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(veika mityb

Maistas — labai svarbus zmogaus
savijautai ir sveikatai. 3
Mitybos racionas turety buti suak
taip, kad organizmas gauty visas
reikalingas maisto medziagas ir energija
idealiai sveikatai palaikyti.




(veikos mitybos
{angk\éSi

1. Valgyti kuo jvairesnj maista.
2. Pasirinkti subalansuotg, tinkamai
apdorotg, nataraly ir Sviezig maista.
3. Valgyti daug grudiniy produkty, jvairiy

darzoviy, vaisiy ir uogy.

4. Vartoti kuo maziau druskos ir cukraus.

5. Islaikyti mitybos rezima.




Norint

kasdien tuo paciL
virskinimo ferme

uti sveikiems reikia ne tik laikytis mitybos <.
taisykliy, bet ir rezimo. Mitybos r

ezimas — valgymas
metu. Jis skatmElmaqu

Nty isskyrima, k

maisto pasisavini

mMa. Rekomenc

ir geresn)
uojama valgyh

3-5 kartus per dienga: pusrycius, pietus, vakarie

be to, priedpiecius ir / arba pavakarius.




Visos maisto produkty grupes yra
reiksmingos. Sveikos mitybos piramide

rekomenduoja kg ir
Vadovaujantis Siuo

Kiek va

model;

oyt kasdien.

U, pagrindiné

maisto grupé — grudiniai produktai.
Vengtina — saldumynai.




S esme pakeite mus Venin
S klajokliy meaziotojy ir Iaukmes gaﬁ'ﬁ

gerybiy rinkeju jie ta
Pasikeite ir jy mitybos jprocial.







Baltymy — organizmo statybinés medziagos.
Angliavandeniy — energijos saltinio.
Vitaminy — sveikatai palaikyti.
Skaiduly = puikiam virskinimui.
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Gradail sejami, dygsta, auga, br

lami, dziovinami saugyklose ir
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rdirbami: malami milta

 presuojami S TN

dribsniai. S¥



Placiausiail pasaulyje
auginami kukurtzai.
Tal pagrindine javy
rusis Amerikos ir
Afrikos zemynuose.

Antroje vietoje — TrecCioje vietoje —

ryzial. Labiausial Kviecial, Kurie

naplite piety Azijoje abiausiai paplite

(Kinijoje). Siaurés Amerikoje,
Europoje ir

Australijoje.
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Miltai — girnomis

sutrinti g
Vertingia
grido mi

il

Sl — VISO

tal.

Kruopos — nulupti,
nesmulkinti graaal.

Manai — ne kruopos, 0
susmulkintos kvieciy

arba kukurtzy kruopos.

Dribsnial — suploti
javai. Taip perdirbti
gridai yra greiciau
paruosiami neij
Kruopos.




(kirting

IS jvairiai perdirbty grudy

gaminami javainial |rtrapuc:|a|-|ge

konditerijos gaminiai.

Sveikiausi viso grudo proc

ruosiamo

uktai be ar st

mazai pridetinio cukraus i

- druskos.




Gausios skaiduly (beta
sliukany), B grupés vitaminy,
nesociyjy riebaly ragsciy.
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Naudingi JGsy Sirdzial.
Mazina odos problemas ir uzc
iprina plaukus ir suteikia jiems blizge

'ina medziagy apykaita.

St
Ge
Suteikia ilga
Padeda islai

aikj sotumo jausma.

kyti optimaly ktino svor;j.




Pusryciams — kose!
Grudinés koses — tikras energijos
Uztaisas protinei ir fizinei veiklai.
Naudingos geram virskinimui ir

ilgam suteikia sotumo jausma.




Kose ne ti
abai gardi.

< labai naudinga, bet ir -

Sj patiekala galima

rasti net prabangiausiy restorany: :
meniu ir zymiausiy sefy knygose.




Svarbi sveika ir subalansuota
Pusryciai — gerai dienos pradzial
Ryta pradek su avizy dribsniy

Grady kose — energijos uztais:




