Svetka mityba

Pasaulio sveikatos organizacijos
duomenimis miisy sveikata didZigja dalimi
priklauso nuo gyvensenos ir mitybos.
Taciau pastaraisiais deSimtmeciais Europos
Salyse atlikty gyventojy mitybos tyrimy
duomenys rodo, deja, blogé¢jancia
gyventojy mitybos biikle, kuri sglygoja
reikSminga nutukimo, kraujotakos sistemos
ligy, cukrinio diabeto, onkologiniy ligy
paplitimo did¢jimg . Gyventojai daznai
renkasi pigesnius, biologiSkai maziau
vertingus, greitai paruoSiamus maisto
produktus, o tai daro neigiamg jtaka jy
sveikatai.

Biitent sveika ir tinkama mityba gali
apriipinti zZmogy energija ir gyvybinei
organizmo veiklai reikalingomis
maistinémis medziagomis bei uztikrinti
normaly vystymasi, nuolatinj kiino Igsteliy
atsinaujinima, teikti veikligsias medziagas,
o neatitinkanti fiziologiniy organizmo
poreikiy mityba gali biiti antsvorio ir
nutukimo priezastis bei nulemti jvairiy ligy,
visy pirma kraujotakos sistemos ligy, vézio
ir kt. atsiradima.



Irodyta, kad gausus soc¢iyjy riebaly rigsciy vartojimas gali biiti vienas
1S kraujotakos sistemos ligy rizikos veiksniy, o mityba, atitinkanti
rekomenduojamas paros maistiniy medziagy ir energijos normas, kaip
ir tinkamy bei palankiy sveikatai maisto produkty gamyba ir
vartojimas, gali padéti iSvengti su mityba susijusiy létiniy neinfekciniy
ligy.

ISskiriami trys pagrindiniai rizikos veiksniai, su kuriais siejamos
kraujotakos sistemos ligos: aukstas kraujosptidis, cholesterolio kiekis ir
rukymas.

Maistas, kuriame yra daug sociyjy riebaly rtigscéiy, transmononesociyjy
riebaly rugsciy, cholesterolio didina mazo tankio lipoproteiny
cholesterolio koncentracijg kraujyje ir skatina iSemin¢s Sirdies ligos

atsiradima.

Augaliniuose aliejuose esancios polinesociosios ir mononesociosios
riebaly rigstys mazina cholesterolio koncentracija kraujyje. Omega-3
polinesociosios riigstys, kuriy yra jiiry Zuvy riebaly sudétyje, mazina
trigliceridy koncentracijg kraujyje, kraujo kreSumings sistemos

aktyvuma, todel apsaugo nuo aterosklerozes atsiradimo.

Cholesterolio koncentracijg mazinanciu poveikiu pasiZzymi tirpiosios
maistinés skaidulos. Nustatyta, kad arterinis kraujospiidis dazniau
padidé¢ja nutukusiems zmonéms. Hipertenzijos rizikg taip pat didina
didelis valgomosios druskos kiekis maiste.



Daznas ir gausus cukraus vartojimas, ypac esant blogai burnos ertmeés
higienai, skatina danty éduonies atsiradima. Per didelis ir per maZzas
fluoro kiekis maiste taip pat kenkia dantims.

Dé¢l jodo trikumo maiste padidéja skydliauke, gali sumazéti
darbingumas, protiniai sugeb¢jimai. Ypac¢ pavojinga, kai jodo triksta

nés¢ioms moterims ir vaikams.

PAGRINDINES SVEIKOS MITYBOS TAISYKLES
Norint, kad mityba biity ne tik sveika, bet ir sveikatinanti, biitina:

1. VALGYTI MAISTINGA, [VAIRU, DAZNIAU AUGALIN] NEI
GYVULINES KILMES MAISTA

2. KELIS KARTUS PER DIENA VALGYTI GRUDINIU
PRODUKTU AR BULVIU

3. KELIS KARTUS PER DIENA VALGYTI JVAIRIU, DAZNIAU
SVIEZIU VIETINIU DARZOVIU IR VAISIU (NORS 400 g PER
DIENA)

4. ISLAIKYTI NORMALU KUNO SVOR] (KOUNO MASES
INDEKSAS: 18,5-25).

5. MAZINTI RIEBALU VARTOJIMA: GYVULINIUS RIEBALUS,
KURIUOSE YRA DAUG SOCIUJU RIEBALU RUGSCIU, KEISTI
AUGALINIAIS ALIEJAIS IR MINKSTAIS MARGARINAIS,
TURINCIAIS NESOCIUJU RIEBALU RUGSCIU



6. RIEBIA MESA IR MESOS PRODUKTUS PAKEISTI
ANKSTINEMIS DARZOVEMIS, ZUVIMI, PAUKSTIENA AR
LIESA MESA

7. VARTOTI LIESA PIENA, LIESUS IR NESURIUS PIENO
PRODUKTUS (RUGPIEN], KEFYRA, JOGURTA, VARSKE, SUR])
8. RINKTIS MAISTO PRODUKTUS, TURINCIUS MAZAI
CUKRAUS. RECIAU VARTOTI RAFINUOTA CUKRU,
SALDZIUS GERIMUS, SALDUMYNUS

9. VALGYTI NESURU MAISTA. BENDRAS DRUSKOS KIEKIS
MAISTE, JISKAITANT GAUNAMA SU RUKYTAIS, SUDYTAIS,
KONSERVUOTAIS PRODUKTAIS, DUONA, NETURI BUTI
DIDESNIS KAIP VIENAS ARBATINIS SAUKSTELIS (5 g).
VARTOTI JODUOTA DRUSKA

10. RIBOTI ALKOHOLIO VARTOJIMA

11. SKATINTI ISIMTIN] ZINDYMA IKI 6 MEN. IR ZINDYMA IKI
2 M. IR ILGIAU, UZTIKRINANT TINKAMA IR SAUGU
PAPILDOMA KUDIKU IR MAZU VAIKU MAITINIMA

12. VALGYTI REGULIARIAL.

13. GERTI PAKANKAMAI SKYSCIU, YPAC VANDENS.

14. KASDIEN AKTYVIAI JUDETI

Labai svarbu, kad bty laikomasi ne vienos ar keliy taisykliy, bet biity

atsizvelgiama ] jas visas.



