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Koks galety buti
subalansuotas

vienos Porcljos
lekstes turinys?







Subalansuotos mitybos
lekste

Valgykite visy grupiy produktus
tinkamais kiekiais, kad organizmas gauty
reikiamg maistingyjy medziagy kiekj ir
suteikty jégy, susikaupimo ir geros
nuotaikos.

Darzoves ir vaisiai

Ankstiniai ir augalinés kilmeés
baltymai

Sveiki uzkandziai

1 VAISI) PORCIJA

1 DARZOVIY
PORCIJA

| .

1 BALTYMUY
PORCIJA







Darzoves - 5 k. per
dieng

PAPRIKA

POMIDORAS

MORKA

Darzovés ir vaisiai aprupina mus
vitaminais ir mineralais, kurie butini
tinkamam musy organizmo
funkcionavimui:

« Maistingos medziagos —
darzoves turi daug vitaminy (pvz.,
A, C, K) ir mineraly (pvz., kalio,
magnio), kurie batini organizmo
veiklali.

- Lasteliena — skatina gerg
virskinimg, padeda palaikyti sveikg
SVOorj.

« Mazai kalorijy ir riebaly — padeda
iISvengti nutukimo.

« Antioksidantai — saugo organizmo
lgsteles nuo pazeidimy ir mazina
uzdegimus.

- Gerina imunine sistemag — tam
tikros darzovés, kaip Cesnakai ar
Spinatai, padeda stiprinti imuniteta.

- Palaiko gerg odos ir akiy
sveikata — dél vitaminy, ypacC A ir
C.

MOLIUGAS

RIDIKELIS ‘ l I
BRIUSELIO

KOPUSTAS

"F"

CUKINIJA

PORAS

SVOGUNAS

POPE i

CESNAKAS

BUROKELIS

AGURKAS

‘ SPINATAS

SALOTA

BROKOLIS

BAKLAZANAS

KOPUSTAS
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Gyvulines kilmes
baltymai - 3 k. mesa,
2 K. Zuvis per savaite

Gyvulinés kilmes baltymai - tai baltymai,
gaunami is gyvuniniy produkty, tokiy kaip
mesa, zuvis, kiausiniai, pienas ir jy gaminiai. Jie
yra itin vertingi zmogaus mityboje del keliy
svarbiy priezasciy:

1. PilnavertiSkumas. Gyvulineés kilmés
baltymai laikomi pilnaverciais, nes juose yra
visos 9 nepakeiciamos aminoragstys, kuriy
organizmas pats negamina ir turi gauti su
maistu.

2. Lengvas pasisavinimas. Gyvulinés kilmes
baltymai yra lengviau virskinami ir pasisavinami
nei dauguma augalines kilmes baltymuy.

3. Raumeny palaikymas ir augimas. Ypac
svarbds sportuojantiems zmonéms - skatina jy
atsistatymg ir augima po fizinio kravio.

4. Imuninés sistemos stiprinimas. Daugelis
imunineés sistemos komponenty yra sudaryti is
baltymy - todél jy pakankamas vartojimas
padeda apsaugoti organizmg nuo infekcijy.

VISTIENA




Ankstiniai ir augalines » R -

kilmes baltymal -4 K. Ir  RAUDONOSIOS |
- - PUPELES
daugiau per savaite

J

AVINZIRNIAI

ZALIEJI
ZIRNELIAI

/ RAUDONIEJI
LESIAI

S0JOS »
PUPELES » .... ‘
»

Ankstinés darzoveés yra naudingy
baltymy, sudetiniy angliavandeniy ir
skaiduly saltinis. Jy déka galime
sumagzinti mesos kiekj racione, be to,
jie suteikia sotumo jausma net
suvalgius nedidele porcija!
Ankstiniuose ir séklose taip pat yra:
« gelezies (nors augalines kilmes
geleZis maziau pasisavinama nei B,f,\blgf'E%S
hemo forma iS mesos),
« magnio, kalio, folio rugsties,
« antioksidanty (ypac spalvotose

pupelése, lesiuose).

PUPELES LESIAI
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Gruadai ir bulves - iki 5 k.
per dieng

Grudy sudétyje yra angliavandeniy, kurie
turéety buti pagrindinis energijos saltinis
mityboje. Juose gausu vitaminy,
daugiausia B grupés vitaminy. Bulvése taip
pat yra vitamino C, kalio ir skaiduliniy
medziagy.

Grudai ir bulvés suteikia svarbios
energijos, skaiduly ir vitaminy. Grudus
verta valgyti kasdien, ypac pilno grudo, o
bulvés puikiai tinka kaip jvairi mitybos
dalis, ypac vietoje rafinuoty krakmoly
(pvz., balty makarony ar duonos).

