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Maisto pasirinkimo piramide

SVEIKOS MITYBOS TAISYKLES
PUIKIAI ATSISPINDI SVEIKOS
MITYBOS PIRAMIDEJE

w LIETUVOS RESPUBLIKOS SVEIKATOS APSAUGOS MINISTERIA

Trys piramidés aukstai pazymet skirtingomis
spalvomis: apatinis — Zalias, vidurinis — geltonas, virSu-
tinis — raudonas. Tai atitinka Sviesoforo spalvy reikSme.

Apatiniame piramidés aukste pavaizduoti gradi-
niai produktai, darzoveés ir vaisiai. Jy reikia valgyti kiek-
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Sveika mityba — sveikatos pag-
rindas. Tai tokia mityba, kai organiz-
mas gauna visas jam reikalingas me-
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vieng dieng.

Antrame piramidés aukste — mésos ir pieno pro- ROKISKIO RAJONO SAVIVALDYBES dziagas ir energija idealiam svoriui
dulétai; mazesno slotallkStoldall stdaroraliclisoal Fotil VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS palaikyti. Sveika mityba sumaZina ri-
Sutai. Siy produkty reikia vartoti kasdien arba reCiau, / A I il
bet saikingai. ‘ Respublikos g. 94 (704 kab.), 42136 Rokiskis zikg susirgti létinemis neinfekcinémis

Piramidés virdlne uzima tie produktai, kuriuos IELE1800) 92 tios

! ; o R ) i [ El. p. inffo@rsveikata.lt

rekomenduojama vartoti retai ir mazais kiekiais. Tai ‘

saldainiai, sviestas, pyragaiciai, cukrus ir druska. Taikos pr. 15, 31107 Visaginas
’ Tel. (8 386) 70 135

El. p. visaginasvsb@gmail.com

ligomis, nes sveikata labiausiai (SO
proc.) lemia gyvenimo budas,

i \ kuriame net 80 proc. uzima
Q mityba.

B. Zekonio g. 2, 40115 Kupiskis
El. p. info@rsveikata.lt

www.rsveikata.lt
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Ypatingas démesys turéty bti ski-
riamas ikimokyklinio ir pradinio mokykli-
nio amziaus vaiky mitybai, nes Siame am-
Ziuje formuojasi mitybos jprociai. Be to,
pilnaverciai pusryciai, pietis, vakariene,
uzkandziai, su maistu gaunami vitaminai
ir mineralinés medziagos lemia harmo-
ninga vaiko augimg. Mazi vaikai patys ne-
sirenka ir nesigamina maisto, tai daro té-
vai, todel jy zinios, Seimos mitybos jpro-
Ciai labai svarbus gerai vaiko sveikatai.

PAGRINDINIAI SVEIKOS
MITYBOS PRINCIPAI

Saikingumas - tai pagrindinis sveikos mitybos
principas. Net ir batinos maisto medziagos, jeigu jy var-
tojama per daug, gali turéti neigiama poveikj sveikatai.

Jvairumas — su maistu badtina gauti apie 40
maisto medziagy. Reikia valgyti kuo jvairesnj maistg,
vartojant ir augalinius, ir gyvininius maisto produktus.

Mitybos subalansuotumas - tai tinkamas bal-
tymy, riebaly, angliavandeniy, vitaminy, mineraliniy
medziagy santykis bei optimalus energijos kiekis mais-
to produktuose.
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SVEIKOS MITYBOS TAISYKLES

Vartoti kucﬁ jvairesniy Svieziy maisto produkty, do-
métis jy sudétimi ir rinktis tuos, kuriuose yra kuo
maziau konservanty, dazikliy ir saldikliy.

Laikytis mitybos rezimo, t. y. valgyti visada tuo paciu
laiku. Vaikas turéty valgyti kas tris valandas. Racio-
nalus yra toks rezimas, kai per pusry&ius ir pietus
Zmogus gauna daugiau nei du trecdalius paros ra-
ciono kalorijy, o vakarienei — maziau nei trecdalj.
Vakarieniauti reikia mazdaug prie$ dvi valandas iki
nakties miego, stengtis, kad dienos raciono pagrin-
dg sudaryty gradiniai produktai.

Valgyti daugiau sezoniniy darzoviy, uogy ir vaisiy,
kai jie pigiausi, o skonis — pats geriausias.

Pirmenybe teikti augaliniams riebalams ir tinkamai
pasirinkti uzkandzius: vaisius, rieSutus ar sumustinj
su grodeta duona ir Zuvimi, liesa mésa ar maziau
riebiu sdriu.

Vengti riebaluose kepto maisto, o jprasti maistg
trosSkinti, virti garuose, kepti orkaitéje.

Rinktis maziau druskos turinéius maisto produktus ir
valgyti maziau saldumyny.

Kasdien reikia iSgerti pakankamai vandens — apie
20-40 ml vandens kilogramui kiino svorio.

Nepersivalgyti ir kasdien aktyviai judéti.
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VAIKAI TURETU VALGYTT:

3 duoni}s ir kity grady produkty, bulviy, makaro-;i
ny, ryziy — krakmolo turintis maistas suteikia energijos,
vaikas gauna skaiduly, vitaminy ir mineraly;

° vaisiq ir darzoviy, kurie taip pat apripina skai-
dulomis, vitaminais ir mineralais, be to yra antioksidan-
ty Saltinis;

e pieno ir jo produkty, i$ kuriy vaikas gauna kal-
cio, reikalingo danty ir kauly vystymuisi, baltymuy, reika-
lingy augimui ir vitaminy bei mineraly;

e mésg, Zuvj ir jy alternatyvas (kiausinius, anks-
tines kultdiras, t. t.), kurie suteikia baltymy, vitaminy bei
mineraly, ypatingai gelezies. Ankstinése kultirose taip
pat yra skaiduly.

SVEIKATAI ZALINGIAUSI
MAISTO PRODUKTAI

e Cukrus.
e Druska. Maksimalus druskos kiekis vaikams per
dieng pagal amziy:
1-3 metai — 2 g per dieng (0,8 g sodos);
4—-6 metai — 3 g per dieng (1,2 g sodos);
7-10 mety — 5 g per dieng (2 g sodos);
11 mety — 6 g per dieng (2,5 g sodos).
e DeSra.
e Margarinas.
e Majonezas.
¢ Sultinio kubeliai ir greitai paruo$iamos sriubos.
e Greitas maistas (mésainiai, strainiai, skrudintos
bulvytés, traskuciai, kebabai ir pan.).
e Konservai.
e Saldis gazuoti gérimai.




