Pasauline maisto diena

Siauliy miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biuro specialistai
informuoja, kad kiekvienais metais, spalio 16 d. minima Pasauliné maisto diena, kurios
metu siekiama atkreipti visuomenés demesj j pasaulio mitybos problemas, maisto
nepritekliy ir badg. Sig dieng 1979 metais jsteigé Jungtiniy Tauty Maisto ir Zemés iikio
organizacija (FAQO), noréedama paraginti pasaulio bendruomene veikti siekiant
uztikrinti visy Zmoniy teise j tinkamg mitybg ir spesti maisto saugumo problemas.

2024 mety Pasaulinés maisto dienos tema yra ,, Teisé j maistg geresniam
gyvenimui ir geresnei ateiciai“. Si tema pabréZia, kad Visi Zmonés turi turéti prieigq
prie maistingo, jvairaus ir prieinamo maisto, kuris yra pagrindiné Zmogaus teisé.
Pagrindinis démesys skiriamas ne tik maisto tiekimui, bet ir uztikrinimui, kad dietos
biity turtingos maistinéemis medziagomis bei prieinamos visiems, ypac sprendziant
globalias problemas, tokias kaip badas, klimato kaita ir konfliktai.

Sveika mityba yra tokia, kuomet organizmas gauna visas jam reikalingas
medziagas ir energijqg idealiam svoriui palaikyti. Maistas yra svarbus ligy
profilaktikai, ir sveikatos stiprinimui.

Sveikos mitybos principai:

e Pirmasis principas - saikingumas. Tai pagrindinis sveikos mitybos
principas.

e Antrasis principas — jvairumas. Su maistu biitina gauti apie 40
maisto medziagy.

e Trecdiasis principas - subalansavimas . Mitybos subalansavimas - tai
tinkamas baltymy, riebaly, angliavandeniy, vitaminy, mineraliniy
medziagy santykis bei optimalus energijos kiekis maisto
produktuose.

Sveikos mitybos taisyklés:
e Pirma taisyklé - valgyti kiek galima jvairesnj maistg.
e Antra taisyklé - biitina i§laikyti normaly kiino svorj.

e Trecia taisyklé - pasirinkti maistg, turint] mazai riebaly, ypac sociyjy,
ir cholesterolio.



o Ketvirta taisyklé - valgyti kuo daugiau jvairiy darzoviy, vaisiy, uogy
ir griiddy produkty.
e Penkta taisykle - Vartoti kuo maziau (kiek tik jmanoma) cukraus ir
@ o saldumynuy.
= L= /? o Sesta taisyklé - vartoti kuo maZiau valgomosios druskos.

e Septinta taisyklé¢ - riboti alkoholio vartojima.
Isidémékite, kad reikia:

1. Valgyti tik tada, kai esi tikrai alkanas. (Kartais valgyti nori tik akys...). Kiekvieng
kasnj kramtyti bent 32 kartus.

2. Stengtis nepersivalgyti. (Pakilti nuo stalo nepajutus visisko sotumo jausmo).

3. Pusry¢iams rekomenduotina valgyti jvairias rupiy kruopy ar dribsniy koses. Jose yra
B grupés vitaminy, stambiamolekuliniy angliavandeniy, suteikianciy energijos,
skaiduliniy medziagy.

4. Mésa valgyti su darzovémis, o ne su kruopy kose, nes kruopose yra medziagy,
mazinanciy geleZies absorbcija.

5. I maisto raciong butina jtraukti daug skaiduliniy medziagy turin¢iy maisto produkty
— Sakniavaisiniy darZoviy, jvairiy s€kly (molitigy, juodgrudziy, saulégrazy, boliviniy
balandy ir kt.).

6. Nepamirsti imunines organizmo jégas stiprinanciy produkty — vitamino C. Kurio
gausu raugintuose koptstuose, zalialapése darzovése, saldziosiose paprikose,
citrusiniuose vaisiuose, bulvése, tik geriausia virti jas garuose ir valgyti i$ karto, kol
neatveso.

7. Uzkandziauti atsakingai - rinktis kokj nors vaisiy: obuolj, kriause, banang, apelsing
ar saujele riesuty (iki 20 vnt. per dieng).

8. Vienkartinis maisto kiekis neturi virSyti 300-400 g. (jusy kumscio dydis).
9. Vakare paskutinj kartg valgyti likus 2-3 val. iki miego.

10. Gerti daug skysciy — iki 8 stikliniy per dieng.

11. Stengtis islaikyti fizinj aktyvuma - bent 1 val. per diena.
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