. Vandenyje netirpios
skaidulinés medziagos skatina zarnyno
judesius, apsaugo nuo viduriy uzkietéjimo,
sukelia ilgesnj sotumo pojutj ir gali padéti
sumazinti gliukozés ir cholesterolio kiekj
kraujyje.

Vaiky ir suaugusiyjy mityboje angliavandeniai turi sudaryti 45-60 proc. paros
maisto davinio energines vertés, iS jy cukry kiekis neturi virSyti 10 proc. paros
maisto davinio energines vertes.

Skaiduliniy medziagy nuo 1 m. amziaus rekomenduojama gauti 8,0-12,5 g/
1000 kcal energijos. Vaiky suvartojamy skaiduliniy medziagy kiekis turi didéti ir
paauglystéje pasiekti suaugusiesiems rekomenduojama norma, t. y. 25-35 ¢
arba apie 12,5 g / 1000 kcal energijos.

Ketvirtadalj Iékstés skirkite daug
skaiduliniy medziagy turintiems
viso grudo produktams



Vartokite jvairius grudinius produktus, darzoves ir vaisius:

Visi gradai naudojami kaip ingredientai ar patiekalo dalis: pavyzdziui, burnociai,
mieziai, grikiai, bulguras, soros, avizos, bolivine balanda, tamsus rugiai, viso

grudo kruopos bei laukiniai ir rudieji ryziai. Rinkités viso grudo rugine ar kvietine
duona, baltg duona, turinCig didesnj skaiduliniy medziagy kiekj (daugiau nei 6 g
/ 100 g) ir mazesnj cukraus (ne daugiau kaip 5 g / 100 g) bei druskos (ne
daugiau kaip 1g /100 g) kieki.

Vis daugiau tyrimy rodo, kad viso grudo daliy kruopos ir kiti maziau apdoroty
angliavandeniy turintys produktai ir sumazintas rafinuoty grady kiekis daugeliu
atzvilgiy pagerina sveikata.

VISAS GRUDAS RAFINUOTAS GRUDAS
P -
=SS

e Luobelé. Tai iSorinis sluoksnis,
_ o e Endospermas. Jame gausu
kuriame gausu skaiduliniy

krakmolo, taip pat galima

medziagy, B grupés vitaminy ir
) SR e < rasti baltymuy, nedidelj kiek]
mineraly. _ ) _
_ _ skaiduly, mineraly ir
e Gemalas. Jame gausu vitamino ) ;
} _ vitaminy.
B. taip pat yra baltymy, mineraly

ir sveikatai palankiy riebaly. S o
Kai gradai rafinuojami,
e Endospermas. Jame gausu ) o
) , ) paliekamas tik jy endospermas -
krakmolo, taip pat galima rasti o o ;
S _ leéCiausiai gendanti grado dalis.
baltymuy, nedidelj kiekj skaiduly,

mineraly ir vitaminy.



GLITIMAS.
KAS TAI?

Glitimas yra baltymas, randamas
kvieCiuose, rugiuose, mieziuose ir
kai kuriuose apdorotuose maisto
produktuose.

Beglitime dieta neturéety buati kiekvieno zmogaus tikslas. Jos laikytis reikia tik
esant tam tikroms sveikatos problemoms: sergant celiakija, turint alergijg
kvieCiams ar neceliakinj jautruma glitimui. Kitu atveju glitimo atsisakyti nereikéty.

Su glitimo vartojimu susije sutrikimai

Celiakija - su imunine sistema susijusi plonosios zarnos uzdegiminé liga, kurig
genetidkai jautriems asmenims sukelia tam tikros rugiuose, kvieCiuose, mieziuose
esancios medziagos. Celiakija sergantiems asmenims glitimo vartojimas sukelia jvairaus
laipsnio zarnyno pazeidima, kuris daugumai isSnyksta laikantis beglitimés dietos.

Alergija kvieCiams (jy baltymams) gali pasireiksti po keliy minuciy, valandy ar dieny.
Esant greitojo tipo alergijai simptomai pasireiSkia labai greitai po jautrinanCio maisto

vartojimo, o kartais sukelia ir gyvybei pavojingus simptomus, bet nesukelia nuolatiniy
virskinimo trakto ar organy pazeidimu.

Neceliakinis jautrumas glitimui - ne imuniteto sukeltas jautrumas maisto produktams.
Simptomai gali pasireiksti praéjus kelioms valandoms ar savaitéms po glitimo turinCiy
produkty vartojimo.

