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1. Valgykite jvairy maista.

. Né vienas maisto produktas neturi visy rei-
kiamy maistiniy medziagy ir pakankamo jy
kiekio, todél didesné tikimybé, kad gausite
visko, ko reikia, ir pakankamais kiekiais, bus
tada, jeigu valgysite jvairy maista.

D Dazniau rinkités augalinés kilmés maista.
Augaliniuose produktuose yra vitaminy,
mineraliniy ir skaiduliniy medziagy, flavo-

noidy, fenoliy, fitosteroliy ir kity sveikatai

palankiy medziagy, kuriy néra arba yra ma-

Zai gyvuniniuose produktuose. 2. Kiekvienq dienq valgykite

visagrudziy produkty.

Maisto pasirinkimo piramidé ' Rinkités viso grado produktus — duong,
koses, dribsnius, makaronus. Juose dau-
giau skaiduliniy medziagy, mineraly bei
vitaminuy.

' Viso grudo produktai gaunami perdir-
bus (susmulkinus, sutrupinus, termiskai
apdorojus) valytus sveikus grudiniy au-
galy grudus. Juose yra visos grudo su-
deétinés dalys (endospermas, gemalas,

luobelés) budingomis sveikam grudui

proporcijomis.
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3. Penkis kartus per diena
valgykite darzoviy, vaisiy
ar uogy.

. Kiekvieno valgio metu valgykite darzoviy,
vaisiy ar uogy. Kas dieng rekomenduojama
suvartoti bent 400-500 g arba 5 porcijas dar-
Zoviy, vaisiy ar uogy, is kuriy — apie 300 g dar-
zoviy (neskaitant bulviy) ir 150-200 g vaisiy
bei uoguy.

. Viena darzoviy, vaisiy ar uogy porcija yra san-
tykinis dydis, pvz., dubenélis saloty, vidutinio
dydzio agurkas ar obuolys, sauja uogy ir pan.

D Geriausia vartoti 3viezias darZoves, vaisius
ir uogas, taciau tinka ir 3aldytos, dziovintos,

troskintos.

Darzoviy, vaisiy ar uogy sultys néra visavertis
darzoviy, vaisiy ar uogy pakaitalas, nes jose
lieka kur kas maziau organizmui reikalingy
skaiduliniy medziagy bei santykinai daugiau
cukry, todél sultis vartokite saikingai.

Bent 2-3 kartus per savaite vartokite anksti-
nes darzoves (pupeles, zirnius, lesius), kurios
yra vertingi, daug augaliniy baltymy turintys
maisto produktai.

Kasdien valgykite jvairios rusies nesudyty rie-

Suty (apie 30 g) ir sékly.




4. Kontroliuokite riebaly

vartojima.

D Ribokite daug riebaly (ypa¢ sociujy)
turiniy maisto produkty vartojima.
Valgant rieby maistg, didéja pavojus
persivalgyti, nes riebaly energiné verté
yra didelé, o sotumo jausmas suvalgius
riebaus maisto atsiranda léciau. Rinkites
neriebius mésos ir pieno produktus vie-
toje riebiy.

. Gyvuninius riebalus (taukus, sviesta,
grietine) bei kitus daug sociyjy riebaly
turincius produktus (kokosy bei palmiy
aliejus, kietuosius margarinus) keiskite

augaliniais aliejais (alyvuogiy, rapsy

ir kt.), turinciais mazai Siy rie-

baly ragsciu.
D Ribokite produkty,
turinciy transriebaly (rie-
baly rugsciy transizome-
ry), vartojima. Skaitykite
maisto produkty etiketes

ir venkite tokiy produkty, kuriy sudedamuyjy
daliy sarase jrasyta ,i$ dalies hidrinti riebalai”.
Tai - transriebaly 3altinis. Nedideli transriebaly
kiekiai naturaliai yra atrajojanciy gyvuny (kar-
viy, aviy, ozky) riebaluose - riebioje jy mesoje,
pieno produktuose (svieste, riebiame suryje,

grietinéje).

