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SVEIKATAI PALANKE

MITYBOS PLANAS

Cukriniu diabetu sergantiems vyrams ir moterims mitybos rekomendacijos

Mitybos planas, kartu su lydin¢ia informacija skirtas iSskirtinai asmeninims nekomerciniam naudojimui. Be V3] ,,Sveikatai palankus* sutikimo §j kiirinj draudziama atgaminti, bet kokia
forma: platinti spausdinta ar internete, iSleisti ar kitokiu biidu padaryti viesai pricinama be rastisko jstaigos sutikimo. 1
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Atkreipkite démesj: Sis pateiktas mitybos planas rekomendacinis, bet néra gydymo priemoné ir esant sveikatos sutrikimams biitina pasitarti su

gydytoju, kokia mityba Jums rekomenduojama ligos atveju.

Uzpildykite klausimyna, mitybos dienorastj, maisto raciono lentele ir isivertinkite savo mitybg bei gyvensena.

I DALIS

S sy

SVEIKATAI PALANKUS

BENDRINIS MITYBOS KLAUSIMYNAS

Vardas Pavardé (nebiitinai)

Uzpildymo data (nebiitinai)

Amzius, Ugis, SVOris

El. pasto adresas (nebitinai)

Tel. nr. (nebiitinai)

1. Ar planuojate valgymus? Kiek karty per savaite valgote
spontaniskai, tai kas ,,po ranka“?

2. Ar gerai veikia virSkinimo sistema? Ar tustinatés
kasdien?

3. Kiek per parg laiko nevalgote? (12, 16, 4,8 val., kita?). Ar
valgote 3 val. iki miego?

4. Kiek karty per dieng valgote kartu su visa Seima/ draugais
prie bendro stalo? Ar daugiau karty stovint, vaikstant,
masinoje ir pan.

S. Kiek karty per dieng valgote Svieziai ruosta Silta maistg?

6. Kiek karty per dieng valgote? Ar valgymai reguliarts?
Kokie tarpai tarp valgymy?

7. Kiek karty per ménesj persivalgote, suvalgote daugiau nei

reikia Jusy organizmui?

Mitybos planas, kartu su lydin¢ia informacija skirtas iSskirtinai asmeninims nekomerciniam naudojimui. Be V3] ,,Sveikatai palankus* sutikimo §j kiirinj draudziama atgaminti, bet kokia

forma: platinti spausdinta ar internete, iSleisti ar kitokiu biidu padaryti viesai prieinama be rastisko jstaigos sutikimo.

2




gy

R4y,

S\i‘ww ALD vaﬂﬂolj/o

SVEIKATAI PALANKUS

Fizinis aktyvumas (pasivaiksciojimai, vaziavimas

dviradiais, plaukimas ir t.t. — ar aktyvus/ séslus gyvenimo

budas?)

Ar esate sveiki? Jei ne, kokiomis ligomis sergate? Kiek
laiko sergate?

10.

ISvardinkite maisto produktus, kuriems esate alergiski,
netoleruojate ar pavalge jauciatés blogai (sunkumas,
virSkinimo sutrikimai ir pan.)

11.

Ar biidingas emocijy slopinimas valgymu (paguoda,
dziuginimas)?

12.

Ar valgote jvairiy maistg (ne vien bulvémis, miltinius
patiekalus...)? Ar Jusy Iékstése, bent kartg per dieng
ivairiy spalvy maistas?

13.

Ar valgote subalansuotai? Su maistu gaunate kiekvieno
valgymo metu: angliavandeniy, baltymy, riebaly,
vitaminy, mineraliniy, skaiduliniy medziagy ir t.t.

14.

Ar miegate 7-8 val. kasdien? Ar atsikeliate pails¢je?

15.

Ar laikg leidZiate gamtoje, gryname ore aktyviai?

Mitybos planas, kartu su lydin¢ia informacija skirtas iSskirtinai asmeninims nekomerciniam naudojimui. Be V3] ,,Sveikatai palankus* sutikimo §j kiirinj draudziama atgaminti, bet kokia

forma: platinti spausdinta ar internete, iSleisti ar kitokiu biidu padaryti viesai prieinama be rastisko jstaigos sutikimo.
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MITYBOS DIENORASTIS

PraSome surasSyti, ka, kaip, kada ir kiek valgote namuose ir darbe pasirinkus dvi dienas, i$ kuriy viena darbo diena, kita laisvadienis. Pasistenkite kuo
tiksliau aprasyti, kuriuo metu (valgymo pradzios laikg), kg ir kiek valgéte, jtraukiant visus uzkandzius ir gérimus. Ar valgéte prie stalo, kiek laiko uztruko
valgymas?

Valgymo laikas, Kas, kiek ir kaip valgyta?
diena/ val.

Mitybos planas, kartu su lydin¢ia informacija skirtas iSskirtinai asmeninims nekomerciniam naudojimui. Be V3] ,,Sveikatai palankus* sutikimo §j kiirinj draudziama atgaminti, bet kokia
forma: platinti spausdinta ar internete, iSleisti ar kitokiu biidu padaryti viesai prieinama be rastisko jstaigos sutikimo. 4
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MAISTO RACIONO LENTELE

SurasyKkite ir ivertinkite rezultatus (Zemiau pateikta vertinimo sistema).

Jiisy racione

Pasirinkite
Taip/Ne

Kadien valgote Sviezius vaisius, darzoves, uogas

Kasdien valgote >400 gr darzoviy

Kasdien nevalgote saldumyny

Maisto racione nevyrauja bulviniai ir miltiniai patiekalai

Mitybos planas, kartu su lydin¢ia informacija skirtas iSskirtinai asmeninims nekomerciniam naudojimui. Be V3] ,,Sveikatai palankus* sutikimo §j kiirinj draudziama atgaminti, bet kokia

forma: platinti spausdinta ar internete, iSleisti ar kitokiu biidu padaryti viesai prieinama be rastisko jstaigos sutikimo.
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Kasdien valgote viso griido produktus

Tik Svenciy proga valgote bulviy traskucius, kitg gruzdinta, skrudintg maista, greitg maista

Ne dazniau nei 1 kartg per ménesj valgote pusfabrikaciy (koldiiny, blyneliy, paruosty patiekaly,
desreliy ir t.t.)

Vengiate bandeliy, sumustiniy su batonu, sausainiy ir kity balty milty gaminiy

Bent 1-2 kartus per savaite valgote zuvy/ jiiros gérybes

Kiauliena - nepagrindinis mésos Saltinis

Mésg valgote ne dazniau nei 3 kartus per savaite

Kasdien valgote pieng ir pieno produktus (nesaldintus, raugintus, neperstiidytus)

Tik Svenciy proga valgote rukytus mesos ar Zuvies gaminius

Tik Svenciy proga valgote majonezg, keCupa, kitus padazus ir pagardus ant patiekaly

Nerafinuoti aliejai pagrindinis uzpilas darzoviy salotoms

Gyvenu be zalingy jprociy

Pagrindinis gérimas - vanduo

Tik Svenciy proga geriu saldintas arbatas, gaiviuosius gérimus

Tik Svenciy proga geriu energinius, gazuotus geérimus

Mitybos planas, kartu su lydin¢ia informacija skirtas iSskirtinai asmeninims nekomerciniam naudojimui. Be V3] ,,Sveikatai palankus* sutikimo §j kiirinj draudziama atgaminti, bet kokia

forma: platinti spausdinta ar internete, iSleisti ar kitokiu biidu padaryti viesai prieinama be rastisko jstaigos sutikimo.
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Geriu 1-2 puodelius kavos per dieng (ne kavos gérimy)

Suvartoju pakankamai (30 ml/kg kiino svorio) skysciy (Vanduo, arbata ir pan.)

