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kalp sveikai
maltintis




Jei
norite bati sveiki,
turite valgyti tokj maista,
kuriame baty daugiau kaip 40 skir-
tingy maisto medziagy. Bet néra né vieno
produkto, turincio visy organizmui
reikalingy medZiagu. Siuo metu parduotuvese
nesunku rasti jvairaus maisto, nepaisant to, ar
Jas pirktumeéte Svieziy produkty, a‘r”’pﬁusgaminiu,
ar paruodty vartojimui maisto gaminiy.
Rinkdamiesi maista, stenkités ji derinti: jeigu
pietums valgéte riebiai, vakarienei tikty
liesesni produktai, jeigu vakarieniaudami
suvalgéte nemaza mésos porcija, tai
kitai vakarienei vertéty pasirinkti
zuvies patiekaly.

Valgykite
jvalry




V artokite

daug maisto
prOdUktU, kuriuose yra

sudétiniy
angliavandeniy

Dauguma masy
nepakankamai vartoja
duonos, bulviy, makaronuy,
ryziy ar kitokiy kruopuy. Taciau
zinotina, jog didelé Jums reikalingu
sudétiniy angliavandeniy dalis
yra $iuose maisto produktuose.
Tad gardaukite rupios duonos,
makarony arba kruopuy patiekaly
ir Jas praturtinsite savo valgi
maistinémis
skaidulomis.
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Kuo dauglau valgyklte
darzoviy j,

va|5|u

L

Daugelis masuy
nepakankamai valgo
darzoviy ir vaisiy, nors butent
juose yra biologiskai aktyviu
medziagy, labai relkallngu organlzmm
Stenkités paskanauti darZva |r vaisiy
bent penkis kartus per diena, o jeigu
S$is maistas nesuteiks Jums didelio
malonumo — p‘aie‘fs‘ko‘k‘ite dar
neragauty dar'"ioviq"‘patiekalq,
pasidairykite gatavy augallnlu
produkty.




Jasy
kano svoris priklauso
nuo daugelio veiksniy: lyties,
ugio, amziaus, paveldimumo ir kt.
Kaip zinia, virssvoris didina
galimybe susirgti véziu, Sirdies bei
kitomis ligomis. Dazniausiai tunkama
tada, kai vartojamas kaloringas maistas,
turintis daug riebaly, angliavandeniy ar
alkoholio. ISeikvoti energijos pertekliu ir
gerai jaustis padeda fiziné veikla. Tad
iSvada paprasta: jeigu Jusy svoris
didéja, batina maziau valgyti ir
daugiau judeti.

|§|a|kyk|te tinkama
kano SVOI ']y Jus
puikiai
- Jausités




tet“neatsrsakyklte JO VlSlSkal“

Jeigu
valgytumete

saikingai, nereikéety
atsisakyti né vieno savo megsta-
mo produkto. Pavyzdziui, pakanka-
mas maisto kiekis vienam kartui: 100g
meésos, trys valgomieji Saukstai virty
makarony, vienas vidutinio dydzio vaisius
ir porcija ledy. Gatavi maisto produktai
tinka tiems, kurie linke skaic¢iuoti kalori-
jas, nes ant pakuociuy pateikiama

energiné verte. ISkylaudami
pasidalykite maisto porcija
su draugu.




Val
regu
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yikdiie
larial

UZmirse

papietauti ar .
| fpa
nespéje papusry&iauti, Jus
rizikuojate patirti nekontroliuo-
jama alkj, kuris gali pastameti prie
persivalgymo. Uzkanda gali Siek tiek
prislopinti alkj, bet uzkandziaukite
saikingai, idant uzkandziai
nepakeisty tikrojo valgio. Be to,
nepamirskite jtraukti uzkan-
dos | bendra dienos

pavakarieniauti

kaloriju norma.




