Darzoviu ir vaisiu nauda =S
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Siauliy visuomenés
sveikatos biuras

Racionali mityba — tai gera sveikata ir Zvalumas, darbingumas ir ilgas amzius. Normalios
racionalios mitybos salygos galimos tik esant energijos pusiausvyrai — kai gaunamas su maistu energijos
kiekis per para atitinka iSeikvotos energijos kiekj. Maisto produktuose yra baltymuy, riebaly,

angliavandeniy, mineraliniy drusky, mikroelementy, vitaminy, vandens ir kitokiu junginiy.

Darzovés ir vaisiai yra nepamainomas
Maisto pasirinkimo piramidéje nurodyta, vitaminy 3altinis!

kad vaisius ir darzoves reikia vartoti kelis

kartus per diena! v' DarZovése ir vaisiuose néra
cholesterolio, mazZinama Sirdies ligy
Maisto pasirinkimo piramide ila-
rizika;

v’ Vaisiuose yra gausu maistiniy skaiduly,
C, P, B grupés vitaminy, jvairiy
mikroelementy;

v' Darzovés ir vaisiai  pagrindinis
antioksidanty, reikalingy Zmogaus
organizmui, Saltinis;

v' Darzovése ir vaisinose yra Kalio,
magnio, kalcio;

v DarZovés ir vaisiai yra B grupés
vitaminy Saltinis.

Kaip pagerinti vaisiy ir darZoviy vartojimg?

e Visada jtraukti darZoviy j savo
patiekalus,
o SvieZius vaisius ir darZoves valgyti
LIETUVOS RESPUBLIKOS SVEIKATOS APSAUGOS MINISTERUA  ENTEITNE kaip uikandiius,
e Valgyti sezoninius vaisius ir darzoves,
e Padidinti vartojamy vaisiy ir darzoviy
K3 turétum zinoti........ jvairove.
e Valgyk ijvairy ir Svieziai
pagaminta maista;
e Stenkis valgyti tuo paciu
laiku;
e Keleta karty per diena
valgyt darZoviy ir vaisiy;
e Maziau vartok saldziy

gérimy, saldumyny, Parengé: visuomenés sveikatos prieZziiiros specialisté
e Gerk pakankamai vandens, Raminta Matelitinaité pagal visuomenés sveikatos biuro
e Nepersivalgyk. informacija.

El pastas: raminta.mateliunaite@sveikatos-biuras. It
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