SVEIKAS SAULES MIESTAS

MOKINIO MITYBA

Jaunam organizmui reikalingas subalansuotas ir jvairus maistas. Pagrindinés maisto
medziagos yra angliavandeniai, baltymai bei riebalai. Organizmas, skaidydamas Sias
maisto medZiagas, gauna energijos.

ANGLIAVANDENIAI

Angliavandeniai yra svarbus energijos Saltinis organizmui. Daug angliavandeniy yra
duonoje, bulvése, grudinése kultiirose, makaronuose. Maziau apdirbti produktai
maistine prasme yra vertingesni.

DUONA

Ruginéje duonoje — nuo 40 iki 50% angliavandeniy, nuo 4,7% baltymy, 1,1%
maistiniy skaiduly,, 1% oligosacharidy, iki 1,3% riebaly, 1,5 -3% paprastyjy cukry, B
gr. vitaminy, mineraliniy medZiagy — kalio, natrio, fosforo, chloro. Siy medziagy
daugiau grubaus malimo miltuose. Kuo aukstesnés kokybés miltai, tuo maziau B gr.
vitaminy ir mikroelementy.

Kvietinéje duonoje i$ auksciausios riiSies milty — iki 7,6 — 8,3% baltymy, 0,1 %
maistiniy skaiduly, B gr. vitaminy ir mineraliniy medziagy Zymiai maziau nei
ruginéje duonoje.

ISvada: Pilno griido duona sveikiau!




KRUOPOS

Kruopos — tai sveiki arba skaldyti griidai bei ankStiniy s¢klos, puikiai tinkancios
pusryCiams jvairaus amziaus Zmonéms.

Grikiai — 100 g energetiné verte — 349 kcal, 100 g grikiy yra 12,6 g baltymy, 3,1 g
riebaly ir 69,3 g angliavandeniy.

Ryziai — 70,7% krakmolo, tik 7% baltymy.

Perlinés kruopos — 100 g energetiné vert¢ — 335 kcal, 100 g Siy kruopy yra 75,2 g
angliavandeniy, 9,8 g baltymy, nemazai mineraliniy medZiagy — natrio, magnio,
fosforo, kalio, kalcio.

Miezinés kruopos — 100 g energetiné verté — 335 kcal, sudétyje gausu
angliavandeniy, ypa¢ krakmolo, nemazai mineraliniy medziagy, taiau vitaminy jose
nedaug.

Many kruopos — 100 g energetiné verte — 360 kcal, 100 g kruopy yra 10,3 g
baltymy, 74,8 g angliavandeniy, i$ jy 72,1 g krakmolo.

Kvietinés kruopos — 100 g kruopy yra daug angliavandeniy, ypa¢ krakmolo (57 g),
gausu mineraliniy medziagy.

Kukurizai — daug vit. A, B1, B2 ir mineraly — gelezies, vario, fosforo, magnio.
Saulégrazos — 13,5-19,1% baltymy, 23,9-26,5% angliavandeniy, 2% fitino.

Sezamo séklos — jose susikaupia per 65% riebiyjy aliejy, kuriuose net 82% nesociyjy
riebaly riig§ciy. Sezamas sukaupia nemazai vertingy augalinés kilmés baltymy.

MAKARONAI IR BULVES

Makaronai — gerai virSkinamas maistas. Jie apriipina organizma
stambiamolekuliniais angliavandeniais, ypac krakmolu. 100 g makarony yra 10,4 %
baltymy, 1,1% riebaly, vit. B, PP, mineraliniy medziagy — kalio, kalcio, magnio,
fosforo.

Sveikatai palankiis yra pilno grado makaronai.

Bulvés — populiariausia darzové Lietuvoje.



Bulviy maistiné verté (100 g valgomosios dalies) - vanduo 78,8 g, baltymai 2,0 g,
riebalai 0,1 g, angliavandeniai — 18,3 g; i$ viso i$ jy: krakmolo — 16,6 g, cukry - 0,3
g, skaiduliniy medziagy - 1,6 g.

Mineralinés medZiagos - viso 1,0 g: natris - 16 mg, magnis -25 mg, fosforas - 52 mg,
kalis - 452 mg, kalcis -11 mg, gelezis - 0,6 mg, cinkas - 0,36 mg, jodas - 3,0 mg, vit.
A- 3,0 mg, vit. E - 0,06 mg, vit. BI - 0,11 mg, vit. B2 - 0,06 mg, vit. PP - 1,3 mg,
folio riugstis - 35 mg .

Energin¢ verte¢ 338 kJ (81 kcal.

Labai svarbu valgyti pakankamai darZoviy ir vaisiy.

