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Spalio 16 d. mlnlm?Pasalmﬁf maisto diena —tai diena, kai visame
pasaulyje prisimenaﬁa,ﬁkia svarbi-kiekvieno Zmogaus teise |
sveikg, saugy ir prieinamg maistag. 2025 mety tema — ,,Ranka
rankon uZ geresnj maista ir geresne ateiti® — kvieCia
bendradarbiauti kuriant tvarias maisto sistemas ir uztikrinant, kad
kiekvienas turéty galimybe rinktis sveikg maistg.

e Kodél Si tema svarbi?

Pasauliné maisto diena primena, kad maistas — tai ne tik energija ar
skonis, bet ir sveikatos, socialinés gerovés bei planetos ateities
garantas.

PSO duomenimis, milijonai Zmoniy visame pasaulyje vis dar neturi
pakankamo pricinamumo prie maistingy produkty, o klimato kaita,
perdirbty maisto produkty gausa ir nelygybé maisto sistemoje didina
S13 problema.

Siy mety Sikis pabréZzia bendradarbiavimo svarbg: kiekviena
institucija, tkininkas, vartotojas ir verslas gali prisidéti prie
sveikesnes, tvaresnes ir sgZiningesnes maisto sistemos kurimo.



e Rankomis kartu — ka tai reiskia?

Siy mety $ukis kvietia mus visus veikti bendrai ir atsakingai.
Sveikesné ir tvaresné mityba — ne vien asmeninis pasirinkimas, tai
bendras jsipareigojimas ateiciai. Kartu mes galime:

v'Remti vietos tikininkus ir sezoninius produktus.

v’ Rinktis kuo maziau perdirbtg maista.

v Vartoti atsakingai — pirkti tiek, Kiek reikia.

v Mokytis gaminti sveikai ir dalintis ziniomis su kitais.

e Kaip kiekvienas gali prisidéti?

v'Rinktis tvary maista — daugiau augalinés kilmés produkty,
vietiniy ir sezonisky vaisiy bei darZzoviy.

v’ Mazinti maisto §vaistyma — planuoti pirkinius, taupyti maista
Ir dalintis su bendruomene.

v’ Skatinti vietos uikininkus — pirkti i§ vietiniy tiekéjy, dalyvauti
bendruomeniniuose tkiuose ar turgeliuose.

v'Sviesti ir skleisti Zinias — dalintis receptais, sveikatos
patarimais, skatinti tvary valgymga Seimoje ir darbo vietoje.

Sie paprasti veiksmai padeda ne tik gerinti asmenine sveikata, bet ir
mazinti maisto gamybos poveikj aplinkai be1 prisidéti prie
pasaulinés maisto saugos.



e Bendradarbiavimas — raktas i geresne ateitj

Tema ,,Ranka rankon uz geresnj maistg ir ateit]* primena, kad vien
tik vyriausybiy ar tarptautiniy organizacijy pastangy nepakanka. Tik
kartu — vartotojams, tkininkams, verslui ir valdzios institucijoms
bendradarbiaujant — galime sukurti maisto sistemas, kurios yra
sveikos, tvarios ir prieinamos visiems.

e KvieCiame prisijungti
Sig Pasauling maisto dieng kvie¢iame visus:

v" Rinktis sveikesnj ir tvaresnj maista,
v Dométis vietos maisto gamintojais,
v Mazinti maisto Svaistyma ir dalintis ziniomis su aplinkiniais.

Kiekvienas pasirinkimas — tai zingsnis link geresnés sveikatos ir
tvaresnés planetos.

e Maistas — miisy sveikatos pagrindas

Sveikata prasideda nuo to, kg dedame j savo I¢kste. Subalansuota
mityba ne tik suteikia energijos, bet ir stiprina imunitetg, maZina
letiny ligy rizikg 1r gerina emocing savijautg. Taciau Siuolaikinis
pasaulis susiduria su paradoksu — vieni Zmonés maisto turi per daug,
Kiti — per mazai.

PSO duomenimis, vienas 1S devyniy pasaulio gyventojy vis dar
kencia nuo bado, o apie 40 % viso pagaminto maisto yra iSmetama.
Tai ne tik socialine, bet ir aplinkosaugos problema, nes Svaistomas
maistas reiSkia ir be reikalo sunaudotus vandens, zemés bei
energijos 1Steklius.



e Mazi zingsniai — dideli poky¢iai
Norint gyventi sveikiau, nebutina visko keisti 1§ karto. Pradékime
nuo paprasty, bet veiksmingy veiksmy:

v’ Gerkime daugiau vandens, maziau saldinty gérimy.

v Jtraukime | raciona daugiau darzoviy, vaisiy ir viso grido
produkty.

v'Ruoskime maista namuose — taip geriau kontroliuojame
Ingredientus.

v’ Planuokime pirkinius ir saugokime maistg tinkamai, kad jo
nereikety 1Smesti.

e Sveika mityba — sveikas pasaulis

Pasauliné maisto diena — tai priminimas, kad rtipindamiesi savo
mityba, ripinamés ir planeta. Kiekvienas pasirinkimas — ar pirkti
vietinius produktus, ar valgyti daugiau augalinio maisto — prisideda
prie Svaresnes, sveikesnés ir teisingesnes ateities.

o K3 galime padaryti kiekvienas?

Sveikos mitybos principai yra paprasti ir pasiekiami kiekvienam.
Stai keli biidai, kaip miisy léksté gali tapti sveikatos $altiniu:
v Pusé 1ékStés — darZovés ir vaisiai. Jtraukite jvairiy spalvy

darzoves kasdien — tai nattiralus biidas gauti vitaminy, mineraly
ir skaiduly.



v’ Rinkités pilno griido produktus. Duona, makaronai, kruopos
1S pilno grudo teikia daugiau naudingy medZiagy nei rafinuoti
produktai.

v Valgykite daugiau anks$tiniy. Pupelés, leSiai, avinzirniai —
puikus baltymy 1ir skaiduly Saltinis, padedantis mazinti
cholesterol;.

v Ribokite druska, cukry ir sociuosius riebalus. Mazesni
Kiekial — didelé nauda Sirdziai ir kraujagysléms.

v Gerkite vandenj, ne saldzius gérimus. Paprastas vanduo —
geriausias pasirinkimas tiek suaugusiesiems, tiek vaikams.

e Sveika mityba — naudinga ne tik Zmogui, bet ir planetai

Renkantis daugiau augalinés kilmés produkty, mazinant maisto
Svaistymag ir vartojant vietos gamintojy produkcijg, mes prisidedame
prie:

v’ Svaresnés aplinkos.
v Mazesnio Siltnamio efekta sukelian¢iy dujy kiekio.
v" Tvaresniy vietos tikiy plétros.

Kitaip tariant, rapinimasis savo sveikata — tai ir rapinimasis
miisy bendru namu — Zeme.

Informacijq parengé Visuomenés sveikatos stiprinimo
skyriaus specialisté, vykdanti visuomenés sveikatos

stiprinimq Diana Gedminiené
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