SVEIKAS IR SAUGUS MAISTAS

Prekybos centrai, parduotuves ir turgus pilni maisto. Jis visas atitinka maistui keliamus saugos
reikalavimus, taciau ar jis sveikatai palankus.

I$ tikryjy maisto pramoné pati sprendzia, kg mums gaminti, kad kuo daugiau nupirktume ir
suvalgytume. o persivalgius j pagalba atskuba farmacijos kompanijos ir pasitlo vaisty, kuriy siuo
metu jau galima nusipirkti toje pacioje maisto prekiy parduotuvéje.

Daugumos gyventojy mityba néra sveikatai palanki ir viena is priezasciy, kad maisto gamintojai
neskuba keisti maisto produkty sudéties ir gamybos pagal Pasaulines sveikatos organizacijos
rekomendacijas.

Produktuose gausu riebaly, pridétinio cukraus, druskos, jvairiy maisto priedy, skonio stiprikliy.
Maisto pramone siekia gaminti kuo pigiau ir daugiau. Greitas maistas, greitai paruosiamas,
nekramtomos konsistencijos tapo $iy laiky atskaitos taskas, nes neturime laiko nei gaminti nei valgyti
neskubédami, o galiausiai mus sustabdo sveikatos sutrikimai. Juk maistas mums reikalingas kaip
kuras automobiliui, jei daznai pilsime netinkama — sutriks jo darbas. Zinoma jis néra toks plika akimi
pastebimas, kaip apsinuodijimas nuo nesaugaus maisto. Sveikatos sutrikimai atsiranda ne is karto,
todél daugelis ir priestarauja, kad maistas neturi jtakos miisy sveikatai. Mitas ir tai, kad misy senoliai
taip maitinosi kaip ir 21 amziuje valgome mes. Maisto produkty sudétis buvo visai kitokia, kokig
matome dabar ant etikeciy, bet ar daug kas jas skaito. Pvz. varskeés sarelio sudétyje tik 10proc varskes,
visa kita tik cukrus ir priedai. Gaminami produktai stipriai perdirbami su daug druskos, cukraus,
riebaly, mazai skaiduliniy medziagy. Maistas saugus, bet kokia nauda Zmogui, tik gresiantis
nutukimas ir kitos sveikatos problemos. Kaip zinome cukraus, druskos kiekis ar riebaly kiekis néra
ribojamas né vienam maisto produkte.

Pagal Hipokratg maistas yra prilyginamas vaistui, jis turi apriipinti visus organus maisto
medZziagomis, kad jie galéty tinkamai funkcionuoti, Igstelés galéty atsinaujinti, vykty visi medziagy
apykaitos procesai, nereikalingos medZiagos ir toksinai biity pasalinami i§ organizmo.

Toks maistas yra sveikatai palankus. Néra maisto sveikas ar nesveikas. Visi kasdieniniai maisto
produktai turi biiti natiiralds, tai yra kuo maziau perdirbti. Kaip pvz. grietiné o ne grietinés ir augaliniy
riebaly miSinys. Tas pats tinka ir sviestui, striui, varS$kei. Mésa neperstidyta, neperkepta(geriausiai
troskinta ar kepta orkaitéje be papildomy riebaly). Kuo produktai natiiralesni, tuo juose daugiau mums
reikalingy maisto medziagy, vitaminy, mikroelementy, skaiduliniy medziagy. Todél geriau
valgykime vaisius, 0 ne gerkime sultis (vienas i§ pavyzdziy).

Labai svarbi maisto jvairové. Kasdieningje miisy 1€kstéje privalo biiti:

e Sviezios, raugintos ar virtos darzovés ir Zalumynai.

¢ Gridiniy ar ankstiniy kulttry produktai.

e Riesutai, séklos, dZiovinti prieskoniniai augalai.

o Sviezi, $aldyti bei kokybiski dziovinti vaisiai ir uogos.

e Geriamas vanduo (kambario temperatiiros, o ryte Siltas).

¢ Rauginti pieno produktai (kefyras, nattraliis jogurtai be cukraus, priedy)

e Sviezia mésa, zuvis, kiausiniai.

Viena pagrindiniy sveikatai palankios mitybos sglygy vartoti vietinius ir sezoninius maisto

produktus. Rinkdamiesi vietinius ir sezoninius vaisius ir darzoves ne tik sutaupysime pinigy, bet
gausime sveikesniy, Sviezesniy maisto produkty, turinéiy daugiau vitaminy ir jvairiy mineraliniy



medziagy. Kuo trumpesnis produkto kelias nuo lauko iki stalo, tuo gausiau jame bus naudingy
medZiagy.

Pavasarj pasitikime kaip miisy senoliai. Svoguny laiskai, krapai, salotos, ridikéliai, gargaztés
lapeliai pagardinti natiiraliais prieskoniais ar Sauksteliu graikisko jogurto puikus uzkandis su juoda
duona.

