Lapkricio 8-0ji - Europos sveikos mitybos diena

Lapkricio 8-0ji paskelbta Europos sveikos mitybos diena!
Si diena skirta atkreipti démesj i sveikos mitybos svarbq ir
skatinti sveikus mitybos jprocius visoje Europoje.
Renginial, susitikimai Ir Iniciatyvos organizuojami
siekiant informuoti visuomene apie sveikos mitybos
naudg, pabréiti subalansuotos mitybos poveikj sveikatai ir
prevencijai, jskaitant nutukimo ir létiniy ligy rizikos
masinimq. Siauliy visuomenés sveikatos biuro specialistai
pateikia keletg sveikos mitybos patarimy.:

1. Maistas reikalingas gyvybei palaikyti. Maisto gausa ir
jvairové — tal ne tik pasitenkinimas arba ritualas. Kiekvienas
suvalgytas kasnelis teikia organizmui energijg ir palaiko gyvybeg.

2. Mityba turi biuti visavertée. Baltymy, riebaly, angliavandeniy
santykis turéty buti 1:1:4. Sia proporcija prisiminti néra sudétinga:
jsivaizduokite lékste, suskirstyta j tris vienodas dalis. Dvi 1S jy
turéty uZzimti angliavandeniai, o tre¢ioji dalis atitekti baltymams ir
riebalams.



3. Pajvairinkite savo raciona. Visada vienodi patiekalai ant stalo
— tai nuobodu ir nejdomu, taip pat organizmas negauna Vvisy
reikalingy jam medziagy. Gauti visas organizmui bitinas
medZiagas galima tik 1S labai jvairaus asortimento: vaisiai,
darzovés, mésa, zuvis, rieSutai, pieno produktai, pupelés, duona,
makaronai, uogos, zalumynai ir t.t.

4. Valgykite dazniau! Kad ir kaip paradoksalu bebiity, bet tam,
kad nepriaugtumeéte svorio, reikia valgyti dazniau. Sotis
pusryCiai, geri pietis ir kukli vakariené, tarp ju — lengvi
uzkandziai (vaisiai, sultys, jogurtas), o pries miegg — liesas kefyras
arba riigpienis. Taip maitindamiesi, nejausite alkio jausmo ir
galésite lengvai kontroliuoti suvartojamo maisto kiekj.

5. Angliavandeniai buitini! Angliavandeniai yra labiausiai iStirta
medziaga, turinti didele jtakg fizintnam darbingumuui.
Angliavandeniai arba jy apykaitos produktai dalyvauja riebaly,
baltymy, nukleortugsciy sintezéje. Nuo jy kiekio raumenyse ir
kepenyse priklauso fizinis darbingumas ir nuovargio atsiradimas.
Jrodyta, kad Zmogaus griauciy raumeny galingumas did¢ja del
angliavandeniy, o ne riebaly ar baltymuy.

6. Paprasti ir sudétiniai angliavandeniai. Maisto produktai,
turintys daug cukraus puikiai apriipina organizmg energija, taciau
jos uztenka labai trumpam ir greitai ima kamuoti alkio jausmas.
Tode¢l geriausia valgyti sudétinius angliavandenius, kurie energijg
organizmui tiekia palaipsniui: darzovés, pilno griido produktal,
makarony gaminiai, kruopos.

7. Maziau cukraus. Cukraus perteklius maiste — dar viena
antsvorio priezastis. Atidziai skaitykite etiketes. Kartais jdétas
cukrus tiesiog kitaip vadinamas: sacharoze, maltoze, kukuruzy
sirupas, kukurtizy cukrus, vaisiy koncentratas, cukranendriy
cukrus ir kt. Atsisakykite saldziy gérimy. Vienoje gazuoto gérimo
stiklinéje yra iki 8 arbatiniy Sauksteliy cukraus ir apie 130 kcal.



8. Valgykite daugiau ,,pilno griado“ produktuy. ] jy sudétj jeina
sudetiniai angliavandeniai, kurie labai létai virSkinami ir maZina
potraukj saldumynams. | savo raciong jtraukite: neSlifuotus
ryzius, duong su se¢lenomis, avizas ir kt. Visi Sie produktai turi
daug Iagstelienos ir padeda sumazinti alkio jausmag ir saugo
organizmg nuo Sirdies-kraujagysliy ligy. Pilno grudo produktuose
maziau kalorijy ir daug B, E grupés vitaminy, kalcio, kalio, cinko
ir kt. naudingy mikroelementy.

9. Baltymus valgyti biitina! IS baltymy gaminamos organizmo
lastelés, ypac¢ raumenys. Hormonai, antikiinai — tai irgi baltymai.
Jeigu su maistu gaunama per mazai baltymy, silpsta imunitetas,
sutrinka hormony balansas ir audiniy sintezé. Pieno, mésos
produktai, anksStiniai — pagrindiniai baltymy Saltiniai.