Glitimo turintys produktai néra nepalankis sveikatai

Jtrauke glitimo turinCius produktus j .netinkamo” maisto kategorijg be priezasties,
pradedame intensyviai stebéti, kur jo yra, o kur néra. Taip perdéetai stebédami
kiekvieng produkta rizikuojame susikurti nesveikg poziurj j maistg, ir tai gali sukelti
tiek fizinés, tiek psichologinés sveikatos problemy ar net valgymo sutrikimus.



PAGRINDINES MAISTINES MEDZIAGOS (3)

RIEBAL Al

Riebalai yra pagrindiné maistiné medziaga, kuri
gamina didelj kiekj energijos. Riebalai sudaro visas
organizmo lgsteles ir jy butina gauti su maistu.

Jie yra geras energijos Saltinis, dalyvauja
termoreguliacijos procesuose, suteikia maistui
juslines savybes (skonj, spalva, kvapag). létina
virskinima, suteikia ilgesnj sotumo jausma.

Kartu su riebalais gauname riebaluose tirpstanciy
vitaminy A, D, E, K'ir geriau juos pasisaviname.

Nuo riebaly rugsCiy sudéties priklauso ir jy
savybés. Riebalai, turintys daug sociyjy riebaly
ragsciy, kambario temperatlroje buna kieti
(pavyzdziui, jautienos, kiaulienos riebalai, sviestas),
0 dauguma augaliniy riebaly, kurie sudaryti is
nesoCiyjy riebaly ragsciy, yra skysti. Su riebaly
turinCiu maistu butina gauti nepakeiCiamy riebaly
ragsciy omega-3 ir omega-6, kuriy organizmas
! pats nepasigamina.

RIEBALAI TURI SUDARYTI:

7-12 mén. amziaus 12-24 mén. amziaus 2-18 m. vaikams —
vaikams - 30-35 proc. vaikams - 30-35 proc. 25-35 proc. paros
paros maisto davinio paros maisto davinio maisto davinio
energines vertes; energinés vertés; energinés verteés.

e Sociosios riebaly rugstys turéty sudaryti iki 10 proc. visy amziaus grupiy zmoniy
mitybos.



KOKIUS PRODUKTUS PASIRINKTI?

—

Riebalai yra naudinga ir batina mitybos dalis, taCiau reikia zinoti, kokie riebaly
Saltiniai yra sveikatai palankiausi, kuriuos reikéty rinktis dazniau, o kuriy vartojima
batina sumazinti.

Sociosios riebaly rugstys dalyvauja cholesterolio apykaitoje ir turi sudaryti
maziau kaip 10 proc. paros maistinés vertés. Cholesterolis butinas normaliai vaiko
organizmo veiklai, jo yra visose zmogaus organizmo dalyse, jis yra lasteliy
sudedamoji dalis. SoCiyjy riebaly ragsciy turi riebds meésos ir pieno produktai,
palmiy ir kokosy aliejai.

Nesotieji riebalai (kambario temperatdroje yra skysti) gali normalizuoti
cholesterolio  kiekj kraujyje, mazinti uzdegiminius procesus organizme,
stabilizuoti Sirdies ritmag ir atlikti daugybe kity naudingy funkcijy. Nesociyjy
riebaly daugiausia turi augalinis maistas, pavyzdziui, augalinis aliejus, rieSutai ir
seklos.

Mononesociyjy riebaly saltiniai:
* alyvuogiy, zemés riesuty ir rapsy aliejus;
e avokadai;
« rieSutai (migdolai, lazdyno riesutai ir pekaninés karijos);
» séklos (moliagy ir sezamy).

Polinesociyjy riebaly Saltiniai:
e saulégrazy, kukuruzy, sojos, rapsy ir liny sémeny aliejus;
 graikiniai rieSutai;
e liny séklos;
e Zuvis.



10

KOKIUS ALIEJUS PASIRINKTI?

Rekomenduojama Vartoti saikingai

Kai kuriy tropiniy augaly aliejai (kokosy,
palmiy) nerekomenduojami, nes juose
yra daugiau sociyjy riebaly ragsciy nei
kituose aliejuose.

Rapsy, kukuradzy, alyvuogiy, zemés
rieSuty, dygminuy, sojos, saulégrazy
aliejus.