Kasdien pusrycCiauju

Mano pagrindinis dienos valgymas yra pietts

REZULTATALI kiek surinkote ,,Taip*

Suskaiciuokite kiek gavote atsakymuy ,,Taip*.
Jei surinkote nuo 23 iki 18 — Jiisy mityba yra sveikatai palanki

Jei surinkote nuo 17 iki 13 — Jiisy mityba daZniau néra sveikatai palanki
Jei surinkote 12 ir maziau — Jusy mityba néra sveikatai palanki

MITYBOS IPROCIU ISIVERTINIMAS

Kokie Jusy mitybos privalumai?

Mitybos planas, kartu su lydin¢ia informacija skirtas iSskirtinai asmeninims nekomerciniam naudojimui. Be V3] ,,Sveikatai palankus* sutikimo §j kiirinj draudziama atgaminti, bet kokia

forma: platinti spausdinta ar internete, iSleisti ar kitokiu biidu padaryti viesai prieinama be rastisko jstaigos sutikimo.
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Kokie Jusy mitybos trilkkumai?

K3 sau norétuméte pazadéti? Ka norite pakeisti? Ar Zinote kaip ta padaryti?

II. DALIS
SVEIKI IPROCIAI PADEDANTYS LAIKYTIS SVEIKATAI PALANKIOS MITYBOS PRINCIPU IR SVEIKOS GYVENSENOS

1. Kokybiskas miegas prisideda, kad mityba biuity reguliari ir saikinga.
Rekomenduojama eiti miegoti ne véliau kaip 22 val. vakaro, o keltis ne véliau kaip 6 val. ryto, vadinasi, miegoti ne maziau kaip 7-8 val. Miego ir
budrumo rezimas neturi skirtis savaitgalyje ir darbo dienomis. Kokybiskai iS§simiegoj¢ esame emociSkai stabilesni, iSnyksta greity angliavandeniy

Mitybos planas, kartu su lydin¢ia informacija skirtas iSskirtinai asmeninims nekomerciniam naudojimui. Be V3] ,,Sveikatai palankus* sutikimo §j kiirinj draudziama atgaminti, bet kokia
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(saldainiy, sausainiy ir pan.) noras, nepersivalgoma. Esant pastoviam dienos rezimui, pusryciai, pietiis, vakarien¢ ir uzkandziai valgomi panasiu
laiku, o tai padeda virSkinimo sistemai geriau funkcionuoti.

2. Fizinis aktyvumas pakelia nuotaika ir gerina vir§kinimo sistemos darba.
Kad butume fiziskai aktyvesni rinkités kiekvienam prieinamus fizinio aktyvumo biidus: greitgjj €jimg, manksta ir pan. Biitent, jei j dienos rezima
jtraukiame paprastus fizinio aktyvumo pratimus, jie greitai tampa pastoviais jprociais. Vaiksciojimas bent 10 000 zingsniy ir manksta bent 10-15

min. kasdien rekomenduojama kiekvienam, norin¢iam iSsaugoti sveikatg.

3. Apgalvotas/pakankamas laiko skyrimas maisto pirkimui, gaminimui, valgymui padeda valgyti sveikiau.
Racionalus laiko ir pirkiniy planavimas (pavyzdziui, eiti susipirkti maista 1-2 kartus per savait¢) padeda iSvengti spontaniSkumo ir nereikalingy
maisto produkty prisipirkimo ir véliau jy Svaistymo. Valgymo rezimo laikymasis sumazina menkaver¢io maisto valgymo ar persivalgymo rizika.
Rekomenduojama patiekalus gaminti maistines savybes tausojan¢iu gamybos biidu, t.y. virimas vandenyje ar garuose, troSkinimas, gaminimas
konvekcinéje krosneléje, kepimas jvyniojus popieriuje ar folijoje. ISvirtas vandenyje ar garuose maisto produktas yra lengviau suvirSkinamas nei
keptas riebaluose. Kepti riebaluose ar ant lauzo deréty retai, nes apskrudusiame ar apdegusiame maiste susidaro kancerogeniniy medziagy, kurios
kenkia miisy organizmui. Kuo labiau maisto produktas apskrudgs, tuo daugiau jame medziagy, jtakojanciy ligy atsiradima.

4. Valgymas prie stalo ir visiems kartu formuoja valgymo kulturg.
Valgymas kartu, geros emocijos ir bendravimas prisideda prie to, kad valgome ilgiau, dél to geriau sukramtome maistg, o tai padeda gerai
suvirskinti maistg. Galime valgyti labai sveikus produktus, bet jei jy miisy organizmas nejsisavins, naudos nebus — gali biiti tik zala, todél labai
svarbu sukramtyti kiekvieng kasnj bent po 5-10 karty, valgyti mazais gabaliukais. Serviruokite stalg, maloniai bendraukite vieni su kitais, be
televizoriaus ir telefono — visas démesys | maistg ir bendravima.

5. Integruoti j mityba sveikatinancius produktus, kurie gerina vir§kinima, stiprina imunine sistema, praturtina vitaminais.
Labai svarbu mitybos raciong praturtinti omega-3 riebaly riig§timis, kurios stabdo uzdegiminius procesus organizme, nes tyrimai rodo, kad XXI a.
zmogaus organizme dominuoja omega-6 riebaly r., kurios paprastai turi uzdegima skatinantj poveikj. Miisy klimato juostoje vitaminas D atlicka
labai svarby vaidmenj, saulés spinduliy Lietuvoje mazai, tod¢l rekomenduotina Saltuoju mety laikotarpiu praturtinti organizmg vitaminu D
profilaktiskai. Svieziai maltos s¢klos: islandinio $alavijo, sezamo, liny sémeny padeda virSkinimo sistemai, praturtina organizma vertingomis
medziagomis, tik reikty vartoti biitent geriau maltas, kad organizmas pasisavinty. Kokybiski prieskoniai: ciberzolé, cinamonas — biitini kiekvienoje
virtuv¢je. Ciberzolé — antioksidacinj poveik] turinti, valanti kepenis, ja galima integruoti j daugelj patiekaly, termiskai apdorojant jos aktyvumas
didé¢ja, todél puiku prie§ dedant i sriubg pakepti aliejuje su svogiinais, morkomis. Cinamonas — subalansuoja cukraus lygji kraujyje, maZzina nora

Mitybos planas, kartu su lydin¢ia informacija skirtas iSskirtinai asmeninims nekomerciniam naudojimui. Be V3] ,,Sveikatai palankus* sutikimo §j kiirinj draudziama atgaminti, bet kokia
forma: platinti spausdinta ar internete, iSleisti ar kitokiu biidu padaryti viesai prieinama be rastisko jstaigos sutikimo. 9
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saldumynams. Citrina, laimas, ekologiskas obuoliy sidro actas padeda virskinimo sistemai, ypa¢ valgant daug baltymy turin¢ius produktus (mésa,
zuvj). Sutrikus virSkinimo sistemai, biitent Sie produktai gali ateiti | pagalba vietoj farmaciniy medikamenty. Kiti sveikatinantys produktai, kurie

turi biiti misy virtuvése ir ant stalo: kokybisSkas nerafinuotas aliejus, avokadai, riesutai, liesa ir riebi zuvis, liesa mésa, jvairios darzovés ir vaisiai,
ypac i8 vaisiy kivi, ananasai, obuoliai.