Reikéty dazniau prisiminti ir vartoti augaliniy baltymy: tai yra pupelés, zirniai, l¢Siai,
avinzirniai.
Ypatingai siiilau dazniau rinktis grynus maisto produktus, Sviezius vaisius ir darzoves, gridus

ir jy produktus i§ kuriy ne maziau 50 proc. sudaryty visagriidziai produktai, o ne rafinuoty milty
bandelés su cukraus bomba.

Juk gamta ne veltui sukiiré griida 3 sluoksniy: endospermos, gemalo ir luobelés. Taip yra todeél,
kad grudus suvirSkintume, gautume maistiniy medziagy ir jaustume sotumg. O valgydami Slifuotus
milty produktus stor¢jame, dazniau norime valgyti ir nuolat triiksta vitaminy bei mineraliniy
medziagy(jas pildome gerdami jvairius papildus).

Ypatingai atkreipkime démes;j j pridétinio cukraus kiekj, jo turéty buti ne daugiau 5 gramai
Simte gramy produkto, druskos 1gr — 100 gr produkto ir riebaly kiekj. Labai svarbios yra skaidulos,
Ju gaminiuose turéty buti ne maziau 6 gr — 100 gr. Nattiraliai produkte esantys cukris yra reikalingi
Zmogaus organizmui(esantis vaisiuose pvz.), tai ne tas pats kaip pridétinis rafinuotas cukrus, kuriame
néra naudingy maistiniy medziagy.

Prie sveikatai nepalankiy produkty priskiriami tie maisto produktai, kuriy sudétyje yra ,,i§ dalies
hidrinti riebalai®, ,,visi$kai hidrinti riebalai, ypatingai jvezamuose saldainiuose, saldumynuose. Taip
pat dZiovinti vaisiai su cukrumi, sieros dioksidu ir rafinuotais aliejais.

Perkant produkta, labai svarbi pirma sudedamaoji dalis, ji parodo, ko produkte daugiausia. Pvz.
javainiukai jogurtiniai — pirma ir didZiausia sudedamoji dalis yra cukrus. Arba aviZiniai sausainiai,
jose aviziniy milty 20procenty. Konditerijoje naudojami riebalai dazniausiai transriebalai, kurie
gaunami i§ rafinuoty aliejy cheminiy reakcijy pagalba. Organizmas jy neatpazjsta, neskaido, jie
nuséda ant miisy kraujagysliy sieneliy, uzkemsa Sirdies ir smegeny arterijas, ko pasekme Sirdies
infarktas ar insultas.

Svarbiausia, kad mes valgydami ne tik pasisotintume, bet ir gautume reikalinga kiekj
organizmui reikalingy medziagy. Tai aktualu ypac dabar, Ziema, kai imunin¢ sistema yra susilpnéjusi,
maziau biiname lauke, mazai saulés gauname, o ir darZovés ar vaisiai gerokai pastovéje sandéliuose
ir dalis vitaminy jau dingg. Kaip Zinome jie mums gyvybiskai svarbis, nes dalyvauja hormony,
fermenty ir kraujo kiineliy gamyboje. Net nedidelis jy trilkumas gali biiti 1§ karto pastebimas —
greiiau pavargstate, tampa sunku susikaupti, grei¢iau susergate.

Vitaminas A gerina regéjima, odos biikle. Sio vitamino gausu kiauiniuose, svieste, siiryje,
zuvyje. Siuose produktuose gausu vitaminy D K E , kurie stiprina kaulus ir dantis, padeda organizmui
jsisavinti kalcj ir gerina kraujo kre$¢jima. B grupés vitaminai gerina kraujotakos ir nervy sistema. Jy
gausite pakankamai, jei valgysite pilno griido duong, makaronus, darzoves, vaisius bei kiaulieng ar
Zuvi.

Augimas, metabolizmas, kraujo gamyba, nervy ir raumeny funkcijos — niekas negaléty vykti
be miisy organizmui biitiny mineraly. Natris ir kalis reguliuoja skysciy balansa, kalcis stiprina kaulus

ir dantis, gelezis — kraujg. Kaulams biitiny kalcio ir fosforo yra piene, siiryje, zaliose darZovése,
mésoje ar zuvyje. Raumenis ir nervy sistemg stiprinancio magnio rasite uogose, apelsinuose,



bananuose, pieno produktuose. Kraujui reikalingos gelezies turi mésa, kiauSiniy tryniai, sory
kruopos, jiiros gérybiy mégéjai niekada nepritriiks jodo, kuris padeda islaikyti hormony balansg.

Nuolatiné energija priklauso nuo pastovaus cukraus kiekio kraujyje, o ta padeda uZztikrinti
sveikatai palanki mityba. Esant nuolat energingam, maistas padeda gyventi kokybiska gyvenima.
Mityboje be maisto produkty pasirinkimo labai svarbi reguliaraus ir 1éto valgymo kultiira. Dauguma
galvoja, kad sveika mityba tai krastutinumai. Tikrai taip néra. Sveikatai palanki mityba — kai gauname
reguliariai visy organizmui reikalingy maisto medziagy ir tokiais kiekiais, kurie geriausiai patenkina
organizmo poreikius.

Visuomenés sveikatos specialisté Jadvyga Grubliauskiené



