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Daugiau nei pries 2000 mety medicinos moksly tévas, senovés

graiky gydytojas Hipokratas ragino zmones palaikyti gerq sveikatg NLY

bei atsparumqg ligoms valgant sveikg ir subalansuotg maistq. 2
.Tegul maistas buna tavo vaistas, o vaistas — tavo maistas”’, — :

savo veikale ,ISpazinimas” rase jis. Cor?

Siandien §i frazé jgauna naujg gyvenimaq. Moksliniai tyrimai, |
analizuojantys jvairiy farmaciniy isradimy, Siuolaikiniy maisto
papildy poveikj, vieni kitus paneigia ir kelia daug dvejoniy del jy
naudos zmogaus organizmui. Tuo metu visi mitybos ekspertai
sutaria: subalansuota mityba, arba jvairiy maisto produkty
vartojimas, uztikrina pakankamg mineraly, vitaminy, baltymy,
angliavandeniy ir riebaly kiekj, reikalingg organizmui augti, vystytis
ir gerai funkcionuoti. Gera mityba psichinei ir fizinei sveikatai
svarbesni uz bet kokius farmacinius stebuklus.

Vitaminai ir mineralai — tai butinos medziagos normalioms
musy organizmo augimo, Vvystymosi, energijos, kraujo
kreSéjimo, imuninés ir nervy sistemos funkcijoms. Vitaminy ir
mineraly gausu darzovese (ypaé zaliosiose) ir vaisiuose (A, C, K,
folio ragstis, B6), pieno produktuose (kalcis, vitaminas D).




Vaisius ir darzoves rekomenduojama valgyti ne tik dél juose esanciy vitaminy,
bet ir skaiduly bei antioksidanty. Be to, valgantys pakankamai vaisiy ir
darzoviy, reCiau jaucia alkj.

Viso grudo produktai, tokie kaip viso griddo duona, rudieji, laukiniai ryziai,
aviziniai dribsniai, viso grado grikiai, mieziai ar kukurGzai yra puikus skaiduly,
baltymy ir B grupés vitaminy Saltinis. Jie padeda ilgiau islikti energingiems,
sveikiems ir sotiems.

Mésoje, zuvyje, ankstiniuose augaluose ir kiauSiniuose gausu
baltymy ir gelezies, atsakingos uz deguonies pernesimqg
organizme. Baltyminiai produktai, tokie kaip ankstiniai augalai,
riesutai, séklos, zuvis, véziagyviai, kiausiniai, paukstiena, liesa
raudona mésa, neriebus pienas, neriebus jogurtai, kefyras,
palaiko ir stiprina kauly, raumeny funkcijg, yra svarbls odos
baklei.

Riebalai ir aliejai yra esminé maisto medziaga, padedanti
organizmui absorbuoti riebaluose tirpius vitaminus (A, D, E, K).
Taip pat riebalai teikio energijg. Augaliniuose aliejuose
(saulegrqzy, alyvuogiy) yra vitamino E, organzime veikiangio
kaip  antioksidantas. Kita vertus, riebalus ir aliejus
rekomenduojama vartoti saikingai, nes jie labai kaloringi. Pagal
PSO rekomendacijas, bendras suvartojomas riebaly kiekis
neturety virsyti 30 % visos suvartojamos energijos.




SoCiyjy riebaly suvartojimas turéty sudaryti maziau nei 10 % visos
suvartojamos energijos, o transriebaly — maziau nei 1 % visos suvartojamos
energijos.

Kalbant apie transriebalus, labai svarbu vengti apdoroto maisto: ,greito”
maisto, desrainiy, traskuciy, sausainiy, saldyty picy, konditerijos gaminiy,
baltos duonos. Apdorojimo metu iS maisto produkty daznai pasalinamos
svarbios maistinés medziagos, tokios kaip vitaminai, mineralai ir skaidulos,
pridedama daug druskos ir cukraus bei kity Zzmogaus organizmui kenksmingy
ingredienty, gerinanciy skonj, padedanciy prailginti produkto galiojimo laikg.

Vanduo ne tik puikiai malSina troskulj, bet ir atlieka ypatingas
funkcijas organizme: padeda reguliuoti kino temperatdrg,
medziagy apykaitqg, virskinimo procesq, transportuoja maistines
medziagas, tokias kaip vitaminai ir mineralai, deguonj, drékina
odos ir kity audiniy Igsteles, salina toksines medziagas, yra
svarbus energijos gamybai. Tad gerti vandenj reiskia palaikyti
batiniausius savo organizmo poreikius ir jo sveikatq.
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