6. ISkrovos diena padeda sumazinti porcijas ir susigrazina nattairaly skonj
Vieng dieng per savaite sveikam zmogui rekomenduotina atsisakyti kavos, gerti tik vandenj ir nesaldintg arbata, valgyti darzoves, vaisius, ar
kruopas be druskos, cukraus, padazy. Tg dieng geriausia valgyti, kuo mazesnés jvairovés, daugiau darzoves, nei vaisius, bet atminti, kad kiekvienas
zmogus individualus ir reikia stebéti save, pajausti kokio maisto reikia Jusy organizmui, gal apskritai ta dieng nenorite valgyti. Kasdien
rekomenduojama 12 val. nevalgymo tarpas, o iSkrovos dieng gali biiti ir 16 val. nevalgymo tarpas.

7. Keiskime mastyma — pamilkime save ir tai, kg dedame j save
Miisy organizmas aiskiai parodo, koks maistas tinkamas, tod¢l geriausia jsiklausyti j organizmo poreikius, o ne pasiduoti vienokiomis ar kitokiomis
mitybos tendencijoms. Misy veidas parodo, ka valgome, kaip funkcionuoja misy vidaus organai, todél stebékite save, kaip jauciatés suvalge
vienokio ar kitokio maisto.

SVEIKATA ISSAUGANTI MITYBA

10 SVEIKATA ISSAUGANCIU MITYBOS PRINCIPU:

1. Valgykime reguliariai.

Reguliari mityba be galo svarbi, nes tik ji uztikrina pastovy cukraus lygj kraujyje, kuris garantuoja nuolating energija, abejinguma menkaverciam ir
stipriai perdirbtam maistui, i$laiko normaly kiino svorj. Bet kiek karty per dieng valgyti, tai jau individualu. Tai priklauso nuo amziaus, fizinio
aktyvumo, esamo kiino svorio, gyvenimo biido, miego, poilsio reZimo ir pan.

v Valgyti kas 2-3,5 val. (tarpai tarp pagrindiniy valgymy gali buti ne ilgiau 3- 4 val.). Maitinimosi rézimas 4-5 k./d.
v" 3 val. iki miego nevalgyti, neuzkandZiauti. Privalomas bent 12 val., o galima kelis kart per ménesj pasidaryti ir 16 val. tarpg tarp valgymy.
v Valgymo laikai ir porcijy dydZiai:

Jei keliatés 6 val., jei ankCiau ar véliau persistumia laikai.

Mitybos planas, kartu su lydin¢ia informacija skirtas iSskirtinai asmeninims nekomerciniam naudojimui. Be V3] ,,Sveikatai palankus* sutikimo §j kiirinj draudziama atgaminti, bet kokia
forma: platinti spausdinta ar internete, iSleisti ar kitokiu biidu padaryti viesai prieinama be rastisko jstaigos sutikimo. 10
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6-7 val. 10-11 val. 13val. 15 val. 18 val.

10 proc. 10 proc. 20-25 proc.

Piespietiai ' Pavakariai Vakariené

2. Valgykime jvairy maista.

Kasdien turime valgyti skirtingg maista, bet ne virtos bulvés, keptos bulvés, bulviy plokstainis, bulviy kose, o skirtingy maisto produkty grupes. Tik
taip uztikrinsime organizmui bitiny visy vertingy maistiniy medziagy poreiki, nes vienas maisto produktas negali miisy sveikatos iSsaugoti, nes neturi
viso komplekso mums reikalingy medziagy, todél svarbu visuma. PusryCiams tinkamiausias pasirinkimas pilnavertés gridinés kultiros, vaisiai ir
uogos. Siltas piety patiekalas turi bati i§ daug baltymy turinéiy produkty (mésa, paukstiena, Zuvis, kiauginiai, ankstiniai augalai, pienas ir pieno
produktai) ir angliavandeniy turinciy produkty (gridinés kultiiros, bulvés, duona). Su karStu patiekalu turi biiti patiekiamos darzovés ar vaisiai arba jy
salotos. Vakarienei dominuoti turi darzovés, pilnaverciai angliavandeniai ir baltymais turtingi maisto produktai t.y. ankstinés kulttiros, darzovés,
griiddinés kultiiros, kiauSiniai, pieno produktai. PrieSpieciai ir pavakariai tai pilnaverciy uzkandziy laikas — rieSuty, s€kly, gridiniy kulttiry gaminiai,
darzovés ir vaisiai.

Mitybos planas, kartu su lydin¢ia informacija skirtas iSskirtinai asmeninims nekomerciniam naudojimui. Be V3] ,,Sveikatai palankus* sutikimo §j kiirinj draudziama atgaminti, bet kokia
forma: platinti spausdintg ar internete, isleisti ar kitokiu bidu padaryti viesai prieinama be rastisko istaigos sutikimo. 11
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3. Valgykime subalansuotai.

Sveikatg i§saugancia ir subalansuotg 1¢kste turi sudaryti baltymai, riebalai, angliavandeniai, vitaminai, mineralinés medziagos, skaidulinés medziagos
ir t.t.

Angliavandeniai — 45-60 proc. (i$ jy cukry ne daugiau nei 10 proc.) 4 kcal/l1 g

Mitybos planas, kartu su lydin¢ia informacija skirtas iSskirtinai asmeninims nekomerciniam naudojimui. Be V3] ,,Sveikatai palankus* sutikimo §j kiirinj draudziama atgaminti, bet kokia
forma: platinti spausdintg ar internete, isleisti ar kitokiu bidu padaryti viesai prieinama be rastisko istaigos sutikimo. 12
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Baltymai — 10-20 proc. 4 kcal/l g

Riebalai — 25-35 proc. (i$ kuriy sociyjy r.r. iki 10 proc., o riebiyjy r. transizomery nerekomenduojama) 9 kcal/l g

Kas turi biiti kasdieninéje 1ékstéje?
e Mazai cukraus, druskos;
e Daug skaiduliniy medziagy;
e Kokybiski riebalai, baltymai, angliavandeniai ir kitos vertingos maistinés medziagos;
o Sviezios, raugintos, tausojanéiu gamybos biidu pagamintos darzovés, vaisiai, uogos ir zalumynai bei i3 jy pagaminti produktai;
e Pilnavertés grudinés, ankStinés kulttros ir 1§ jy pagaminti produktai;
e Riesutai, séklos, prieskoniai ir kitos vertingos maistinés medziagos;
e Sviezi ir rauginti pieno produktai;
o Sviezia mésa, Zuvis, kiausiniai;
e (Geriamasis vanduo, zoleliy arbata.

Mitybos planas, kartu su lydin¢ia informacija skirtas iSskirtinai asmeninims nekomerciniam naudojimui. Be V3] ,,Sveikatai palankus* sutikimo §j kiirinj draudziama atgaminti, bet kokia
forma: platinti spausdinta ar internete, iSleisti ar kitokiu biidu padaryti viesai prieinama be rastisko jstaigos sutikimo. 13
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SVEIKATAI PALANKUS
SVEIKATAI PALANKI PUSRYCIY LEKSTE SVEIKATAI PALANKI PIETY LEKSTE
Pusry¢iy patiekalus turi sudaryti daugiau pilnavertés gridinés kultiros ir vaisiai, maZiau kiauSiniai, pieno Piety patiekalus turi sudaryti jvairiis baltymy ir riebaly Saltiniai (paukstiena, jautiena, kiauliena, liesa ir riebi
produktai, darzovés, rieutai ir séklos. Zuvis, ankstiniai) ir angliavandeniy $altiniai (darzovés, kruopos, dribsniai, bulvés ir pan.).