KVIETINIAI g
MAKARONAI ©

SPELTOS
MAKARONAI

PILNO GRUDO
DUONA

)

GRIKIAI

KREKERIAI

SALDZIOS
BULVES




Pienas ir pieno produktai - iki 3 k.
per dienga

Pienas ir pieno produktai yra vertinga zmogaus
mitybos dalis del savo sudeéties ir teikiamos
naudos sveikatai. Jie pirmiausia pasizymi tuo,
kad yra puikus kalcio saltinis, kuris butinas
stipriems kaulams ir dantims.

Pieno produktai taip pat aprupina organizma
pilnaverciais baltymais, kurie reikalingi raumen

fermenty ir hormony sintezei bei imuninés
sistemos veliklai.

Be kalcio ir baltymuy, pienas suteikia svarbiy

vitaminy ir mineraly: vitaming B12, kuris svarb

nervy sistemai, fosfora, kalj, magnj, o kai kuriai SVIESTAS
atvejais — ir vitaming D, kuris padeda organizm

Fermentuoti pieno produktai, tokie kaip kefyras

pasisavinti kalcj.

jogurtas ar rugpienis, papildomai pasizymi
probiotiky gausa — tai gerosios bakterijos, kurio
palaiko zarnyno mikroflorg, gerina virskinimag ir

stiprina imuniteta.

Pieno produktai padeda islaikyti energijos

balansg bei prisideda prie sveiko kiino svorio JOGURTAS
palaikymo. Vis deélto, zmonéms, kurie netolerug

laktozeés ar turi alergijg pieno baltymams, reikét

rinktis alternatyvas — pavyzdziui, laktozés

neturinCius ar augalines kilmeés produktus.



Aliejus ir riesutai -
kasdien po truputj

ALYVUOGES
Aliejai ir rieSutai yra puikus sveikyjy l[
riebaly Saltinis, kurie butini organizmo AVOKADAS
omega-6 riebaly rugstimis, kurios padeda
palaikyti Sirdies ir kraujagysliy sveikata,
. . — MOLIUGO PINIJOS
smegeny veiklg ir odos bukle. SEKLOS
skaiduly, vitaminy E ir B grupés, magnio, PEKANO .
RIESUTAI ZEMES
stiprinti imunine sistema, palaikyti SEZAMAS ALYVUOGIU
cukraus lygj kraujyje ir suteikia ilgalaik] ALIEJUS
. . L AZDYNO
Augaliniai aliejai (ypac alyvuogiy, liny RIESUTAI BRAZILISKI PISTACIJA
juos vartoti saikingali, nes jie kaloringi,
tacCiau butini hormony gamybai, Igsteliy VIGDOLU
E_, K pa.ls_islav@nimgi.v | | GRAIKINIA ALIEJUS
Tiek aliejai, tiek riesutai yra svarbi RIESUTAI

veiklai. Jie aprupina kung omega-3 ir N\ 4
— -
reguliuoja uzdegiminius procesus, gerina KEDRO
Riesutai taip pat turi daug baltymuy, <
kalio bei antioksidanty, todél padeda RIESUTAI
sotumo jausma.
sémeny) yra naudingi sirdziai. Svarbu » RIESUTAI
membrany formavimui ir vitaminy A, D, RIESUTAI SAULEGRAZU
sveikos, subalansuotos mitybos dalis. { ‘




Sveiki uzkandziai

Svarbu reguliariai valgyti sveikai,
taCiau retkarcCiais galima pasimégauti ir
maziau sveiku maistu, nes jis daznai
buna skanus ir populiarus. Taciau
pernelyg gausus jy vartojimas gali
sukelti sveikatos problemuy, todel
geriausia riboti jy vartojima ir tik
retkarCiais megautis saikingai.

1 karta per
savaite
max!
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Savaites valgiarascio sudarymas

Pirmadienis Antradienis Treciadienis Ketvirtadienis Penktadienis

L Pilno grado oL o ..
Avizine kose su o Kiausiniene su ~ Grikiy kose su
L o sumustinis su _ . Jogurtas su uogomis | _
Pusryciai bananaisir o pomidorais, pilno | — | sviestu, apelsiny
_ o varske ir agurku, _ ir avizomis
migdolais, pienas grudo duona sultys
obuolys

Vistienos troskinys . o o _ Spageciai su _
v e Zuvis orkaiteje,  Lesiy sriuba, pilno _ . . Kalakutienos
o su darZzovemis, e o ~ pomidory padazu ir .
Pietus _ _ ryziai, brokoliai, grudo duona, o kukuliai, ryziai,
bulves, kopusty - pupelemis, agurky o
morka burokeliy salotos cukinijy salotos
salotos salotos

L ~ Pilno grudo Tofu salotos su L Jogurtas, banano
__ Varske su uogomis, o L e . Darzoviy apkepas su _ _
Vakariené = trapuciai su suriu zalumynais ir . _ puse, sauja
riesutai, morka _ _ _ o suriu, agurkai L.
ir pomidorais pupelemis riesuty
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