Mityba Ir fizinis
aktyvumas

Maisto pasirinkimo piramide

(N JY VR S (LU (W V07 MR LTV PR V0 W VEU e 2y
e e = '_

@ LTUVOS RESPEDLIKOS SVEIKATOS AFSAUGOS MINISTERI A ISEEETIN



Kodél svarbu sveikal maitintis?

« Sveikai maitintis turime, kad galétume augti, turetume
energijos zaisti ir mokytis bei tam, kad gautume jvairiy
vitaminy ir mineraliniy medziaguy, kurios batinos norint
turéeti sveikus dantukus, kaulus, sveikg oda.

* Su maistu mes gauname jvairiy medziagy. Pagrindinés
maisto medziagos yra baltymai, angliavandeniali,
riebalair;




Baltymal

* Pagrindiné statybiné organizmo medziaga;

 Vertingiausias yra kiausinio
baltymas;




Angliavandenial

Pagrindinis energijos saltinis;

Monosacharidy daug vaisiuose, darzovese,
meduje.

Disacharidy gausu piene.

Polisacahridy yra bulvése, ryziuose, duonoje,
miltiniuose patiekaluose.



Angliavandeniams priklauso maistinés
skaidulos, kurias skaldo storosios zarnos
mikroflora;

Maistines skaidulos mazina cholesterolio
koncentracijg, skatina storosios zarnos judesius;

Geras maistiniy skaiduly saltinis — kviecCiy ir
avizy seélenos, vaisiai,

Ju reikéty suvartoti 20 — 30 g. per para.



Riebalal

* Viena pagrindiniy maisto medziagy, jeinanciy |
visy organizmo lgsteliy sudet;.

« Tal geras energijos saltinis,
apripina organizma riebaluose
tirpiais vitaminais, atitolina alkio
jausma.

* Augalinial riebalai — tai jvairts aliejai, gyvaniniai
— tal pvz. sviesto, kiaulienos, jautienos riebalal.
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Mitybos rezimas

« Tail valgymy skaicCius per parg ir kiekybinis
paskirstymas atskiry valgymy metu.

« Racionaliausias rezimas, kai zmogus per
pusrycius ir pietus gauna daugiau nei du
trecdalius paros raciono kalorijy, o vakarieneli
maziau nei trecdal;.

« Rekomenduojama, kad tarp pusrycCiy, piety ir
vakarienés bty 5 — 6 valandos.



Mitybos rezimas

 Rekomenduojama valgyti tris ar keturis
kartus per dieng: pusrycius, priespiecius
(pavakarius), pietus ir vakariene.

* Valgant nereguliariai didéja tikimybé
susirgti skrandzio ligomis, virskinimo
sutrikimais.



Svelkos mitybos principai

e Nuosalkumas:
* Jvairumas:

e Subalansuotumas.




Nuosalkumas

* Net ir bltina maisto medziaga, jel jos
vartojama per daug, gali turéti neigiama
poveik] sveikatai.

* Pvz. Daug vitamino C — inksty akmenlige,
bet trikstant sumazéja organizmo
atsparumas. ’




Jvairumas

* Su maistu reikia gauti 40 maisto
medziagu.

* Né vienas produktas neturi absoliuciai visy
maisto medziagy.

* Todél reikia valgyti jvairiy augaliniy ir
gyvuniniy maisto produkty.



Subalansuotumas

« Baltymuy, riebaly ir angliavandeniy santykis
maiste turéty buati:
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Greltas maistas

« Greitas maistas pasizymi prasta kokybe

* Nuolat valgant greitg maistg, negaunamas
pakankamas kiekis mineraliniy medziagy,
vitaminy, skaiduly ir kity medziagy veikliy
biologiskai.

* Greitas maistas dazniausiai yra sdrus ir riebus.
Riebalai, ypatingai gyvulinés kilmeés, kraujyje
padidina cholesterolio koncentracijg ir sukelia
rizikg sirgti Sirdies kraujagysliy ligomis ir kai
Kuriomis vezio rasimis.



Kodél svarbu bati fiziskali
aktyviems?

Sportas padeda atsipalaiduoti;
Sportas gerina medziagy apykaita;

Sportas svarbus, kad bltuméte stlprus
grazus ir sveiki; pums -

Sportas didina
darbinguma;
Sportas gerina
laikyseng.




gar Anreu TV, Zusu
kompulenmus Zundimus,
sedeti be pertrakos daugiau
kaip 30 nun.

2-3 kartus per savaile

o
Lankstumo, tempimo,
1ég0s pratimal, joga

(iolfas,
boulingas, beishaolas,

= o
Rekreacinis fams
Acrcbima pratimal: akhyvumas:
grata ¢jimas, vaZavimas dviraliu, futbolas, krepsinis, tenisas,
plaukimas. Sokial, zygia pestiomis
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[iiti pesdomis { parduotuve, dirbt namy mosos darbus,
dirbli sode, 181ipt viena stolele mkséiau arba paliku
automobil] teliau ir lilusi atstumg ettt pés@omis.
pasivaikscioti, lipti la ptaas uZnot kelusis lifin

Judek!




AcCiu uz demesj
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