1/3 $viezi, rauginti, dZiovinti ir/ arba
tausojanciu biidu pagaminti vaisiai, uogos,
darzoveés ir/ arba Z i

gradinés kultdros
(duona, kruopos, dribsniai ir t.t.)
arba bulvés

J

2/3 grudinés kultiros (ko$és, dribsniai,

1/3 $viezios, raugintos, dZiovintos ir/ arba mésa, zuvis, pieno produktai,
duona ir t.t.), pieno produktai, tauso]fir!é!u bidu pagamingos darigvés, Kiauginial, anktinial,
kiausiniai, rieSutai ir/ arba séklos. vaisiai, uogos ir/ arba Zalumynai HeEutal 1t/ atba séklos
0a\tyrn 5 (ebaly, A \-\a\lanqso . (ebaly,

Loy %

) .
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i§ kuriy cukry ne daugiau nei 10 proc. i kuriy sogiyjy r.r. iki 10 proc., daug vitaminy + mineraliniy medziagy i kuriy cukry ne daugiau nei 10 proc. i§ kuriy sogiujy r.r. iki 10 proc., daug vitaminy + mineraliniy medziagy
riebaly . transizomery nerekomenduojama  + riebaly r. + skaiduliniy medziagy riebaly r. transizomery nerekomenduojama  + riebaly r. + skaiduliniy medziagy
mazai cukraus, druskos néra saldikliy, dazikliy, néra kancerogeniniy tausojantys arba maZai cukraus, druskos néra saldikliy, daZikliy, néra kancerogeniniy
konservanty, skonio ir kvapo stiprikliy ir sintetiniy medZiagy termiskai neapdoroti patiekalai

tausojantys arba

konservanty, skonio ir kvapo stiprikliy termi3kai neapdoroti patiekalai

ir sintetiniy medziagy
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Mitybos planas, kartu su lydinéia informacija skirtas i$skirtinai asmeninims nekomerciniam naudojimui. Be V3] ,,Sveikatai palankus* sutikimo $j kiirinj draudziama atgaminti, bet kokia
forma: platinti spausdintg ar internete, isleisti ar kitokiu bidu padaryti viesai prieinama be rastisko istaigos sutikimo.

14



\
§ ‘:S%JHLDYB;%

Y,
%)

%’URAS

S SR SVEIKATAI PALANKUS

0

SVEIKATAI PALANKUS
SVEIKATAI PALANKUS

SVEIKATAI PALANKI VAKARIENES LEKSTE SVEIKATAI PALANKI PRIESPIECIY, PAVAKARIY IR NAKTIPIECIY LEKSTE
Vakarienés patiekalus turi sudaryti daugiau pieno produktai, kiausiniai, ankstiniai, bulvés, rieSutai, séklos ir
darzovés, maziau pilnavertés gridinés kultdros ir vaisiai.

Priespieciams rekomenduojama valgyti daugiau vaisius ir pilnaverciy grudiniy kultdry patiekalus,
pavakariams ir naktipie¢iams daugiau darZoves, riesutus ir séklas.

1/3 $viezios, raugintos, dZiovintos ir/ arba
tausojanciu bidu pagamintos darZoves,
Zzalumynai, vaisiai ir/ arba uogos.

DIENOS KALORLY
NORMOS

1/3 rieSutai, séklos, }

P B J = pilnavertés griidinés kultiiros'
2/3 pieno produktai, 2/3 $vieZi, rauginti, dziovinti ir/ arba
kiausiniai, bulvés, tausojan¢iu blidu pagaminti vaisiai, uogos,
ankstiniai ir/arba gridinés kultdros darZoveés ir/ arba Zalumynai
we\yms, qebaly, A\ \ \\avanq@,) wyms, qebaly,

i§ kuriy cukry ne daugiau nei 10 proc.

0% A\ :
AKCAL A AKBM_ 3
i8 kuriy sogiujy . iki 10 proc., daug vitaminy + mineraliniy medZiagy % kuriy cukry ne daugiau nei 10 proc. i§ kuriy sogiyjy r.r. iki 10 proc., daug vitaminy + mineraliniy medZiagy

riebaly r. ji +riebaly r. + skaiduliniy medziagy riebaly r. transizomery nerekomenduojama  + riebaly r. + skaiduliniy medZiagy
mazai cukraus, druskos néra saldikliy, dazikliy, néra kancerogeniniy tausojantys arba mazai cukraus, druskos néra saldikliy, dazikliy, néra kancerogeniniy tausojantys arba

konservanty, skonio ir kvapo stiprikliy ir sintetiniy medziagy termiskai neapdoroti patiekalai konservanty, skonio ir kvapo stiprikliy ir sintetiniy medziagy termiskai neapdoroti patiekalai

© 2017 V3], Sveikatai palankus” © 2017 V3], Sveikatai palankus*”

. m www.sveikataipalankust | © Raminta Bogusiené — o7 www.sveikataipalankust | © Raminta Bogusiené
ﬁ sl ipaiankimiyte; |@ dhealth_frteadlyfood/ | Mokymo priemoné I Suderinta su dietologe Kristina Kurganoviene - - e Rlickinne SR I A SO

draudZiama atgaminti, bet kokia

forma: platinti spausdintg ar internete, isleisti ar kitokiu bidu padaryti viesai prieinama be rastisko istaigos sutikimo. 15



5CIU Rq
‘;‘IQ(;;NN ALD mg:ﬂjofz/o

R
\\

N

Ssve™  SVEIKATAI PALANKUS

4. Valgykime saikingai.

Saikas — neatsiejamas nuo sveikos mitybos. Bet daug sunkiau jj pajusti, jei maistas rafinuotai saldus, strus, pagardintas skonio ir kvapo stiprikliais.
Suprantama, kad maisto pramoné padaré taip, kad valgytume ir pirktume tikrai ne tiek, kiek reikia mums, o tiek, kiek reikia jiems. Norint iSlaikyti
saikg, reikty susikoncentruoti j produkta, analizuoti, ar tikrai taip skanu, pasimégauti ragavimo procesu, atkreipti démesj, kaip jauciamasi suvalgius
vieny ar kity produkty. Skirkite laiko valgymui. Valgykite ne tada, kada turite laiko, o dienos darbus ir pertraukas planuokite pagal valgymus.
Valgykite ramioje aplinkoje, prie stalo. Nejunkite televizoriaus, kompiuterio, neskaitykite knygos ar laikraS¢io — taip neatitrauksite démesio nuo maisto.
Valgymo metu biitina susikoncentruoti i valgoma maistg. Koks bus rezultatas, jei jus valgysite nesamoningai, nepajausdami skonio, kvapo,
konsistencijos, nepastebésite maisto pateikimo? Jiis net nepajusite sotumo, valgysite greitai, nekramtysite, o rysite. Vadinasi, suvalgysite daugiau nei
reikia, o viso to rezultatas: organizmas pasisavins maziau maistiniy medziagy nei suvalgysite. Butina stebéti porcijos dydi. Rekomenduojama valgyti i§
mazesniy 1eks¢iy, nes taip vizualiai atrodys daugiau maisto. Jei norite kartoti, palaukite 10 — 20 min., — sotumo jausmas ateina ne iSkart maistui
patekus i skrandj! Vidutinis porcijos dydis, rekomenduojamas daugelyje Saltiniy, yra 1 stiklin¢ arba apie 200 g, ypac tiems, kurie turi antsvorio ar yra
nutuke. Zinoma, porcijos dydis priklauso nuo fizinio aktyvumo: kuo Zmogus aktyvesnis, tuo daugiau kalorijy reikia suvartoti. Taip pat porcijos dydis
kinta priklausomai nuo amziaus, lyties. Daznai suvalgomos labai didelés porcijos arba iSvis nevalgoma, taigi turi biiti balansas.