Maisto pasirinkimo piramidé
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Sveikos mitybos piramidéje neminimas geriamasis vanduo, nors tai
placiausiai vartojamas maisto produktas. Sveikam suaugusiam zmogui
per parg rekomenduojama isgerti 2 - 3 litrus skysciy, didziaja jy dalj
turi sudaryti geriamasis vanduo. Dalj skys¢iy gauname su maistu (su 23
sriuba bei gérimais - iki 1500 ml, vaisiais, darzovémis, mésa, duona bei
Kitais maisto produktais - iki 1000 ml), ta¢iau tikry skysciy biitina per
parg iSgerti apie 2 litrus prarastam vandeniui kompensuoti. Be to,
organizme vykstant metaboliniams procesams per parg pasigamina apie
0,3- 0,5 litro vandens. Vanduo - gyvybiskai biitinas mitybos
komponentas, nes jis organizme atlieka labai svarbias fiziologines
funkcijas. Vanduo sudaro mazdaug 60 % vyro ir 50 % moters kiino
svorio; vaikams — iki 70 proc.

Maisto produkty grupiy porcijy skaic¢ius priklauso nuo Zmogaus fizinio
aktyvumo. Kuo Zmogus yra fiziskai aktyvesnis darbe ar poilsio metu,
tuo daugiau porcijy jis turi suvalgyti, kad gauty pakankamai energijos
ir biitiny maisto medziagy. Patariama per parg suvartoti 5-11
standartiniy griidiniy produkty ar bulviy porcijy. Kasdien reikéty
suvalgyti bent 400 g darZoviy ir vaisiy: rekomenduojamos 3—5
standartinés darzoviy ir 2—4 vaisiy porcijos. Patariama valgyti kuo
jvairesniy darzoviy ir vaisiy, nes jy sudetis labai skiriasi. Geriausiai —
Sviezios, Lietuvoje iSaugintos darZzovés. Kai truksta Svieziy vaisiy ir
darzoviy, galima valgyti ir Saldytas ar dZiovintas, taip pat ir
konservuotas, jeigu jos nelabai siirios.

Riebi mésa ir jos produktai turéty biiti kei¢iami ankStiniais, Zuvimi,

kiauSiniais, paukstiena ar liesa mésa. Pakanka nedidelio Siy produkty



kiekio (2—3 porcijy), kad biity patenkinti organizmo baltymy poreikiai
(0,75 g baltymy 1 kg kiino svorio). Kairé¢je piramidés dalies puséje
nupiesti pieno produktai yra svarbiausias kalcio Saltinis. Taciau juose
gali biiti ir soCiyjy riebaly. Todél patariama rinktis liesus pieno
produktus ir per parg suvartoti apie 2—3 porcijas Siy maisto produkty.
Piramidés vir§tinéje pavaizduoti riebalai ir saldumynai. I$ Siy produkty
gaunama daug energijos, o biitiny maisto medziagy juose beveik néra.

Reikeéty valgyti tik labai mazus Siy produkty kiekius ir reciau.

Daugiau nei pusé paros maisto davinio energijos turéty biiti gaunama
valgant gridinius produktus ar bulves. Siuose maisto produktuose yra
labai mazai riebaly. Be energijos, jie apriipina organizmg baltymais,
maistinémis skaidulomis, mineralinémis medziagomis (kaliu, kalciu,
magniu) ir vitaminais ( C, B6, folio rugstimi, karotenoidais). Nemazai
zmoniy klaidingai mano, kad valgant duong ir bulves galima grei¢iau
nutukti nei valgant kitus produktus. Tac¢iau angliavandeniai geriausiai
pasisavinami ir 1§ karto panaudojami organizmo energinéms reikmeéms
tenkinti. Be to, krakmolo energiné verté yra maZesné nei riebaly ar
alkoholio.

Pakeisti mitybos jprocius, be abejo, nelengva. Tam reikia nemazy
valios pastangy, noro ir Ziniy. Daznai bandoma pasiteisinti maisto
produkty pasirinkimo stoka, finansinémis problemomis, laiko stoka.
Taciau tik pats asmuo pirmiausia yra atsakingas uz savo sveikata, todél
tik jis pats gali pakeisti savo mitybos jprocius ir i§saugoti bei pagerinti
savo sveikatg, o geriausia jei tinkami mitybos jprociai pradedami
formuoti nuo pat vaikystés ir tokie iSlicka per visg gyvenima. Kity Saliy



patirtis rodo, kad nuolat aiSkinant Zzmonéms mitybos svarbg sveikatai ir
25 mokant juos sveikai maitintis, taip pat sudarius palankias

ekonomines salygas sveikai mitybai, visuomenés mityba keiciasi, jos
sveikata ger¢ja