10. Riebaly negalima visiSkai atsisakyti. Riebalai yra butini
nerviniy Igsteliy gamybai, jie jeina ] Igstelés sienelés sudétj, taip
pat svarbiis lgsteliy daliyjimuisi ir svarbiy hormony sintezei.
Riebaly trikumas sglygoja vitaminy deficita, kurie juose yra,
sutrinka nervy ir hormoninés sistemos darbas. Atminkite, kad
gyvuliniai riebalai turi sudaryti tik ketvirtadal] visy gaunamy
riebaly, likusieji turi biiti — augalinial.

11. Riebalus reikia riboti. Riebaly perteklius ne tik kaupiasi
organizme, bet ir sutrikdo kepeny veikla. Riebalai yra net liesuose
produktuose. Gyvuliniai ir augaliniai riebalai vienodai kaloringi.

12. Sumazinti riebaly kieki maiste labai nesudétinga. Liesi
pieno produktai savo skonio savybémis nei kiek neatsiliecka nuo
riebiy, taCiau jy kaloringumas yra beveik du kartus maZesnis.
Rinkités neriebig mésg, pauksStieng be odelés. Mésg troSkinkite,
kepkite orkaitéje, ant lauzo, bet ne keptuvéje. Atsisakykite riebios
grietineés, majonezo, grietin¢lés. Verta prisiminti, jog augaliniai
aliejai irgi yra riebalai ir gardinant salotas reikéty apsiriboti vienu
arbatiniu Sauksteliu.



13. Ne maziau 600 g vaisiy ir darzoviy kasdien. Vaisial,
darZoveés ir uogos turt daug vitaminy, kuriy kituose maisto
produktuose néra: C, P vitaminai. Vaisius ir darZoves geriausia
valgyti Zalius ir termiSkai neapdorotus. Dazniau valgykite Zalios
ir oranZinés spalvos darzoves, nes jy sudétyje daug flavanoidy —
gamtiniy antioksidanty, sauganily miisy organizmg nuo
ankstyvos senatves.

14. Maziausiai viena karta j savaite valgykite Zuvj. Riebiose
zuvyse — skumbreje, silk¢je — daug nepakei¢iamyjy riebiyjy
rugs¢iy omega-3, kurios kovoja su Sirdies-kraujagysliy
susirgimais, gerina atmintj, padeda jveikti stresa, mazina
agresyvuma, padeda kovoti su depresija.

15. T raciong jtraukite pieno produktus. Paros kalcio norma
galima gauti 1Sgeérus puse litro pieno, o vitamino B2 — stikline.
Rigstus pieno produktai tinka tiems, kurie netoleruoja pieno. Jie
taip pat naudingi kaip ir pienas, gerai virSkinami ir padeda
palaikyti gerg zarnyno mikroflora.

16. Mokykite vaikus tinkamai maitintis. Pagrindinés antsvorio
priezastys dazniausiai kyla nuo vaikystés. Vaikai neturi ,,vidiniy
stabdziy®“, todél riboti saldumyny, nerekomenduotiny produkty
vartojimg turety tévai. Pratinkite save ir vaikus valgyti vaisius
vietoj saldainiy, negerkite saldziy gérimy, ugdykite sveikos
mitybos pagrindus nuo mazy dieny.

17. Antsvoris ir nutukimas — disbalansas tarp gaunamos ir
neiSeikvotos energijos. Svoris didéja tada, kai su maistu
organizmas gauna daugiau energijos nei jis sunaudoja. Neturi
reikSmes ar suvalgyta daugiau ledy ar obuoliy.

18. Patikrinti savo svorj nesudétinga. Suprasti, ar Jisy svoris
normalus, galima paskai¢iavus savo KMI (kiino masés
Indeksas). Tai figio ir svorio santykio rodiklis, leidziantis jvertinti



ar 7Zmogaus svoris normalus, per mazas, yra antsvoris, ar
nutukimas. Sis indeksas apskai¢iuojamas pagal formule: KMI =
Kiino mase (kg)/tigis (m2). KMI reikSmiy paaiskinimas: maziau
kaip 18,5- per mazas svoris; 18,5 - 24,9- normalus svoris; 25 -
29,9- virSsvoris; 30 - 34,9- pirmo laipsnio nutukimas; 35 - 39,9-
antro laipsnio nutukimas; 40 ir daugiau - trecio laipsnio
nutukimas.

19. Kaloriju Kkiekis priklauso nuo Jiusu gyvenimo
biido. Energijos kiekis, reikalingas organizmui priklauso nuo
Jisy aktyvumo. Jeigu kasdien sédite darbe, tai eikvojate apie 1600
kcal — tai labai mazas aktyvumas. Kasdien mankstindamiesi
sudeginate apie 2200 kcal — tai vidutinis kravis. Sunkus fizinis
kruvis kai netenkama 4000 kcal ir daugiau per parg. Jvertinus savo
fizin; aktyvuma, atitinkamai tiek kalorijy ir turéty buti
suvartojama.

Pradékite keisti valgymo jprocius ir jiis pamatysite, kaip pasikeis
jiisy gyvenimo biidas. Gyvenimas nusvis kitom spalvom|s, patys
pastebeésite kaip atsiras noras ir energija jaustis, atrodyti, galy
gale, gyventi kitaip. Sveika mityba — puiki pradZia atrasti save i§
naujo.

Informacija parengé: Visuomenés sveiktos specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos stiprinimg
Diana Gedminiené