5. Valgykime maziau cukraus.
Tai ne tik apie stalo cukrus, ne tik saldiis produktai ir patiekalai (saldainiai, tortai, desertai ir t.t.), bet cukriis yra praktiskai visur: duonoje, pomidory
padaze, garstyCiose, krienuose, sriubose, majoneze, raugintuose agurkuose, marinuotuose burokéliuose, mésos ir Zuvies gaminiuose, prieskoniy
misSiniuose, jogurte, padaze salotoms, gaiviuosiuose gérimuose, maiste kiidikiams ir t.t. Nors Jums ir atrodo, kad valgote siiriai, o gal net saldziai
nemegstate, bet tai nereiskia, kad gyvenate be cukraus. Ne cukrus yra blogis, o jo per didelis suvartojimas.
Kaip nevirsyti ir suskai¢iuoti Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) rekomenduojama pridétinj cukraus kiekj:

e suaugusiems apie 25 g (maziau nei 5-6 arbatinius Saukstelius) per dieng;

e vaikams ne daugiau kaip 12 g (3 arbatinius Saukstelius) per dieng;
Rekomenduojama nevir§yti 5 proc. nuo visy kalorijy pridétinio cukraus t.y. jei suvartojate per parg 2000 kcal, tai 100 kcal gali biti i§ pridétinio
cukraus. Cukry pagrinde gaukite i§ natiiralaus cukraus Saltiniy (uogy ir vaisiy), o ne pridétinio cukraus. Maisto produktus rinkités su ne daugiau 5
g/100 g cukry, desertus ne daugiau 16 g/100 g cukry kiekiu.

Mitybos planas, kartu su lydin¢ia informacija skirtas iSskirtinai asmeninims nekomerciniam naudojimui. Be V3] ,,Sveikatai palankus* sutikimo §j kiirinj draudziama atgaminti, bet kokia

forma: platinti spausdinta ar internete, iSleisti ar kitokiu biidu padaryti viesai prieinama be rastisko jstaigos sutikimo. 16
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6. Valgykime maZiau druskos.

Ne druska yra blogis, jos natiiraliai yra maisto produktuose, bet jos perteklius. Renkantis maisto produktus prekybos centre ir gaminant maistg, vienas
1§ pagrindiniy kriterijy yra druskos kiekis. Jis turi biiti ne didesnis nei 1 g/100 g produkto. Pagal Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) ir Sveikatos
apsaugos ministerijos rekomendacijas nuo 11 m. vaikai ir suaugusieji per parg turéty gauti ne daugiau kaip 5-6 g. Reikia suprasti, kad natiraliai
druskos yra daugelyje produkty ir §j kiekj virSyti labai paprasta. Apskaiciuota, kad su kasdien vartojamais maisto produktais gauname jau apie 2-5 g
druskos. Negana to, dar vartojame ir pridétinés druskos turin€ius maisto gaminius. Patraukite drusking, o maisto produktus gardinkite sveikatai
palankiomis prieskoninémis Zolelémis ir prieskoniais. Gardinkite maista Svieziai spaustomis citrinos sultimis, ar citrinos griezinéliu, taip atrodys
maistas stiresnis. Neberkite papildomai j maistg druskos jo neparagave, siirumo su metais norisi daugiau, nes receptoriai nualinami. Druskos perteklius
blogai, nes su juo siejama: hipertenzija, Salina kalcj i§ organizmo su §lapimu (osteoparoz¢), skysciai kaupiasi, prarandame natiiraly skonj, to pasekoje,
valgome daugiau nei reikia organizmui. Prieskoniam teikite pirmenybe be druskos, nes taip galite padauginti druskos kiekj maiste ir dazniau rinkités
Sviezias prieskonines Zoleles.

7. Valgykime daugiau skaiduliniy medziagy (darzoviy, vaisiy, uogy, ankstiniy, viso griiddo produkty, rieSuty ir sékly).

Skaidulinés medziagos zmogaus organizmui labai svarbios — apsaugo nuo lgsteliy zalojimo, uzdegiminiy procesy. Skaidulos sukelia sotumo jausma,
padeda greitinti maisto jud¢€jimg zarnyne ir taip apsaugo nuo viduriy uzkietéjimo. Skaidulinés medziagos gali buti vandenyje tirpios ir netirpios.
Tirpioms skaidulinéms medZziagoms priskiriami pektinai, dar vadinami natiiraliais augalinés kilmes tirStikliais, jie randami daugelyje vaisiy, uogy ir
darZoviy. Moksliniais tyrimais patvirtinta, kad pektinai padeda palaikyti normalig cholesterolio koncentracija kraujyje bei kad pektiny vartojimas, kai
Ju su maistu suvartojama per dieng ne maziau kaip 10 g, padeda mazinti padidéjusia gliukozés koncentracijg kraujyje i$ karto pavalgius. Netirpiy gausu
viso griido produktuose, jvairiose séklose, rieSutuose. Netirpios maistinés skaidulos veikia kaip organizmo §luota.

Norint gauti pakankamai skaiduliniy medZziagy, reikia:

e valgyti darZoves kiekvieno valgymo metu;

e viso griido produkty porcija — bent kartg per dieng;
e saujelé rieSuty, sékly kasdien;

e vaisiai ir uogos kasdien;

e ankstinius produktus jtraukite i raciong.

Mitybos planas, kartu su lydin¢ia informacija skirtas iSskirtinai asmeninims nekomerciniam naudojimui. Be V3] ,,Sveikatai palankus* sutikimo §j kiirinj draudziama atgaminti, bet kokia

forma: platinti spausdinta ar internete, iSleisti ar kitokiu biidu padaryti viesai prieinama be rastisko jstaigos sutikimo. 17
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8. Valgykime maziau riebaly.

Riebalai biitini Zmogaus organizmui, bet jy perteklius ir nekokybiski riebalai - veikia zalingai! Be riebaly organizmas negauty riebaluose tirpiy
vitaminy, o mityba biity nesubalansuota, sotumo jausmas maZesnis. Zmogui vertingesni nesotieji riebalai, o so¢iyjy riebaly mityboje turéty baiti maZiau.
Subalansuotoje mityboje riebaly rekomenduojama apie 30 proc. nuo visos gaunamos energinés maisto vertés. Tik reikia nepamirsti, jog tai néra vien
pridétiniy riebaly kiekis (jy turi biiti mazuma t.y. ne daugiau 1-2 Saukstai per dieng). Paprastai riebalus gauname i§ mésos, pieno, zuvies, grudiniy
kultiiry, net nepridéjus aliejaus. Sviesto Saukstas turi 140 kcal, aliejaus — 110 kcal. Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) rekomenduoja, kad mityboje
dominuoty nesotieji arba skystieji riebalai (daugiausia i§ augalinés kilmés rieSuty, sékly ir jy nesociaisiais r. turtingy aliejy, avokadas), o sotieji arba
kietieji sudaryty mazesne mitybos dali (jy gausu riebioje mésoje, pieno produktuose, svieste, lydytame svieste, kokosy, palmiy aliejuje). Reikéty vengti
transriebaly, kuriy $altinis yra gruzdintas, skrudintas, spragintas maistas, rafinuoti ir i§ dalies hidrinti riebalai.

