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VILNIUS SVEIKIAU

KRYZIAZODIS

~SVEIKATAI PALANKI MITYBA®

Atsakykite j toliau pateiktus klausimus ir uzpildykite
tuscCius langelius, iSsprende kryziazodj - iSsiaisSkinkite

paslépta zod,;.

Kitame lape rasite kai kuriy klausimy paaiskinimus su

rekomendacijomis.

o

2s

4s

10

SKERSAI

2s. Ankstiné darzové, vertinama dél joje
esanciy augalinés kilmés baltymuy.

4s. Vienas i$ pagrindiniy tinkamo maitinimosi
principy, kad
suvalgomo maisto kiekis.

kuris pabrézia, svarbus
5. Geryjy riebaly Saltinis.
7. Kiek ir kokiy maistiniy medziagy yra
produkte, informacijg suteikia maisto
produkto <..>.
8. Maistiné medziaga, dar vadinama zarnyno
Sluota.
9. Riebi kaip lasisa ir silké zuvis.
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Raktinis zodis:

ZEMYN

1. Zmogaus energijos 3altinis.

2z. Bloguyjy riebaly Saltinis.

3. Maisto produktas, be kurio dazniausiai
negalime iSkepti pyrago, taciau jis visai néra
batinas Zmogaus organizmui.

47. Liesa mésa.

6. Suvalgius viso grudo produkty ilgiau
jauCiamas <...> jausmas, nei suvalgius daug
saldumyny.

10. Mitybos piramidés pagrindg sudaro
grudiniai produktai, <...> ir vaisiai
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Patarimai apie sveikatai palankig mitybg
Toliau rasite teisingus kryziazodzio atsakymus ir rekomendacijas.

Teisingi kryziazodzio atsakymai:

e 1-MAISTAS e 4s - SAIKINGUMAS o 7-ETIKETE

e 25-S0JA o 47 - KALAKUTIENA o 8- SKAIDULOS
o 27-SVIESTAS o 5-AVOKADAS e 9-SKUMBRE

e 3-CUKRUS e 6-S0OTUMO e 10 - DARZOVES

gy 4 4 d d 4 4 4 ¢

Maitinimosi principai

o Pagrindiniai _tinkamo _maitinimosi _principai:
subalansuotumas, saikingumas, jvairove.

o Svarbu laikytis visy Siy principy, nes visi
vienodai svarbds zmogaus organizmui.

o Reikia valgyti saikingai, kuo jvairesnj maistg ir
atsizvelgiant | maistines medziagas. esancias
juose.

e Né vienas produktas neturi reikiamo visy
maistiniy medziagy kiekio, o suvartotas per
didelis vieno produkto kiekis gali turéti ir
neigiama poveikj organizmui.

Skaidulos Ankstinés darzovés

o Skaiduly__gausu viso grudo produktuose, o Ankstinése darzovése gausu baltymy, skaiduly,
darzovése, vaisiuose, uogose, ankstinése jvairiy vitaminy ir mineraly.
darzoveése, rieSutuose, kvieCiy sélenose. « Sios darzovés maistinémis medziagomis yra

o Skaidulos gerina virsSkinimg, skatina geresnj panasios ] mésag, taCiau jose yra maziau gelezies
maisto judéjimag virskinamuoju traktu, apsaugo ir néra socCiyjy riebaly, todél mésa keiciant
nuo viduriy uzkietéjimo, todél daznai yra ankstinemis darzovémis labai svarbu atsizvelgti,
vadinamos zarnyno Sluota. kad buty uztikrinta visaverté mityba.

» Be to, skaidulinés medziagos mazina Sirdies ir o Pavyzdziui, gyvuninés kilmés gelezis yra daug
kraujagysliy ligy, I tipo cukrinio diabeto, geriau jsisavinama nei iS augalinés kilmeés
storosios zarnos vézio ir kity ligy issivystymo produkty, todél svarbu vartoti kuo jvairesnius
rizika. produktus.

Maisto produkty etiketés

e Svarbu atkreipti démesj | maisto produkty
etiketes, renkantis sveikatai palankesnius
produktus.

» Pagrindiniai aspektai:

1.Pirmoji  sudedamoji dalis (jos daugiausia
produkte).

2.Kiek yra kity sudedamuyjy daliy
(rekomenduojama ne daugiau kaip 5
ingredientai).

3. Cukry, druskos ir skaiduliniy medziagy kiekis
(,Rakto skylutés” simboliu pazyméti produktai
parodo atitiktj rekomendacijoms).




