Lapkricio 8-0ji — Europos sveikos mitybos diena: mazi
pasirinkimai — didelé nauda sveikatai

Kasmet lapkricio 8 dieng minima Europos sveikos mitybos diena. Si diena
skirta atkreipti visuomenés démesj j sveikos ir subalansuotos mitybos svarbg,
skatinti palankius mitybos jprocius ir priminti, kad ripinimasis savo sveikata
prasideda nuo kasdieniy pasirinkimy.

Tinkama mityba yra vienas svarbiausiy geros savijautos pagrindy. Ji padeda
palaikyti energija, stiprina organizmg, apripina ji reikalingomis maistinémis
medziagomis ir prisideda prie létiniy ligy rizikos maZinimo.

Sveika mityba nebiitinai reiSkia grieztus apribojimus ar mégstamy patiekaly
atsisakymg. Svarbiausia — maisto jvairove, saikas ir reguliarumas.

K3 verta jtraukti j kasdien¢ mitybg?

Norint maitintis sveikiau, nebutina 1§ karto keisti visy savo jprociy. Pradéti
galima nuo nedideliy, taciau naudingy poky¢iy:

« Valgykite daugiau darZoviy ir vaisiy. Stenkités jy itraukti | kiekvieng
pagrindinj valgyma. Rinkités kuo jvairesniy spalvy sezonines gerybes.

« Rinkités viso griido produktus. Pilno griido duona, aviZos, grikiai ir rudieji
ryZiai suteikia organizmui skaiduly.

o Nepamirskite baltymy. [traukite j raciong Zuvj, kiauSinius, ankStines
darZoves, liesesne mésg ar pieno produktus.

+ Gerkite pakankamai vandens. Vanduo yra butinas normaliai organizmo
veiklai, tod¢l saldZius gérimus dazniau keiskite vandeniu.

« Ribokite druskg ir pridétini cukry. Atkreipkite démesj ] maisto produkty
etiketes ir stenkités reciau rinktis stipriai perdirbtus produktus.



Valgykite reguliariai. Susiplanuokite valgymus taip, kad i§vengtuméte ilgo
badavimo ir impulsyvaus uzkandziavimo.

Keli paprasti patarimai sveikesnei kasdienybei

1.

Pradékite dieng sociais pusryciais. Avizine koS¢ su uogomis, natiiralus
jogurtas ar viso griido sumustinis gali buti puiki dienos pradzia.

Planuokite savo maista. IS anksto apgalvotas savaités valgiarastis padeda
rinktis jvairesnius patiekalus ir iSvengti spontaniSky, ne visada palankiy
pasirinkimy.

Valgykite neskubédami. Skirkite laiko maistui, mégaukités jo skoniu ir
atkreipkite démesj j sotumo pojiitj.

Atraskite sveikesnes mégstamy patiekaly alternatyvas. Pavyzdziui,
rinkités orkaitéje keptas darzoves vietoj gruzdinty, o Saldumynus kartais
pakeiskite Svieziais vaisiais.

Derinkite sveika .. mityba su fiziniu aktyvumu. Kasdieniai
pasivaiks¢iojimai, judéjimas ir kokybiskas poilsis papildo sveikos
gyvensenos Jprocius.

Sveika mityba — investicija j save

Svarbu prisiminti, kad sveika mityba néra trumpalaikis tikslas ar vienos

dienos is8sukis. Tai kasdienis rupinimasis’savimi, kuris prasideda nuo paprasty
sprendimy — stiklinés vandens, vaisiaus vietoj saldumyno ar darzoviy porcijos

piety leksteje.

Europos sveikos mitybos dienos proga kvie€iame kiekvieng susimastyti apie

savo mitybos jprocius ir zengti bent vieng zingsnj sveikesnio gyvenimo biido link.

Rupinkimés savimi kasdien — juk gera savijauta prasideda nuo to, k3

pasirenkame savo 1ékStéje!



Obuoliy pyragas

Siitlome isbandyti nesudétingg obuoliy pyrago receptq. Jam nereikes
ypatingy ingredienty ar daug laiko, o rezultatas tikrai pradziugins smaliZius!

Ingredientai:

e 34 obuoliai;
« 3 kiauSiniai;
o 150 g cukraus;
o 200 g milty;
o 100 ml pieno;
« 80 ml aliejaus;
o 1 Saukstelis kepimo milteliy;
o 1 Saukstelis cinamono;
« Ziupsnelis druskos;
« cukraus pudros papuoSimui.
Gaminimo eiga:
1. KiauSinius iSplakite su cukrumi ir Ziupsneliu druskos.
2. Supilkite pieng, aliejy ir gerai iSmaiSyKkite.
3. Suberkite miltus bei kepimo miltelius. ISmaiSykite iki vientisos teslos.

4. Obuolius nulupkite, supjaustykite nedideliais gabaléliais ir apibarstykite
cinamonu.

5. Obuolius jmaisykite | tesla ir supilkite jg 1 kepimo popieriumi iSklotg forma.



6. Kepkite iki 180 °C jkaitintoje orkait¢je apie 35—45 minutes. Ar pyragas
iSkepes, patikrinkite mediniu pagaliuku.

Si diena primena, kad dZiaugsmas slypi paprastuose dalykuose: bendrame
pokalbyje, Sypsenoje, naminiu kepiniu ir galimybéje pasidalyti tuo, kg turime.

Tad kviecCiame iSbandyti recepta, pasikviesti artimuosius prie bendro stalo ir
nepamirsti — kartais vienas gabalélis pyrago gali praskaidrinti visg dieng!

Informacijq parengé:
Visuomenés sveiktos specialiste,
vkdanti visuomenés sveikatos
stiprinimg Diana Gedminiené