9. Valgykime daugiau SvieZiai ruosto, sezoninio, tausojancio, augalinio maisto.

Maistas turi biti kuo dazniau ruoSiamas Svieziai: geriausia kasdien tris kartus per dieng plius 2 uzkandziai. Jprotis prisigaminti maisto savaitei
pazeidzia pagrindinio sveiko maisto taisykle — Sviezumg. Ne tik su kiekviena diena kinta maistiné verté patiekaly, bet Sildant maistg sumazé¢ja
maistiniy medziagy. Sildant keptuvéje ant aliejaus, maistas prisigeria papildomy riebaly, jgauna tué¢iy kalorijy. Gaminti reikia taip, kad i§saugotume
produkty maisting verte, valgio neuzterStume kancerogeninémis medziagomis. Todé¢l svarbu pirmenybe teikti tausojantiems gamybos biidams — valgj
virti vandenyje, garuose, troSkinti, apdoroti konvekciniu rezimu, kepti ivyniojus popieriuje ar folijoje, stikliniuose induose, kepti ant griliaus,
blansiruoti (apiplikyti verdanc¢iu vandeniu, palaikyti keleta minuciy). Kiti sveikatai palankiis maisto apdorojimo biidai: rauginimas, dziovinimas ir
Saldymas. Kuo dazniau gaminkime troSkinius, maisto neprideginkime, nepervirkime — taip i§saugosime vertingas medziagas.

Rinkdamiesi produktus maisto gaminimui, atsizvelkite j sezoniSkuma, tai svarbu, nes sezoninés darzovés, vaisiai, U0gos:

e kainuoja maziau;
e skonings savybés geresnes;
e turi daugiau vitaminy.

Mitybos planas, kartu su lydin¢ia informacija skirtas iSskirtinai asmeninims nekomerciniam naudojimui. Be V3] ,,Sveikatai palankus* sutikimo §j kiirinj draudziama atgaminti, bet kokia
forma: platinti spausdinta ar internete, iSleisti ar kitokiu biidu padaryti viesai prieinama be rastisko jstaigos sutikimo. 18
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KAIP GAMINU?

Kontroliuojamas technologinis procesas,
iSsaugoma maistiné verté ir neuzterSiama
kenksmingomis medzZiagomis.

TECHNOLOGINIO PROCESO TEMPERATURA

TECHNOLOGINIO PROCESO LAIKAS Q TAUSOJANTIS GAMYBQOS BUDAS”
Siltas maistas, pagamintas maistines savybes tausojanciu

SVIEZUMAS : ; :
gamybos badu: virtas vandenyje ar garuose, troskintas,

pagamintas konvekcinéje krosneléje, Zemose temperatarose
(ne aukstesnese nei 45 C°) ir kKitu maistine verte tausojanciu ir
kenksmingoms medziagoms neleidzianciu susidaryti badu.

MAISTO SAUGA IR KOKYBE

PIRMENYBE ,TAUSOJANTIS GAMYBOS BUDAS”

10. Gerkime vandenj, nesaldintg arbata, retai kava.

60-70 proc. zmogaus organizmo sudaro vanduo, todél suprantama, kodél vanduo Zmogui reikalingas labiau nei maistinés medziagos. Be maisto
iSgyventume daugiau nei ménesj, o be vandens — vos keletg pary. Vanduo — tai néra gaivieji saldinti gérimai, nektaras, sultys, kompotai ir kiti gérimai.
Geriausias vandens pasirinkimas — geriamasis vanduo, bégantis i§ ¢iaupo. Vanduo turi biiti geriamas kambario temperatiiros. Pasaulio sveikatos
organizacija (PSO) rekomenduoja i§gerti vandens vidutiniskai apie 30 ml/ 1 kg kiino masés. Pavyzdziui, moteriai, sverianciai 60 kg, rekomenduojama
iSgerti apie du litrus vandens per dieng. Kiekvienas turime stebéti save ir jausti, ar mums dabar reikia iSgerti vandens ar suvalgyti obuolj. Taip pat
bitina stebéti organizmo siunciamus signalus, kurie parodo, kad organizmui triikksta skys¢iy: sausa oda, sausos ir trikiné¢jancios lipos, dienos eigoje
Slapimo spalva tamsiai geltonos spalvos ar netgi virSkinimo sutrikimai. Arbata reikia gerti tik nesaldinta, nes ne tik, kad papildomos kalorijos, bet ir

Mitybos planas, kartu su lydin¢ia informacija skirtas iSskirtinai asmeninims nekomerciniam naudojimui. Be V3] ,,Sveikatai palankus* sutikimo §j kiirinj draudziama atgaminti, bet kokia
forma: platinti spausdinta ar internete, iSleisti ar kitokiu biidu padaryti viesai pricinama be rastisko jstaigos sutikimo. 19
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nejauciame arbatos skonio. Rinkités musy kraSto zoleliy arbatas (méta, melisa, ¢iobreliai, levanda ir tt.), gerkite tonuso suaktyvinimui — zaligja, juodaja

arbatas.

MITYBA SERGANT CUKRINIU DIABETU

Cukrinis diabetas (CD) —tai medziagy apykaitos sutrikimas, kai kasa pagamina per mazai insulino arba jo gamina daug, bet jis audiniuose neveikia
taip, kaip turéty.

Virskinimo metu maistas skaidomas iki smulkiy molekuliy, o sudétiniai angliavandeniai pavirsta gliukoze, kuri yra pagrindinis lasteliy energijos
Saltinis. Gliukozei patekti j lasteles reikalingas insulinas. Kai jo triikksta, negalédama patekti j lasteles, gliukozé kaupiasi kraujyje. Tuomet padidéja
cholesterolio, trigliceridy, kartais Slapimo rtigsties kiekis, didéja kraujosptidis. Visa tai ilgainiui sukelia cukrinio diabeto komplikacijas — kraujagysliy,
akiy, inksty, kojy, odos pazeidimus, neuropatijg.

Tinkama mityba — viena pagrindiniy cukrinio diabeto gydymo daliy. Labai svarbu derinti mitybg ir vaistus. Suvalgytas maistas tiesiogiai veikia
gliukozés kiekj kraujyje. Sveika mityba — tai tinkamas angliavandeniy, baltymy ir riebaly santykis. Svarbu nepriaugti svorio, nes tai pabloginty bukle
sergant cukriniu diabetu. Sergantieji diabetu dazniausiai biina nutuke¢ arba turintys antsvorio Zzmonés. Tod¢l reikia reguliuoti savo kiino masg, kad ji
nepabloginty ligos eigos. Svarbu palaikyti pakankama fizinj aktyvuma, vaikscioti, judéti.

Sergant CD iS§ savo mitybos reikty pasalinti $iuos maisto produktus:

1. Cukrus. Jis labai didina gliukozés kiekj kraujyje, o gazuoti vaisvandeniai, vaisiy sultys ir kiti saldiis gérimai yra didZiausi to kaltininkai. Sios
cukraus formos greitai patenka j kraujg ir gali sukelti staigy gliukozés kiekio padidéjimg kraujyje. Natiralts saldikliai (tokie kaip medus ir klevy

sirupas) yra geresn¢ alternatyva, taciau vis tiek gali lemti cukraus Suolius. Geriausias pasirinkimas — nattiralus saldiklis i saldziosios stevijos.