Nataraliy aliejy taip pat yra rieSutuose

Gyvunineés kilmeés riebalai (taukai,
(porcijos dydis — 1 sauja riesSuty (apie 30 piliuss Wlimes skl kel

sviestas) ir daug sociyjy riebaly turintys

s kietieji margarinai.
ALIEJY PANAUDOJIMAS
Antros
Pirmos BEREES
. Lydymosi temperatira . _ aliejus
ga:;?:: pasielsiama esant 230-260 :Z:igzzz;ee?g:ﬁg;i
°C. Siai grupei priklauso .. . .
augalinis aliejus, galintis 230°C. Sios grupes e.1l|ejus
iSlaikyti aukstg Siluminio (rapsg’ vynuogiy selflq,
apdorojimo temperatura. dygr_n!n_q, k_olfosq, S.OJOS'
Toks aliejus (avokady, gra|k|n.|q' r|e§utq).t|nk.a
migdoly, abrikosy gruzdinimui, kepimui.
branduoliy, dygminy,
saulégrazy, sezamy) tinka
kepimui, virimui, gruzdinimui. Ketvirtos
grupes
aliejus
Lydymosi temperatara
Trecdios pasiekiama esant 100-104 °C.
grupés Lydymosi temperatira Tai soc?raus_k\f?po aliejai
aliejus pasiekiama esant 130- (a.gurkllq, kV|.eC|q.geman,
180°C. Toks aliejus sémeny), labiau tinkantys

pagardams, padazams, koséms,
sriuboms, salotoms paskaninti,
jie gali bati dedami j baigiama
gaminti patiekalg skoniui
pagerinti. Tokie aliejai netinka
kaitinimui (pavyzdziui, kepimui).

(sezamy, Zemés riesuty,
alyvuogiy, kokosy) tinka
lengvam gruzdinimui,
padazy, saloty gamybai.



PIENO PRODUKTY VARTOJIMO REKOMENDACIJOS

Pienas ir jo produktai - svarbi mitybos raciono dalis, Sie produktai vartojami
siekiant sveikatai palankios ir subalansuotos mitybos, nes jie yra vienas
pagrindiniy baltymy, nepakeiCiamy aminorugsciy, kalcio ir kity organizmui
reikalingy maistiniy medziagy Saltinis. Su pieno produktais gaunamos medziagos
batinos organizmui tinkamai augti ir vystytis: padeda formuotis dantims, kauly ir
raumeny sistemai, uztikrina tinkamga Sirdies ir kraujagysliy sistemos darba.

Didesnio riebumo pieno produktuose yra sociyjy riebaly ragsciy, kurios gali turéti
neigiamg poveikj sveikatai, todél pagal sveikos ir tvarios mitybos rekomendacijas
Siuos produktus situloma vartoti reCiau ir saikingai. Rekomenduojama vartoti
liesesnius pieno produktus, kuriuose maziau socCiyjy riebaly ragsciy.

Netoleruojantieji laktozes gali rinktis mazai laktozés turinCius pieno produktus ar
produktus be laktozes. Sojos géerimai ir sojos jogurtai, praturtinti kalciu, vitaminu
A ir vitaminu D, yra jtraukti j pieno produkty grupe, nes jie yra panasus | pieng
pagal maistine sudet;.

Rekomenduojama per dieng suvartoti 2-3 porcijas pieno arba pieno produkty,
pavyzdziui, 1 stikline pieno arba ragpienio, puse stiklinés varskés arba apie 40 g
sario.

Pieno produktai, jskaitant produktus be Grietinéle, grietiné ir tepamas suaris

laktozeés: pienas, pasukos, jogurtas, nejtrauktas dél Siy produkty sudétyje
kefyras, sUriai, praturtintas sojos esancio didelio riebaly ir mazo kalcio
gerimas, jogurtas. kiekio.

Jvairiy skoniy jogurtai, jogurto gérimai ir
Reikéty rinktis produktus, turinCius pieno gérimai, kuriuose yra didelis kiekis

mazesn] riebaly kiekj. cukraus.

"



PIENO PRODUKTU
NETOLERAVIMAS - J
IR ALERGIJA

Su pieno produkty vartojimu susije sutrikimai

Pieno ir pieno produkty netoleravima sukelia fermento (laktazés), virskinancio
laktoze, trkumas. Maisto netoleravimo simptomai (viduriavimas, pilvo patimas,
dujy kaupimasis, pilvo skausmai) néra susije su imunine sistema. Simptomy
pasireiskimo stiprumas priklauso nuo su maistu gautos laktozes kiekio.