5. Rinkites liesa mésa
ir liesos meésos produktus.
Ribokite perdirbtos meésos
ir raudonos mésos kiekj.

D Riebig mésa ir mésos produktus keis-
kite ankstinémis darzovémis, zuvimi ar
paukstiena.

D Patartina rinktis mésa ir mésos produktus,
kuriuose riebaly kiekis nevirsija 10 proc.,
nes i$ riebios mésos ir jos produkty gauna-
ma daug sveikatai nepalankiy sociyjy rie-
baly ragsciy.

D Ribokite raudonos ir perdirbtos mésos kie-

kj iki maziau nei 500 g per savaite arba iki




80 g per dieng (raudona mésa - tai kiauliena,
jautiena, aviena ir ozkiena). Raudona meésa
turi kenksmingos sialo rugsties (Neu5gc), pa-
sizymincios kancerogeniniu poveikiu.

D Rinkiteés maziau perdirbty, rakyty, sadyty bei
konservuoty mésos produkty. Sie mésos pro-
duktai (desros, desrelés, konservai) dazniau-
siai turi daug sociyjy riebaly ragsciy ir drus-

kos, todél juos vartoti siuloma keleta karty per

ménesj mazais kiekiais.

-

6. Vartokite liesus
pieno produktus.
D Rinkités pieno produk-
tus, kurie turi mazai riebaly,
druskos ir cukraus. Patariama
valgyti liesa varske ir varskés su-
rius, kefyrg, pasukas, liesa nesaldintg jo-
gurty, rugpien;.
D Ribokite arba saikingai vartokite pieno
produktus, kuriuose yra daug sociyjy rie-
baly, pvz., grietinélé, grieting, fermenti-

niai ir kiti riebUs sariai.

=N A 7. Valgykite Zuvj du ar tris
N - kartus per savaite.
s “ - D Dazniaurinkités Zuvj ir Zuvies produktus ir val-

gykite jy du tris kartus per savaite.
<y 3 _ \ . Per savaite patariama suvalgyti ne maziau
kaip 300-450 g zZuvies ar jos produkty. I3 jy
bent 200 g turéty buti riebi zuvis, pvz., 1asisa,
upetakis, skumbré ar silke, turincios daugiau
omega 3 riebaly rugsciy.
D Ribokite arba saikingai vartokite plésriasias

Zuvis (eSerys, lydeka, tunas, kardzuve), kurio-

se gali bati gyvsidabrio. Siy Zuvy nerekomen-
duojama valgyti nésciosioms, zindancioms

mamomes ir vaikams.



8. Ribokite maisto produktus

ir gérimus, kuriuose yra daug

cukraus.
Rinkités maisto produktus ir gérimus, turin-
Cius kuo maziau cukraus. Kuo reciau vartokite
saldziy gérimy, saldumyny, deserty, bande-
liy, nes tai — pagrindiniai cukry (paprastyjy
angliavandeniy) saltiniai.
Maisto produktai, kuriuose yra daug cukry,
paprastai turi mazai kity vertingy maisto me-
dziagy. Be to, jie labai kaloringi.
Geriausia, kai cukry kiekis nevirsija 5 g/100 g
produkto. Apie tai, kad j maisto produkta pri-
déta cukry, galite suzinoti, jei etiketéje sude-
damuyjy daliy sarase yra nurodyta ,,cukrus,

1

»gliukozeé”, ,fruktoze”, ,gliukozés sirupas”,

+kukurtzy sirupas” ir pan.

9. Valgykite nesiiry maista.
Gamindami maista ribokite
druskos kiekj.

Rinkités maisto produktus ir paruostg (per-

dirbtg) maisty, kuriame yra mazai druskos,
nes apie 70-80 proc. druskos gauname su
perdirbtais maisto produktais.

