Kas tai per diena?

Europos sveikos mitybos diena
minima kasmet lapkri€io 8-3j3. Eukop OS Sv E’ KOS

Jos tikslas - atkreipti visuomenés

démesj | mitybos jtakg sveikatai, skatinti
sveikesnius pasirinkimus bei priminti, kad Mmos D’ENA

subalansuota mityba yra vienas i$ r S0 8 d Koc{é[svei@a mity6a to@a
pagrindiniy ilgalaikés sveikatos veiksniy. ap&nczo . 5 5

Sig dieng renginiai organizuojami IS
visoje Europoje: sveikatos specialistai, Moksliniai tyrimai patvirtina, kad
Svietimo  jstaigos, bendruomenés ir tinkama mityba padeda:

organizacijos dalijasi patarimais, organizuoja e uzkirsti kelig Sirdies ir kraujagysliy

edukacijas, degustacijas ir diskusijas apie SVGI'QG mltyba - ligoms,

sveikg gyvenimo bluda.

. e sumazinti nutukimo, 2 tipo
SVGIhGS diabeto, metabolinio sindromo

o rizika,
gyvenlmGS! e gerinti virSkinimo sistemos veikla,

e palaikyti stiprig imunine sistema,

o iSlaikyti  energingumg, gerg

nuotaikg ir darbinguma.

Sveika mityba néra grieztas
draudimy rinkinys, tai subalansuotas
poziuris, leidziantis maitintis jvairiai, skaniaiir
naudingai.



1. |vairove

Organizmui reikalingos skirtingos
maistinés medziagos, todél svarbu valgyti
kuo jvairesnj maista: darzoves, vaisius, pilno
grudo produktus, baltymus ir sveikuosius
riebalus.
2. Darzoveés ir vaisiai — kasdien
Rekomenduojama suvalgyti bent 5 porcijas
darzoviy ir vaisiy per dieng. Jie apripina
organizmg  vitaminais, mineralais ir
antioksidantais.
3. Kokybiski baltymai
Pasirinkite Zuvj, ankstinius produktus, liesg
meésg, kiauSinius, pieno produktus. Baltymai
batini raumeny, hormony ir imuninés
sistemos veiklai.

Pagrindiniai sveikos
mitybos principai

4. Pilno grudo produktai
Pilno grudo duona, kruopos ir
makaronai padeda palaikyti stabily
energijos lygj, suteikia ilgiau trunkantj
sotuma.
5. Maziau cukraus ir druskos
Perteklinis cukrus ir druska
siejami su padidéjusia létiniy ligy rizika.
Saldumynus, saldzius gérimus ir labai
surius  produktus rekomenduojama
vartoti saikingai.
6. Sveikieji riebalai
Rinkités augalinius aliejus,
rieSutus, avokadus, Zuvj. Ribokite
transriebalus ir labai  perdirbtus
riebalus.
7. Vanduo - butinas kasdien
Suaugusiajam
rekomenduojama iSgerti apie 1,5-2
litrus vandens per para, priklausomai
nuo fizinio aktyvumo ir oro
temperaturos.

Kaq gali padaryti Siandien?

% Pasirinkti vieng sveikesne
alternatyvg (pvz., pilno grudo
duong vietoj baltos).

% Jtraukti j dienos raciong papildoma

darzoviy porcija.

ISkeisti saldy gérimg | stikline

vandens.

Susiplanuoti savaités meniu.

Pasidomeéti  produkty maistine

verte arba perskaityti jy etiketes.
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