Suaugusieji turi
gerti ne maziau kaip
1,5 litro skysc¢iu per diena, dar
daugiau - karsta diena ar inten-
syviai sportuodami, fiziskai dirb-
dami. Suprantama, paprastas vanduo
yra tinkamas, bet gérimuy jvairove gali
pagerinti sveikata ir suteikti daugiau
malonumo. Skanaukite sultis,
gaiviuosius gerimus, arbata,
kava, piena ir kt.

Gerkite
daug skysciy




"?’Fiziné veiklaf;’
padeda sueikvoti

nereikalingas kalorijas
gerina Sirdie ,bag*""?;rhediiagu
apykaita, gradina sveikata ir kelia
nuotaika. Tad kasdien stenkités
daugiau judeti. Lipkite laiptais,

Be to,

.

uzuot vaziave liftu.
Pasivaiksciokite per pietus.
Nebdatina tapti sportininku,
bet judéti batina.



Gyvenime
pasiekti mazy pakitimuy
yra daug lengviau, negu i$ karto
sulaukti dideliu pokyc¢iu. Tris dienas
zymekites, ka suvalgéte ir iSgéréte per pus-
ryCius, pietus ir vakariene, nepamirskite
uzkandziy. Perziarekite, ar kartais netruksta
vaisiuy, darzoviy. I$ pradziy paméginkite per
diena valgyti bent vienu vaisiumi ar darzove
daugiau nei jprastai. Jeigu didéja Jasu svoris,
pasidomekite, ar maiste daug riebalu.
Nesikrimskite ir neatsisakykite savo
megstamu produkty - pasirinkite
liesesniy ir maziau valgykite.

Praglélfite nedelsdami !
palaipsniul
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Atmi

nera

“blo

prod

nkite,
ger
%u malsto

Néra
“gero” ar “blogo”
maisto - yra sveika
arba nesveika mityba.
Nenusiminkite, drasiai
valgykite savo meégstamus
produktus, skanaukite kity, tik
valgykite juos laiku
ir saikingai, kuo jvaires-
nius ir busite
sveiki.




Koks
kiino svoris normalus?
Kano svorj galima vertinti
pagal kino masés indeksa (KMI),
kuris apskaic¢iuojamas pagal formule:

®)

svoris (kg)
ugis (m)

KMI=

jeigu KMI mazesnis uz 18,5 , Jusy kano svoris
nepakankamas — rizika susirgti;

jeigu KMI yra tarp 18,5 ir 24,99 , kano svoris
normalus - rizika susirgti minimali;

jeigu KMI yra tarp 25 ir 29,99 , turite vir§svorio -
rizika susirgti dar nedidelé, bet jau batina
susirapinti savo kano svoriu ir mityba;

jeigu KMI didesnis uz 30, Jas nutukes, nes netinkamai
maitinates - labai didelé rizika susirgti
medziagu apykaitos, Sirdies ir kraujagysliu,
virskinimo ir kitomis ligomis.

Zinokite, Svei ka
M |tha padés Jums

kiino svorj




® Valgykite jvairy maista

@ Vartokite daug maisto
produkty, kuriuose yra
sudétiniy angliavandeniy

@ Kuo daugiau valgykite
darzoviy ir vaisiy

@ Islaikykite tinkama kano
svorj ir Jas puikiai jausités

® Valgykite saikingai -
mazinkite vieno ar kito
produkto kiekj, bet
neatsisakykite jo visiskai

Valgykite reguliariai
Gerkite daug skysciy

Daugiau judeékite

Pradékite nedelsdami !
Imkités permainy
palaipsniui

@ Atminkite, néra “gery”ar
“blogy” maisto produkty

@ Zinokite, sveika mityba

padeés Jums islaikyti |“”J
normaly kino svorj |




Sveikatos apsaugos ministerijos
Respublikinis mitybos centras

(parengta pagal uZsienio literatara)

F RAID oika
| maltintis

Vilnius, 1998 m. |