Mitybos planas, kartu su lydin¢ia informacija skirtas iSskirtinai asmeninims nekomerciniam naudojimui. Be V3] ,,Sveikatai palankus* sutikimo §j kiirinj draudziama atgaminti, bet kokia
forma: platinti spausdinta ar internete, iSleisti ar kitokiu biidu padaryti viesai prieinama be rastisko jstaigos sutikimo. 20
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2. Griudai. Jie, ypa¢ kvie€iai, savyje turi daug angliavandeniy, organizme virstanc¢iy j cukry. KviecCiuose esantis glitimas gali sukelti Zarnyno

uzdegima, veikiant] hormonus (kortizolis ir leptinas) ir taip pat lemiancius cukraus kiekio padidé¢jimg kraujyje. Rekomenduojama pasalinti visus
gridus i$ savo mitybos ir, organizmui iSsivalius, jtraukti tik nedidelius jy kiekius.

3. Karvés pienas. Pieno produktai — puikus maistas cukraus kiekiui kraujyje balansuoti, jei pienas gaunamas i§ ozky, aviy ar A2 baltymo gena
turin€iy karviy. Visy kity pieno riisiy reikia vengti, nes Al kazeinas, gaunamas i$ jprasty karviy, sukelia imuninj organizmo atsaka, kaip ir glitimas.

4. Alkoholis. Gali iki pavojingo lygio padidinti cukraus kiekj kraujyje ir sukelti kepeny toksiSkuma. Alus ir saldus alkoholiniai gérimai turi ypac¢ daug
cukraus, tod¢l jy reikéty vengti.

5. Hidrintas aliejus. IS mitybos reikéty pasalinti hidrintus aliejus, iskaitant augalinj, sojy, rapsy aliejy. Jie apdorojami labai aukstoje temperatiiroje

kartu su balinimo medziagomis ir dirbtiniais dazais, tod¢l jy vartojimas susije¢s su daugeliu sveikatos problemy, taip pat ir cukriniu diabetu.

Sergant CD 1 mityba verta itraukti Siuos maisto produktus:

1. Daug skaiduly turintys maisto produktai. Jie padeda sulétinti gliukozés absorbcijg, reguliuoja cukraus kiekj kraujyje ir palaiko detoksikacija.
Daugiausia skaiduly galima gauti i§ tokiy produkty kaip vaisiai, darzovés, ankStiniai, griidai, rieSutai ir séklos. Sergant CD maistiniy skaiduly

zmogui reikéty suvartoti 40-50g per diena.

Mitybos planas, kartu su lydin¢ia informacija skirtas iSskirtinai asmeninims nekomerciniam naudojimui. Be V3] ,,Sveikatai palankus* sutikimo §j kiirinj draudziama atgaminti, bet kokia
forma: platinti spausdinta ar internete, iSleisti ar kitokiu biidu padaryti viesai prieinama be rastisko jstaigos sutikimo. 21
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Produktas ir jo kiekis Skaiduly kiekis, gramais
Vaisiai:

Obuolys, 1 vnt. 4,0
Bananas, 1 vnt. 3,0
Meélynés, Y stiklinés 4,4
Vynuoges, 20 vnt. 1,0
Apelsinas, 1 vnt. 2,4
Slyvos, 2 vnt. 2
Dziovintos figos, 3 vnt 10,5
Darzovés:

Brokoliai, virti, 1 stikliné 7,0
Kopiistai, ¥ stiklinés 1,5
Morkos, % stiklinés 3,4
Alyvuoges, 6 vnt. 1,2
Avokadas, % vnt. 24
Virta bulvé, 1 vnt. 2
Pomidoras, 1 vnt. L4
AnkStiniai:

Pupelés, ¥ stiklinés 9,8
Zirneliai, % stiklinés 7,7
Grudai:

AviZos, ¥ stiklinés 9,1
Juoda duona, 1 rickele 2,9
Baltra duona, 1 riekelé 0,9
Mararonai, virti, 1 stikliné 2,2
Ryziai, virti, % vnt. 2
Grikiai, virti, 1 vnt. 4.8

Mitybos planas, kartu su lydin¢ia informacija skirtas iSskirtinai asmeninims nekomerciniam naudojimui. Be V3] ,,Sveikatai palankus* sutikimo §j kiirinj draudziama atgaminti, bet kokia
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RieSutai:
Graikiniai rieSutai, 1 Saukstas L1
Migdolai, 1 saukstas 0,6

2. Maisto produktai, kuriy sudétyje yra daug chromo. Jie gali pagerinti gliukozés patekimg i lasteles ir natiiraliai subalansuoti gliukozés
koncentracija kraujyje. DidZiausias chromo kiekis yra Zaliosiose pupelése, natiiraliame siiryje ir jautienoje.

3. Maistas, kuriame gausu magnio. Magnis gali padéti reguliuvoti cukraus kiekj kraujyje, nes yra svarbus gliukozés metabolizmui. Patariama
vartoti magnio turintj maistg — Spinatus, molitigy séklas, migdolus, jogurta, juodgsias pupeles.

4. Sveikieji riebalai. Serganciyjy CD kraujyje kartu su gliukoze paprastai biina per didelis kiekis cholesterolio ir/ar trigliceridy. Kai Siy riebaly
koncentracija per didelé, jie pazeidzia kraujagysles, sukelia aterosklerozg. Verta | mitybg jtraukti daugiau kokosy aliejaus ir lydyto ghee
sviesto, nepamirsti alyvuogiy aliejaus, riebios zuvies, avokady. Labai svarbu, kad nebtity mityboje net ir ,,sveiky“ riebaly pertekliaus.

5. Baltymai. Valgant baltyminj maista padaromas nedidelis poveikis gliukozés Suoliams kraujyje. Baltymy Saltinis yra natiiraliomis saglygomis

uzaugusios zuvys, zolédziy jauciy mésa, ekologiskai auginty visty mésa ir kiauSiniai.

Rekomenduojami ir vengtini maisto produktai

Maisto grupés Vartotini Vengtini

Mésa, Neriebiis. Mésa: filé, kumpis, desros iki 20 proc. riebumo, | Riebiis. Mésa:  jautienos, kiaulienos, avienos kriitininé dalis,

paukstiena ir jy | triusiena, Zvériena, kiauliena, jautiena, verSiena, visCiukai, | subproduktai (kepenys, Sirdis, liezuvis, smegenys, inkstai), kepeninés

gaminiai kalakutiena, viStiena, fazanas, paukStienos deSra, | bei servelato desros, kepti riebaluose gaminiai, paStetas. Zasiena,
vyniotiniai, Saltiena antiena.

Mitybos planas, kartu su lydin¢ia informacija skirtas iSskirtinai asmeninims nekomerciniam naudojimui. Be V3] ,,Sveikatai palankus* sutikimo §j kiirinj draudziama atgaminti, bet kokia
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Zuvis ir
produktai

jos

Neriebiis. Juros zuvys - menké, lynas, sterkas, plekSnés file,
upétakis, silke, skumbre, lasiSa mazais kiekiais, kalmarai,
austrés, végeleés.

Riebiis. Ungurys, karpis, krevetés, krabai, omarai, langustai, véziai,
ikrai, zuvy konservai, Zuvy pirsteliai, riebaluose kepti Zuvy gaminiai.

Pienas ir jo

Neriebus. Varské, naminiai pjaustomi, tepamieji striai iki

Riebiis. Visi nenuriebinti pieno produktai (kremai, siiriai > 40 proc.

produktai (jei | 40% riebumo, pienas, kefyras, pasukos, riigpienis 0,5 proc. | riebumo)
toleruoja) riebumo, jogurtas be cukraus.
Riebalai Ivairtis augaliniai aliejai (geriau tinka Salto spaudimo liny | Sviestas, taukai, spirgiai, majonezas 50 -80% riebumo, palmiy aliejus,

sémeny, saulégrazy, rapsy ir kt.), dietinis margarinas,
majonezai iki 30%.

lajus.