BALTYMAI

Pagrindiniai baltymy Saltiniai yra mésa ir zuvis. Paukstiena laikoma sveikesné uz
gyvuliy meésa, nes joje yra maZziau riebaly. KiauSiniai, vaisiai, rieSutai, pupelés, Zirniai
Ir pan., taip pat yra baltymy $altiniai, jie yra ypatingai svarbi vegetary maisto dalis.

(

ZUVIS

Zuvis — lengvai virskinamy, aukstos kokybés baltymy $altinis, maistine verte
prilygsta meésos ir pieno produkty baltymams.

Baltymy kiekis sudaro 8-14% visos kiino masegs. Daug baltymy turi menké, otas,
lasiSa, upetakiai, tunas. Dldelq biologing verte turi Zuvy riebalai (pohnesocmsms
rlebalq rigStys ir mononesociosios riebaly riigstys, riebaluose tirpls vitaminai A ir
D).

Zuvy taukuose yra omega -3 riebaly riigsties (ypa¢ silkiy, skumbrés, lagigos, tuno
riebaluose).

Zuvys ir kiti jiros produktai yra mineraliniy medZiagy $altinis, be to vienas i3
pagrindiniy jodo ir fluoro Saltiniy.

Zuvi rekomenduojama valgyti bent 2 kartus per savaite.



MESA
Tinkamiausia mésa nuo mazens — jautiena, versiena, neriebi kiauliena.
AlergiSkiems Zzmonéms tinka triusiena, kalakutiena.

Meésa turi daug gelezies (paukStiena maziau). Tai vienas vertingiausiy maisto
produkty, nes turi visaverciy baltymy (juose yra aminoriigi¢iy). Mésos baltymai
Isisavinami 96-98 % (ypac daug jy baltoje paukstienos mésoje).

Riebalai sudaro 20-40% masés , o angliavandeniy mésoje nedaug.

Meésa turi vit. B, Siek tiek vit. D, A ir E (termiskai apdorojant — jy kiekis maz¢ja).
Yra mikroelementy ir mineraliniy medZiagy.

Mésos patariama valgyti 2-3 kartus per savaite, pakeiciant ja Zuvimi.
KIAUSINIAI

KiauSinis — tai maisto produktas, turintis didelj kiekj vertingy ir organizmui
reikalingy medziagy.

AlergiSkiems vaikams tinka putpeliy kiausiniai.

Salmoneliozés profilaktikai kiauSinius patariame gerai termiSkai apdoroti (pries tai
gerai nuplauti).

KiauSiniuose yra visi riebaluose tirpiis vitaminai, daug cholino, cinko, vario, gelezies
fosforo, kalio.

KiauSinio baltymai labai vertingi. Juose subalansuotos visos nepakei¢iamos
aminoriigStys (triptofanas, histidinas, treoninas). Siluma apdoroti kiauSiniai geriau
]sisavinami.

Per dieng galime drasiai suvalgyti po 1-2 kiauSinius.

RIEBALAI

Riebalai yra energijos Saltinis bei ,,statybiné medziaga“ Iasteléms. Taciau svarbu
nevirSyti organizmui reikalingo kiekio, nes riebaly perteklius organizme sukelia
sveikatos problemas. Riebaly daug yra ,,raudonoje‘ mésoje, svieste, stiriuose, kai
kuriuose leduose, daugelyje konditerijos gaminiy. Pienas ir jo produktai gali taip pat
turéti didelj riebaly kiekj, taciau jie yra ir vitaminy bei mineraliniy medziagy Saltinis.

TRANSRIEBALAI - , riebalai Zudikai®“. Jy yra visuose konditerijos gaminiuose
(sausainiuose, pyraguose), bulviy traskuciuose, gruzdintose bulvytése, mésainiuose,
picose. Pramoniniu biidu jie gaunami sutirStinant palmiy aliejy.



Maisto pasirinkimo piramideée
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LIETUVOS RESPUBLIKOS SVEIKATOS APSAUGOS MINISTERIJA EXREITES

PAGRINDINIAI SVEIKATAI PALANKIOS MITYBOS
PRINCIPAI

e Saikingumas
® [vairumas

e Subalansavimas

SVEIKOS MITYBOS TAISYKLES

Valgyti kuo jvairesnj maistg.

ISlaikyti normaly kiino svorj.

Pasirinkti maistg, turintj maza riebaly, ypac¢ soCiyjy ir cholesterolio.
Kuo daugiau valgyti jvairiy darzoviy, vaisiy, uogy ir griidiniy produkty.
Maziau cukraus, druskos, balty milty gaminiy.

Daugiau skaiduliniy medziagy.

Parengé: visuomenés sveikatos specialiste, vykdanti sveikatos priezitirg mokykloje,
Irena Kvedarien¢ pagal HI SSC medziaga.