Mazesnio laktozés kiekio dieta taikoma siekiant sumazinti laktozés suvartojima ki
toleruojamo lygio (siekiant iSvengti simptomy). Naudinga rinktis produktus be
laktozes. Fermentuoti pieno produktai geriau toleruojami, nes juose laktozes
kiekis yra mazesnis.

Maisto alergija - tai padidéjes imuninis organizmo atsakas | tam tikrg maisto
produktg ar maisto prieda. Tai yra greito tipo reakcija, kuri pasireiskia po trumpo
laiko, suvartojus alergijg keliantj produkta.

Taikoma eliminaciné pieno produkty dieta. Turety buti uztikrinamas pakankamas
kalcio ir fosforo gavimas su maistu.

Laktozeés turintys produktai néra sveikatai nepalankus

Pieno produktai naudingi sveikatai dél visaverCiy baltyminiy, mineraliniy
medziagy. Pieno produkty nevertéty atsisakyti be konkrecios priezasties, nes tai
skurdina maitinimosi raciong. TacCiau turint maisto alergija ar netoleruojant
laktozés maistiniy medziagy galima gauti is kity Saltiniy.



DARZOVIY VARTOJIMO REKOMENDACIJOS (1)

Jvairios darzoveés ir vaisiai uztikrina tinkama vitaminy ir mineraly kiekj. Vartodami
tinkama kiekj darzoviy ir wvaisiy nuolat praturtiname savo organizma
reikalingiausiomis medziagomis (skaidulomis, vitaminais, mineralais,
antioksidantais) i$ maisto, ir tai labai svarbu augan¢iam organizmui. Vartodami
vaisius ir darzoves, kaip dalj sveiko maitinimosi raciono, galime sumazinti kai
kuriy ligy atsiradimo rizika.

Pasaulio sveikatos organizacija rekomenduoja vaisiy ir darzoviy vartoti ne maziau
kaip penkis kartus per dieng ir vienam asmeniui jy suvartoti bent 400 g.
Valgydami rekomenduojama kiekj darzoviy ir vaisiy taip pat sumaziname

virskinamojo trakto sutrikimy, viduriy uzkietéjimo atsiradimo rizika,

Zalios spalvos darzovés:

* 1 porcija = 2 stiklinés zaliy lapiniy darzoviy arba 1
stikliné Svieziy ar termiskai apdoroty darzoviy.

Visos Sviezios, Saldytos ar konservuotos zalios lapinés
darzoveés ir brokoliai (apdoroti termiskai ar zali): buroko
lapai, Spinatai, petrazolés, lapiniai kopustai, zalumynai,
salotos lapai, grazgarstés, smidrai, zaliosios pupelés,
zirniai, zaliosios paprikos, cukinijos, salierai, rugstynes.

Raudonos ar oranzinés spalvos darzoves:

e 1 porcija = 1 stikliné Svieziy ar termiskai apdoroty
darzoviy.

Visos Sviezios, Saldytos ar konservuotos raudonos ir
oranzinés spalvos darzovés (termiskai apdorotos ar
Zalios): morkos, raudonosios ir geltonosios paprikos,
molitgai, pomidorai.

13
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DARZOVIY VARTOJIMO REKOMENDACIJOS (2)

Pupelés, zirniai, leSiai:
e 1 porcija = % stiklinés paruosty pupeliy.

Visos sausos arba konservuotos pupelés, zirniai,
avinzirniai ir leSiai, raudonos ir baltos pupelés, pupos,
S0j0s.

Krakmolingos darzoveés:

e 1 porcija = 1 stikline Svieziy ar termiskai apdoroty
darzoviy.

Visos Sviezios, Saldytos ir konservuotos krakmolingos
darzovés: kukurlzai, sviestinés pupelés, zirneliai,
bulvés, saldziosios bulvés.

Vengti kepty aliejuje, perdirbty produkty, bulviy
traskucCiy ir kt.

Kitos darzoveés:

e 1 porcija = 1 stikliné Svieziy ar termiskai apdoroty
darzoviy.

Visos kitos Sviezios, Saldytos ir konservuotos darzovés
(virtos arba Zalios): Sparagai, avokadai, bambuko dgliai,
burokeéliai, briuseliniai ir kiti kopUstai, ziediniai kopustai,
agurkai, baklazanai, Sparaginés pupelés, grybai,
svogunai, ridikai, jaros dumbliai, molidgai, ropes.