-

Bendras druskos kiekis per parg,
jskaitant gaunamga su rukytais,
sudytais, konservuotais produk-
tais, neturi bati didesnis kaip 5 g
arba vienas arbatinis Saukstelis.
Druska patartina vartoti tik jo-
duota, nes Lietuva yra geografi-
néje jodo trukumo zonoje.
Vietoje druskos maistg paskanin-
kite zolelémis ar kitais nesudytais
prieskoniais.

Surumo pojutis labai greitai kei-
Ciasi. Pradéjus vartoti maziau su-
dyto maisto, greitai priprantama
ir nebeatrodo, jog druskos yra
per mazai. Surus maistas tampa

nebeskanus.




10. Rinkites maisto
produktus, pazymeétus
simboliu ,,Rakto skylute”.

D Pirkdami maista rinkités produktus, pazy-

métus simboliu ,,Rakto skyluté”.

. Siuo simboliu Zymimi produktai, kuriuose,

palyginti su kitais tos pacios grupés mais-
to produktais, yra maziau druskos, cukraus

ir riebaly, o gradiniuose produktuose i3-

saugota daugiau maistiniy skaiduly.
D .Rakto skylutés” simboliu pazenklintuose

maisto produktuose néra saldikliy.

11. Gerkite pakankamai

vandens.

D Perpara idgerkite mazdaug 6-8 stik-
lines arba 1,5-2,0 litrus vandens.

' Vandens kiekis, kurj reikia suvartoti
per parg, kiekvienam asmeniui gali
bati individualus ir priklausyti nuo
daugelio veiksniy, jskaitant asmens
amziy, kano svorj, ugj ir kt.

' Nepamirskite, kad karstu oru, taip
pat sunkaus fizinio kravio metu -
sportuojant, dirbant fizinj darba,
batina suvartoti daugiau vandens.

D Rekomenduojama gerti geriamajj
vandenj, mineralizuotg ar silpnos
mineralizacijos natdraly mineralinj
vanden;.

D Vietoje saldinty, gaiviyjy gérimy,

rinkités paprastg geriamajj vanden.




12. Valgykite reguliariai ir
saikingai.

D Valgykite reguliariai, 3-5 kartus per diena.

D Rekomenduojama, jog per pusry¢ius ir pietus

bity gaunama daugiau nei du tre¢daliai pa-

ros raciono kalorijy, o per vakariene — maziau

nei trecdalis.

D Valgydami neskubékite. Valgykite saikingai.

13. llgiau zindykite
kudikius ir mazus vaikus.
D Bimtinai Zindykite kadikius iki
6 ménesiy amziaus.
D Uztikrindami pakankamg ir saugy
papildoma kadikiy ir mazy vai-
ky maitinima, teskite zindyma iki

2 mety ar ilgiau.

14. Gamindami ar rinkdamiesi
jau pagaminta maista,
rinkités tausojancius maisto
gaminimo budus.

. Rinkités tausojancius maisto gaminimo
badus, tokius, kaip virimas vandenyje ar
garuose, troskinimas, gaminimas konvek-
cinéje krosneléje, kepimas jvyniojus j po-
pieriy ar folija.

D Venkite tokiy maisto gamybos bady, kaip
kepimas, rukymas, gruzdinimas, virimas
riebaluose, spraginimas, sudymas — nes

ju metu gali susidaryti jvairiy kenksmingy

medziagy.




15. Atkreipkite déemesj j
maisto produkty etiketes.
D Skaitykite maisto produkty etiketes: tai
vienas i$ svarbiausiy vartotojy infor-
mavimo apie maisto produktg (maisto
sudedamasias dalis, maistinguma, tin-
kamumo vartoti terming ir t. t.) bady,
padedanciy pasirinkti sveikatai palan-

kesnius produktus.

D Skaitydami etiketéje pateikta informa-
cija, atkreipkite démesj | tai, kaip pro-
duktas buvo pagamintas (pvz., vytin-
tas, rakytas, sudytas ir pan.) ir rinkités

maziau apdorotus produktus.

16. Venkite vartoti

alkoholinius gérimus.