Kiau$iniai ir jy

1 -2 kiauSiniai per savaite.

gaminiai
Darzovés ir | Visos rusys (Sviezios ar virtos, Sutintos, troskintos). Bulvés, | Riebtis bulviy gaminiai (bulviy traskuciai), keptos bulvés, bulviniai
bulvés kukuriizai, anksStiniai — pupos, zirneliai. blynai ir kt.

Vaisiai, uogos,
rieSutai

Nesaldiis Sviezi vaisiai ir uogos, becukriai konservuoti
vaisiai, mazais kiekiais dZiovinti vaisiai, nesaldintos vaisiy
sultys. Mazi kiekiai rieSuty.

Vaisiy konservai su cukrumi, séklos, dideliais kiekiais rieSutai.Saikingai
vartokite avokada (dziovinta, koservuota).

Gridiniai Neapdoroti ryziai, aviziniai dribsniai. Rupaus malimo juoda | Ribojami balty milty gaminiai, pvz., balta duona.
produktai duona, ypac su séklom, griidais, dzitivésiai, gaminiai su
skaidulinémis medziagomis, miltiniai gaminiai (makaronai),
kruopy kosés.
Cukrus ir | Saldikliai, becukrés uogienés, mazais kiekiais becukriai Sokoladas, marcipanai, saldikliai, cukrus, vaisiy sukrus (fruktozé),
saldumynai pyragai, drebuciai, vaisiniai desertai, Serbetas ir kt. medus, marmeladas, dzemas, sirupas, riebiis tortai, pyragaiciai, ledai,

Sokoladinis kremas.

Mitybos planas, kartu su lydin¢ia informacija skirtas iSskirtinai asmeninims nekomerciniam naudojimui. Be V3] ,,Sveikatai palankus* sutikimo §j kiirinj draudziama atgaminti, bet kokia
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Gérimai Be cukraus arbata, kava, mineralinis vanduo, becukriai | Alkoholiniai gérimai, kola, limonadai, vaisiy sultys su cukrumi, pieno

sul¢iy gérimai. kokteiliai.

Sveikata iSsauganti mityba ir gyvensena tai:

%, piety ir vakarienés — augalinés kilmeés maistas, 0,5 1€kStés darzoviy ir vaisiy (maZziau vaisiy), ¥4 viso grido kruopos, % baltymy Saltiniai
(ankstiniai, mésa, zuvis, kiauSiniai, siiris ir pan.).

Darzovés, zalumynai — pradéti nuo jy valgymus, greiciau ateis sotumas. [vairios spalvos darzovés. 50-200 g zalialapiy darzoviy per diena.
Vaisiai — gamtos desertas. Juodas Sokoladas ne maziau 70 proc kakavos.

2-3 mésos porcijos per savaite, pirmenybe baltai, liesesnei meésai.

Ne daugiau 2 porcijos pieno produkty, ribokite kietaji, puskiet] fermentinj siirj.

Zuvis — bnet 1 kartas per savaite, kiauginiai — 2 kartus.

Riebalai biitini — ypac tyras alyvuogiy aliejus, ar kiti Salto spaudimo nerafinuoti aliejai, rieSutai séklos, omega-3 i§ Zuvies ar papildy.
Daugiau skaiduliniy medziagy i§ darzoviy, vaisiy, uogy, ankstiniy, gridy.

Prieskoniai ir prieskoninés Zolelés, Cesnakas, svogiinas, vietoj pertekliaus druskos.

Ribokite slamstmaistj (perdirbtus mésos, zuvies gaminius, saldumynus, siiry, riebiais padaziais gardinta maista, transriebalus ir pan.), alkoholj.
Vanduo, mineralinis, arbata (zoleliy, zalia, juoda), kavos iki 2 puodeliy.

Valgyti tik tiek kiek reikia, nepersivalgyti, gerai sukramtyti, valgyti 1étai, 12 val. nevalgymo tarpas.

Fizinis aktyvumas.

Daugiau informacijos:

Kaip teisingai paruosti zuvi? Skaitykite ¢ia: http://sveikataipalankus.lt/kaip-teisingai-paruosti-zuvi/

Jei vis gi galvojate, kad sveikatai palanki mityba brangi, skaitykite ¢ia: http://sveikataipalankus.lt/sveikatai-palankus-maistas-brangus/

Kaip i$sirinkti sveikatai palankius maisto produktus? Skaitykite ¢ia:

Mitybos planas, kartu su lydin¢ia informacija skirtas iSskirtinai asmeninims nekomerciniam naudojimui. Be V3] ,,Sveikatai palankus* sutikimo §j kiirinj draudziama atgaminti, bet kokia
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http://sveikataipalankus.lt/sveikatai-palanki-mityba-ne-dieta-o-gyvenimo-budas-i-dalis/

http://sveikataipalankus.lt/zenklinimo-etiketes-gali-klaidinti-vartotojus/

http://sveikataipalankus.lt/ekologiskas-maistas-lygu-sveikas-maistas/

Ko vaikai tikrai neturéty valgyti, o téveliai tik labai retai? Skaitykite ¢ia: http://sveikataipalankus.It/zalingu-transriebalu-gausu-saldumynuose/

Vaikai ir saldumynai. Skaitykite ¢ia: http://sveikataipalankus.lt/vaikai-ir-saikingas-saldumynu-vartojimas-misija-imanoma/

Kaip teisingai paruosti maista? Skaitykite Cia: http://sveikataipalankus.lt/nevalgykite-degesiu/

Mitybos patarimai. Skaitykite ¢ia: http://sveikataipalankus.lt/praktiski-mitybos-patarimai-gavenios-metu/

Kas svarbu renkantis duong? Skaitykite Cia: http://sveikataipalankus.lt/kokia-duona-yra-sveikatai-palanki/

Vaiky mityba. Skaitykite ¢ia: http://sveikataipalankus.lt/vaiko-meniu-ka-turi-valgyti-ir-ko-turi-vengti-darzelinukai-ir-mokyklinukai/

http://sveikataipalankus.lt/sveikatai-palankaus-maisto-technologe-r-bogusiene-neraginkime-vaiku-suvalgyti-viska/

Mitybos planas, kartu su lydin¢ia informacija skirtas iSskirtinai asmeninims nekomerciniam naudojimui. Be V3] ,,Sveikatai palankus* sutikimo §j kiirinj draudziama atgaminti, bet kokia
forma: platinti spausdinta ar internete, iSleisti ar kitokiu biidu padaryti viesai prieinama be rastisko jstaigos sutikimo. 26
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B SVEIKATAI PALANKUS .
DETALUS MITYBOS PLANAI PATEIKIAMI ATSKIRAI SU SIA MITYBOS TEORINE

DALIMI.

Jei norétumeéte:

- Gauti idéjy bei daugiau ziniy apie sveikatai palankig mityba ir gyvenimo btidg — registruokités nemokamam naujienlaiskiui http://sveikataipalankus.lIt

- Patys iSmokti susidaryti mitybos plang ir suzinoti ne tik kg valgyti, bet ir kod¢l, rekomenduojame uzsiraSyti j sveikatai palankios mitybos mokymus,
daugiau informacijos: http://sveikataipalankus.lt

Sukuré V§I ,,Sveikatai palankus“ komanda

Mitybos planas, kartu su lydin¢ia informacija skirtas iSskirtinai asmeninims nekomerciniam naudojimui. Be V3] ,,Sveikatai palankus* sutikimo §j kiirinj draudziama atgaminti, bet kokia
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