DARZOVIY VARTOJIMO REKOMENDACIJOS (3)

Sveikatai palanki Vidurzemio jaros tipo dieta, skirta 2 mety ir vyresniems vaikams, |

kurig jtrauktas dienos arba savaités darzoviy kiekis iS grupiy ir pogrupiy.

Kalorijy kiekis 1000 1200 1400 1600 1800 2000 2200 2400 2600 2800
Grupé ar - A O fm B3 (10 - 0
pea Dienos ar savaites kiekis is kiekvienos grupes
pogrupis
Darzoviy
porcijy kiekis 1 1,5 1,5 2 2,5 25 3 3 3,5 3,5
per dieng

Savaiteés darzoviy kiekis iS pogrupio

Zalios spalvos

darsoves 0,5 1 1 15 15 1,5 2 2 2,5 2,5
Raudonos ir
oranzines 2,5 3 3 4 5.5 5.5 6 6 7 7
spalvos
darzoves
Pupellésj,. i.irniai, 0.5 0.5 05 1 15 15 2 2 2,5 2,5
esiai
Krakmolingos 2 35 35 4 5 5 6 6 7 7
darzoves
Kitos darzoves 1,5 2,5 2,5 3.5 4 4 5 5 5,5 5,5

*,Dietary Guidelines for Americans, 2020-2025" p. 149

Puse lekstés uzpildykite jvairiy
spalvy darzovémis

3000

2,5

7.5

3200

2,5

7.5
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VAISIU VARTOJIMO REKOMENDAWUJOS

KODEL?

Vaisiy vartojimas ir visaverte dieta prisideda
prie tinkamos zarnyno veiklos ir padeda gauti
Visy organizmui reikalingy vitaminy,
mineraly, antioksidanty, maistiniy ir
skaiduliniy medziagy.

KIEK?

Mokyklinio amziaus vaikams kiekvieng dieng
rekomenduojama suvalgyti 2 porcijas vaisiy.

2 porcijos per dieng - apie 150-200 g per
dieng / dvi porcijos (pavyzdziui, du vaisiai
arba vaisius ir indelis uogy).

e 1 vidutinio dydzio vaisius;

e Y% stiklinés uogy.

SULTYS
Vaisiy sultys nera sveikatai palanki
alternatyva, nes jose néra visy skaiduliniy
medziagy, kuriy yra vaisiuje - skaidulinés
medziagos padeda suletinti cukraus

jsisavinimg ir yra naudingos zarnyno sveikatai.
Geriant sultis galima suvartoti daugiau nei
butina cukry, nes galima iSgerti didesnj kiekj.
Dél Siy priezasCiy kuo dazniau reikéty rinktis valgyti vaisius, taciau
vartojant saikingai 100 proc. vaisiy sultys gali buti sveikatai
palankus pasirinkimas.
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UZPILDYKIME MAISTO LEKSTE TINKAMAI

Renkantis jvairy maistg musy patiekalai iSlieka maistingi, skanus ir jdomus. Tai

taip pat prisideda prie sveikos ir subalansuotos mitybos, nes kiekvienas
produktas turi unikaly maistiniy medziagy derinj - tiek makroelementy
(angliavandeniy, baltymy ir riebaly), tiek mikroelementy (vitaminy ir mineraly).

Puse lékstés uzpildykime spalvingomis darZzovémis ir vaisiais (pasirinkime juos ir
kaip uzkandzius), kitg puse padalykite viso grddo angliavandeniy produktams ir
sveikatai palankiy baltymy produktams. Taip pat svarbu prisiminti, kad riebalai
yra buatina mitybos dalis. Turetume reguliariai rinktis maista, kuriame yra
didesnis kiekis sveikatai palankiausiy nesocCiyjy riebaly ragsciy. Renkantis pieno
produktus svarbu atkreipti démes;j ir dazniau vartoti maziau riebius nesaldintus
pieno produktus (ir tinkama kiekj), norint atsigerti rinktis vandenj ar nesaldinta
zoleliy arbata, vengti daug cukraus turinCiy saldziyjy gerimy, o 100 proc. sultis
taip pat vartoti saikingai.

\ETSE]

Jvairds viso grado
daliy produktai

Jvairiy spalvy
visi vaisiai

Neriebus pieno

Jvairiy spalvy Jvairus augalinés produktai (pieno
ir rasiy ir gyvuninés produktai be
. kilmés baltymy laktozeés ar sojos
Saltiniai produktai)

Maisto produktai su
maziau pridétinio
cukraus, sociyjy
riebaly ir druskos

.Dietary Guidelines for Americans, 2020-2025" p. 13
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