D Alkoholio vartojimas silpnina imunine
sistemga, didina létiniy neinfekciniy ligy
(pvz., vézio, Sirdies ir kraujagysliy ligy,
cukrinio diabeto) rizika. Alkoholis nei-
giamai veikia psichika - sukelia priklau-
somybe, asmenybés degradacija, mazi-
na atsakomybés jausma, didina traumy,
avarijy, nusikaltimy pavojy ir sukelia ki-
tas skaudzias socialines pasekmes. Taip
pat didina depresijos, nerimo, panikos

priepuoliy tikimybe.

17. Palaikykite energijos

balansa, daugiau démesio
skirkite fiziniam aktyvumui.

Palaikykite su maistu gaunamos ir judant
iSeikvojamos energijos balansa. Taip is-
vengsite antsvorio ir nutukimo, sumazinsi-
te kity letiniy ligy rizika.

Stebékite kano svorj. Bent karta per sa-
vaite sverkités ir isSlaikykite normaly kino
mases indeksg (suaugusiyjy normalus
KMI = 18,5-24,9).

Aktyviai judékite bent 30 min. kiekvie-
ng dieng (vaikai turi bati judras bent po
60 min. kasdien).

Maziau laiko leiskite pasyviai (sédint prie te-
levizoriaus, kompiuterio, telefono ir pan.).
Dazniau lipkite laiptais, o ne vaziuokite
liftu. Jei galite, | darba eikite pésciomis,
vaziuokite dviraciu ar kitomis nevarikliné-
mis transporto priemonémis. Jei vaZiuo-
jate vieSuoju transportu, islipkite keliomis
stotelémis anksciau ir likusj atstuma eikite

pésciomis.



18. Siekite, kad jusy mityba

buty ne tik sveika, bet ir tvari.

' Pramoniné maisto gamyba ir perdirbty pro-
dukty vartojimas turi didelj poveikj aplinkai
(pvz., didina Siltnamio efektg sukelianciy dujy
iSsiskyrima, mazina biologine jvairove ir pan.).
Tuo tarpu tvari mityba tausoja gamta, maisto
resursus bei mazina maisto Svaistyma.

D Siekdami uztikrinti mitybos tvaruma, rinkites
maisto produktus bei jy apdorojimo budus,
kuriems nereikia dideliy gamybos sagnaudy.

D Neigiamas poveikis aplinkai gali bati suma-

Zintas vartojant daugiau augaliniy, o ne gy-
vianiniy produkty.

Pirkite ne fasuotus, o sveriamus maisto pro-

D Rinkités vietinius bei sezoninius maisto

produktus.

Tvari mityba apima ir maisto $vaistymo ma-
Zinimg - planuokite maisto pirkima bei ruo-
§img, gamindami maistg atkreipkite démesj
j produkty tinkamumo vartoti terming ir
pirmiau suvartokite maisto produktus, kuriy

tinkamumo vartoti terminas trumpesnis.

NeiSmeskite vartoti tinkamy maisto likuciy,
o panaudokite juos naujiems patiekalams

gaminti.

duktus - taip jsigysite jums reikiamga produkty
kiekj ir iSvengsite maisto produkty Svaistymo.
Laikykite produktus gamintojo nurodytomis
salygomis. Jei turite galimybe - kompostuo-
kite organines atliekas.

Neterskite gamtos maisto pakuotémis - ap-
sipirkdami naudokite savo maiselius ir tal-
pas, rinkités perdirbamas pakuotes ir gamtai
draugiskus jrankius. | darba ar ugdymo jstai-

ga neskités savo pagamintg maista.

Sveikos ir tvarios mitybos rekomendacijos. 2-a redakcija

Autoriai: dr. Roma Bartkeviciuté, dr. Albertas Barzda, Gabija Bulotaité,

Ramuné Miliauské, Vytenis Drungilas, Igné Cesnakauskiené
Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras

Recenzavo: dr. Almantas Kranauskas, leva Gudanaviciené
Sveikatos apsaugos ministerija

Maketavo Evelina Vitkauskiené

Kalbos redaktoreé Asta Zerniené

© Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras, 2020



