GREITAS MAISTAS - KUR
SLYPI DIDZIAUSI PAVOJAI?

T Vaiky ir paaugliy mitybos jprociai kelia vis didesn]
specialisty susirupinima, kadangi vaiky, o ypac
paaugliy, maisto racione sveikus maisto
produktus (vaisius, darzoves, grudinius produktus
GREITAS MAISTAS ir kt.) ima keisti nesveikas, maZa maistine verte
. turintis  maistas  (greitasis maistas, bulviy
traskuciai, gazuoti saldieji gerimai ir kt.).

o Greitas maistas — tai bendras
terminas naudojamas
apibudinti patiekalus, kuriuos
galima greitai pagaminti ir SUBALANSUOTA MITYBA
patiekti valgymui;

e Toks maistas sukurtas, kad

Vienas pagrindiniy sveikata sauganciy
gyvensenos veiksniy bei ligy profilaktikos
elementy yra sveika mityba. Mitybos jprociai daro
jtaka asmens sveikatai net 25-30 proc.. Taciau
greito maisto atsiradimas radikaliai pakeité
vartotojy pozidr] | mitybg, jos ypatumus bei
gyvenimo buda. Greitas maistas tapo neatsiejama
Siuolaikinio vartotojo dalimi.

baty suvalgytas ,kelyje”, taip
pat daznai nereikalauja
tradiciniy stalo jrankiy, o yra
valgomas rankomis;

e Pagrindiniai greito maisto
patiekalai tai: mésainiai, picos,
sumustiniai, kebabai, bulvytés
fri ir kiti produktai;

. . . GREITAS MAISTAS IR SVEIKATA
o Greito maisto produktai

daZniausiai pasizymi dideliu Greitas maistas yra priskiriamas prie sveikatai
kalorijy, riebaly, sociyjy nepalankiy maisto produkty. Vartojant tokj
riebaly kiekiu bei yra gausiai maistg retai ir mazomis porcijomis, didesniy

praturtinti cukrumi ir druska. | POKyCiy organizme nepastebima. Taciau atlikti
moksliniai tyrimai rodo, kad daznas greito maisto

vartojimas lemia |jvairius zZmogaus sveikatos
sutrikimus, dél juose esancCiy kenksmingy
medziagy. Greitas maistas didina kuno svorj ir
nutukimo rizikg, yra pagrindinis antrojo tipo
cukrinio diabeto, Sirdies ir kraujagysliy ligy,
hipertenzijos ir insulto bei kai kuriy onkologiniy
ligy rizikos veiksnys.

Daznai greitas maistas jvardijamas
kaip sveikatai nepalankus maistas,
kaltinamas tuo, kad sukelia
nutukima, nes greitas maistas yra
kaloringas, turi auksta glikemijos
indeksg, patiekalai patiekiami
didelémis porcijomis kartu su

gaiviaisiais gerimais. Pagrindinés medziagos, laikomos
kenksmingomis greito maisto produktuose:
P bie akrilamidas, sotieji ir trans riebalai, druska,
v 9 saldikliai.

SVEIMAS SAULES MIESTAS




Greitas maistas yra prisotintas transriebaly, kurie didina cholesterolio kieki.
Teigiama, jog Sie riebalai yra patys pavojingiausi ir rizikg susirgti Sirdies bei
kraujagysliy ligomis didina labiau uz bet kok| kitg maista. Reguliarus greito maisto
valgymas gali sukelti priklausomybe, Sirdies ligas ir hipertenzija.

Kuo didesnis vartojamo akrilamido kiekis, tuo jis dvigubai padidina veéziniy
susirgimy tikimybe. Akrilamidas susiformuoja maisto produktuose, turinciuose
krakmolo, kurie yra termiskai apdorojami aukstoje temperaturoje (virs 120°C
kepant, kepant ant groteliy, skrudinant). Kasdien suvalgytas pakelis traskuciy,
gruzdinty bulvyCiy arba daznas apsilankymas greito maisto uzeigose, jau yra
skaitomas kaip padidintas vartojimas.

Kas antras Lietuvos gyventojas greitg maistg vartoja bent karta per
savaite ar dazniau, o dazniausiai vartoja mokiniai ir studentai.

Stebint vaiky mitybg, daugelis tyrimy jrodo, kad vaikai maitinasi nesveikai. Jie
vartoja per mazai vaisiy, darzoviy ir vis dazniau renkasi mazos maistinés vertes
produktus.

TINKAMI MITYBOS |PROCIAI

Sveika mityba aprupina zmogy reikalingomis maistinémis medziagomis, kurios
padeda palaikyti tinkama gyvybine organizmo veiklg, uztikrina normaliag vaiko, bei
paauglio raida, jo fizine bukle, suteikia energijos nuolatiniam kuno Iasteliy
atsinaujinimui bei teikia naudingy organizmui medziagy.

Greitas maistas neturéty tapti kasdieniu pasirinkimu tris kartus per diena. Salotos
lapas ar gabalélis pomidoro sumustinyje néra pilnaverté darzoviy porcija.

Didele reikSme teisingam vaiky ir paaugliy maitinimuisi turi Seima ir jos mitybos
jprociai. Maistas daro didele jtaka sveikatai. Subalansuota mityba lemia fizinj ir protinj
Zmogaus vystymasi, darbinguma bei ilgaamziskuma.

Racionaliai ir subalansuotai mitybai labai svarbu kiek ir kokiy maisto medziagy
suvalgome. Labai svarbu islaikyti balansa — gaunamas ir suvartojamas kilokalorijy kiekis
turéty sutapti, o tai reiskia, kad be maisto svarbu ir judéjimas, fiziné veikla.

Kuomet energijos gaunama daugiau nei jos iseikvojama, gresia nutukimas. Virssvoris ir
nutukimas tampa vis didesne ir svarbesne visy Saliy visuomenés sveikatos problema,
nes ji nuolat plinta.
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