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s v ORGANIZMUI?

Jvairus maisto produktai turi skirtingy maistiniy medziagy, kurios butinos
zmogui, kad jis gerai jaustysi ir buty sveikas, todél pateikiame pagrindines
rekomendacijas, kokiomis vertingomis medziagomis iSsiskiria skirtingos
maisto grupés ir kuo jos naudingos musy organizmui.

Darzoves, vaisiai ir uogos

Vertingos medziagos: ReikSmé organizmui:

o Skaidulos. » Geresnis virskinimas.

o Vitaminai A, C, E, K. e Imuniteto ir organizmo stiprinimas.

e Mineralinés medziagos - gelezis, « Gerina Sirdies, nervy sistemy darba.
kalcis, kalis, magnis, manganas ir e Svarbus kaulams, dantims, nagams,
kKitos. plaukams.

Gradai, gridinés kilmés produktai ir rieSutai C [/
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Vertingos medziagos: ReikSme organizmui: b i ’ /

o Sudétiniai angliavandeniai (viso e llgesnis sotumo jausmas. B "N
grado produktuose). e Svarbus nervy sistemai ir odai.

e Vitaminai - B, E. o Kalis kartu su natriu palaiko normaly

e Mineralinés medziagos - fosforas, kraujospudj, vandens kiekj lastelése.
kalis, magnis, selenas ir kitos. e ReikSmingi kauly, danty tvirtumui.
Pienas ir jo produktai .

Vertingos medziagos: ReikSmé organizmui:

o Baltymuy Saltinis. o Baltymai - tai odos,

« Vitaminai A, D, E, B, C, PP. raumeny sudedamoji dalis.

e Mineralines medziagos - kalcis, e Vitaminas D palaiko imunine sistems.
kalis, fosforas, natris, magnis ir e Vitaminas PP kartu su vitaminu B2
kitos. jeina j fermenty sudeét;.

Mésa, paukstiena, kiausiniai

Vertingos medziagos: ReikSmé organizmui:
« Baltymai. o« Mésos baltymai aprdpina organizma
« Vitaminai A, B, D. bUatinomis aminorugstimis.

« Mineralines medziagos - gelezis, « Geriau jsisavinama gelezis yra mésoje.
!<a||<(':t|8' natris, kalis, fosforas, jodas « Natris gerina nervy ir raumeny funkcija.
ir kitos.

Zuvis ir jary gérybés

Vertingos medziagos: ReikSmé organizmui:

- Baltymai. « Vitaminas K svarbus kraujo kre$éjimui.
- Vitaminai A, D, E, K, B. « Jodas ir selenas yra labai skydliaukés
 Mineralines medziagos - hormony gamybai ir veiklai.

fosforas, jodas, selenas, magnis, + Be to, selenas yra fermenty
natris ir kitos. sudedamoji dalis.



