Saikingas uzkandziavimas - vienas 1i$
sveikos mitybos principu. Uzkandziai turéty
buti sotus, suteikiantys ernergijos, turintys
daug sveikatai palankiy maistiniu medziagu,
taciau neturéty atstoti pagrindinio valgio.

NUOSAIKUMAS

Tai pagrindinis sveikos mitybos principas.
Net ir butina maisto medziaga jei jos
vartojama per daug, gali turéti neigiamag
poveiki sveikatai. Todél svarbu maitintis
saikingai.

IVAIRUMAS

Kasdien su maistu turime gauti apie 40
skirtingu maistiniy medziagy (vitaminuy,
mineraliniu medziagy ir kt.). Né vienas
maisto produktas neturi absoliuciai visy
maistiniy medziagy, todél svarbu wvalgyti
1vairy maista.

SUBALANSUOTUMAS

Mitybos subalansuotumas — tai tinkamas
baltymy, riebaly, angliavandeniy, vitaminy,
mineraliniy medziagy santykis bei optimalus
energijos kiekis maisto paros davinyje. Pvz.
baltymy, riebaly ir angliavandeniy, gaunamy su
maistu, santykis turéty buti lygus 1:1:4-6. ' o '- Karolina Kukliauskaite

Parengeé:

Visuomeneés sveikatos prieziuros specialisté




DZIOVINTI VAISIAI -
VIETOJE SALDAINIO

Dziovinti vaisiai - maloniai saldus, nes juose
yra nattralaus cukraus. Dziovinant vaisius
islieka beveik visos naudingos medziagos,
kurios buvo ir $vieziuose: kalcis, gelezis,
magnis, kalis, pektinai, ivairts vitaminai.
Dziovinti vaisiai taip pat itin vertinami dél
juose esancios virSkinima  gerinancios
Iastelienos. Vis délto, vertétu nepamirsti, kad
gamintojai siekdami pagerinti dziovinty
vaisiy prekine isvaizda, daznai naudoja
konservanta sieros dioksida (E220). Todél
rekomenduojama skaityti etiketes ir vartoti
dziovintus vaisius 1§ sertifikuotu ekologiniy
ukiu.

RIESUTAI - ENERGIJOS
SALTINIS

Riesutai  puikiai numalsina alki ir
organizmas juos gana lengval Jsisavina.
Riesutuose gausu aminorugsciy, vitamino E,
rieSutuose ir

folio rugsties. Nemazai

mineraly, stiprinanéiu imuniteta: vario,
magnio, kalio, cinko, jodo ir seleno. Vis délto,
riesutais piktnaudziauti nereikétu. Per dieng
pakanka suvalgyti rieSsutu mazdaug tiek,

kiek telpa j jusu delna.

Visas tavo maistas turi biti tavo
vaistas!

Hipokratas

SUSIDRAUGAUK SU VAISIAIS!

Sviezi vaisiai, uogos, Svieziai spaustos sultys
su vaisiy minkstimu, jvairiaspalviai vaisiy
glotnuédiai, papildant juos skaidulinémis
medziagomis (pvz. maltomis liny sémenimis,
avizy sélenomis) — visuomet islieka puikiu
pasirinkimu!

POPULIARUSIS AVINZIRNIU
UZKANDIS

Avinzirniy uztepélé (humusas) yra vienas

seniausiy patiekaly pasaulyje. Pagrindiniai
humuso ingredientai — avinzirniai bei sezamy
séklu pasta (tahini) yra puikus baltymuy ir
lvairiy organizmui naudingu mikroelementy
saltinis. Dar daugiau naudos bus, jei sia
uztepéle mégausités su Svieziomis darzoviy
lazdelémis.

NAMINIAI LEDAI!

Kaip zinome, ledai priskiriami prie saldésiuy
kategorijos, kuriais dietologai  pataria
meégautis itin retai, dél juose esamo didelio
kiekio pridétinio cukraus, sociyju riebaly ir
maisto priedu. Vis délto, jei ledus gaminsime
namuose 1S Svieziy vaisiy, o vietoje cukraus
naudosime naturaliai saldzius ingredientus
(pvz. datules, medy), tokie ledai bus ne tik
skanesni, bet ir sveikatai palankus!


https://www.tavovaikas.lt/lt/temos/dziovinti-vaisiai
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