Lapkricio 8-0ji — Europos sveikos mitybos diena

Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) duomenimis, mityba yra vienas

pagrindiniy veiksniy, lemianciy Zmogaus sveikatg ir mazinanéiy ligy

rizika. Norint pagerinti gyvenimo kokybe, svarbu formuoti tinkamus
sveikos mitybos ir gyvensenos jprocius.

Nesubalansuota ar nesveika mityba laikui bégant gali paskatinti jvairius
sveikatos sutrikimus - padidéjusj cholesterolio kiekj, aukstg kraujospudi,
nutukimg, Sirdies ir kraujagysliy ligas, depresijqg bei kitus negalavimus.
Todél Europos sveikos mitybos diena — puiki proga sustoti, jvertinti savo

kasdienius pasirinkimus ir pradéti keisti juos sveikatos labui.

Ka galima daryti jau Siandien?
1. Planuokite subalansuotq dienos mitybg
» Didziausig dalj - apie 50-60 % lekstes - turéty sudaryti
gerieji angliavandeniai: vaisiai, darZoves, kruopos.
» Mazdaug trecdalj lekstes skirkite geriesiems riebalams:
kokybiskam aliejui, avokadams, alyvuogéms, riebiai Zuviai,
rieSutams.
o Likusig dalj - apie 10-15 % - turéty sudaryti baltyma‘

liesa mésa, anksStinés darzoves, kiausSiniai.



XV 2. Rinkités vietinj ir sezoninj maista
« Vartodami sezonines darzoves ir vaisius, remiate vietos ukius, :
mazinate transportavimo tarsg ir gaunate Sviezesnj, daugiau
maistiniy medziagy turintj maistg.
3. Pasimégaukite maisto gaminimu
. Gaminkite kartu su Seima ar draugais - tai ne tik malonus
uzsiémimas, bet ir budas kontroliuoti ingredientus bei mazinti
perdirbty produkty vartojima.
4. Mokykités ir dalinkités Ziniomis
« Pasidomekite, kaip sudaryti sveikg mitybos plana: jtraukite j
raciong jvairiy spalvy darzoves ir vaisius, skaidulinius
produktus bei sveikus riebalus (pvz., alyvuogiy aliejy, rieSutus).
» Skatinkite kolegas, bendruomeng¢ ar Seima kalbétis apie mitybg
- dalinkités patarimais, receptais, patirtimis.
Mokyklose ar bendruomenése galima surengtigsvaiko mé

\Y%
deg saqu - vaisiy ir darZoviy pietus ar atv1‘

demonstracijas.

5. Praktikuokite samoninga valgyma
» Valgykite be telefono ar kompiuterio, sutelkite démesj j maistg -
jo kvapa, spalva, skonj. Tai padeda geriau pajusti sotuma,
suvalgyti maziau ir gerina vir§kinimg.
Kodél rezultatai pasimato tik po kurio laiko?

Sveikos mitybos pokyciai néra greiti, taciau jie duoda ilgalaike
naudga. Toks gyvenimo budo pasirinkimas padeda kasdien geriau
jaustis - tureti daugiau energijos, geresne nuotaika - ir mazina

jvairiy ligy rizika ateityje:

e  Subalansuota mityba padeda palaikyti normaly kraujospudj,

tinkamg riebaly (lipidy) kiekj kraujyje ir gerina Sirdies veikla.
. Zarnyno mikroflora priklauso nuo to, ka valgome: daugiau
skaiduly ir darzoviy reiskia sveikesng¢ mikroflorg, o maziau
perdirbto maisto - maziau uzdegimy.
Investicija j sveikg mitybg Siandien - tai mazega¢ Biki
prireikti gydymo ateityje. i




Europos sveikos mitybos diena - tai ne tik dar
viena data kalendoriuje. Tai kvietimas kasdien skirti
laiko sveikai mitybai, atkreipti démesj j savo
pasirinkimus ir jy poveikj sveikatai.
Kiekvienas valgymas - galimybé jaustis geriau,
gyventi ilgiau ir sveikiau.

Informacija parenge:
Visuomeneés sveiktos specialiste,
vykdanti visuomeneés stiprinimg
Diana Gedminiene




