REKOMENDACIJOS

Taisyklinga ir subalansuota mityba — ko gero,
pagrindinis biidas ne tik sustiprinti savo imuniteta
trumpuoju laikotarpiu, bet ir pagerinti ilgalaike
savo organizmo buklg. Vienas svarbiausiy tokiy
valgymo jprociu — kasdienis skirtingy vaisiy ir
uogy vartojimas.

Vaisiy, darzoviy ir uogy rekomenduojama vartoti
kasdien ir kelis kartus per diena (ne maziau 5
porcijas). Lyginant su vaisiais, darzoviy
rekomenduojama suvartoti daugiau, t.y. apie 3-5
porcijas per diena, o vaisiy — 2-4 porcijas per
diena. Vaisiy ir darzoviy reikSmé vaiky mityboje
labai didele.
organizmas  gauna

medziagas, skaidulines medziagas, tame tarpe ir

Su darZzovémis ir vaisiais vaiko
vitaminus, mineralines
pektinines medziagas, angliavandenius, organines
rugstis ir kt. Vaisiai ir darzovés padeda aktyvinti
virskinamuyju liauky sekrecing veikla bei skrandzio
ir Zarnyno motoring funkcija, taip pat padeda
palaikyti rugsciy ir Sarmy pusiausvyra organizme
bei mikroflora
normalizuojanciu poveikiu.

pasizymi zarnyno

SULTYS, DZIOVINTI VAISIAI,
UOGIENES — SVEIKA AR NE?

Daugelyje vaisiy ir uogy yra natiiralaus cukraus —
fruktozés, sacharozés, dél Sios
priezasties kyla klausimas, ar ju vartojimas gali

gliukozés ir

sukelti staigius cukraus Suolius kraujyje, ypac

zmonéms, turintiems jautruma insulinui ar

sergantiems diabetu.

VAISIAI IR UOGOS -
VITAMINU SALTINIS

Vaisiai yra kompleksinis produktas, kuriame be
cukraus taip pat yra skaiduly, vitaminy, mineraly ir
antioksidanty, skaidulos sulétina cukry jsisavinima

kraujyje, todél sveikas zmogus, valgydamas
neperdirbtus vaisius, nepatiria tokiy dideliy gliukozés
svyravimy, kaip valgydamas saldumynus ar kitus
rafinuotus angliavandenius.

Angliavandeniy kiekis daugelyje darzoviy virsija 5
proc., taciau kai kuriose darzovése, pvz. bulvése,
angliavandeniy kiekis siekia 20 proc., Zaliuosiuose
zirneliuose — 13 proc. Vaisiuose angliavandeniy
randama daugiau, negu darzovése (vidutiniskai 10
proc.).

Kai kurie vaisiai, pavyzdziui, bananai, vynuogés ar
arbiizai, turi aukstesni glikemijos indeksa (GI), kas
reiSkia, kad ju angliavandeniai greiiau isisavinami ir
gali sukelti spartesni cukraus lygio kilima. Vis délto,
vartojant vaisius saikingai ir kartu su baltymais ar
riebalais (pavyzdZziui, rieSutais, s€¢klomis ar jogurtu),
galima suSvelninti $j efekta.

Kai vaisiai yra perdirbami, ju poveikis organizmui gali
keistis.

SULTYS, net jei jos naturalios ir be pridétinio
cukraus, jose triikksta skaiduly, kurios létina cukraus
isisavinima. Dél to vaisiu sultys sukelia spartesni
gliukozés kiekio padidéjima kraujyje nei visas vaisius.
DZIOVINTUOSE VAISIUOSE yra koncentruotas
cukraus kiekis, nes iSgarinama drégmeé, dél to ju
glikemijos apkrova gali biiti didesné. Taciau, jeigu jie
vartojami saikingai ir be pridétinio cukraus, gali buti
geras energijos Saltinis, tik deréty nepamirsti, kad per
didelis ju kiekis gali skatinti cukraus pertekliy.

UOGIENES dazniausiai gaminamos su pridétiniu
padidina ju glikemijos

cukrumi, kuris Zenkliai

indeksa.



KAS SVARBU RENKANTIS IR
VARTOJANT VAISIUS IR UOGAS?

Norint gauti maksimalia nauda i$ vaisiy ir uogy,

svarbu atsizvelgti | kelis aspektus.

Rinktis Sviezius, sezoninius vaisius ir uogas —
juose yra daugiau vitaminy ir maziau
cheminiy medziagy.

Pirmenybg¢ teikti visam vaisiui, o ne sultims ar
perdirbtiems gaminiams.

Taip pat, deréty derinti vaisius su baltymais ar
riebalais, kad sumazéty cukraus Suoliai
kraujyje.

Nors Svieziy vaisiy, uogy ir darzoviy maistiné
ir biologiné verté didesné, nei dziovinty,
maistui gali buti vartojamos ir dZiovintos
darZovés ir vaisiai bei uogos.

Vartoti saikingai, ypa¢ dziovintus ar saldzius
vaisius, jei yra jautrumas cukrui ar polinkis 1
diabeta.

Vaisiy ir uogu racione turi buti tris kartus

maziau nei darzoviy.

Dziovinty vaisiy ir darzoviy energing ir maistiné

verte taip pat nevienoda; pvz., 100 g dziovinty

vaisiy organizmui tiekia 278-351 kcal, darzoviy —

157-306 kcal, o vitaminy daugiau licka tuose
augaluose, kuriuose ju ir iprastai buina gana

nemazai — dziovintuose abrikosuose, razinose,

erskétuogeése.
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Renkantis vaisius ar uogas reikéty siekti jvairoves,
1sivaizduoti vaivorykste ir rinktis kuo skirtingesnes
spalvas — zaliy, balty, geltony-oranziniy, mélyny-
violetiniy ir raudony sveiky uzkandziy, nes tai
suteiks daugiau maistiniy mikro ir makro medziagy.

Vaisiuose ir uogose yra vaiko vystymuisi, fizinei ir
protinei raidai, imunitetui svarbiy vitaminy,
mineraly ir augaliniy cheminiy medziaguy.

Vitaminas, kurio vaisiuose randama daugiausiai —
tai vitaminas C (askorbo riigstis). Jo ypac¢ daug
serbentuose,

erskétuogeése, juoduosiuose

citrusiniuose vaisiuose. Be vitamino C, su
darzovémis ir vaisiais Zmogaus organizmas gauna
daug vitamino P ir A provitamino karoteno,
mazesniais kiekiais ir vitaminy B1, B2, PP ir kt.

Be to, Siy produkty sudétyje yra eteriniy alieju,
suteikianciy skonines savybes. Ypac svarbi vaisiy ir
uoguy sudétiné dalis yra organinés rugstys, kurios ne
bet

apykaitos ir vir§kinimo procesuose.

tik suteikia skoni, ir dalyvauja medziagy

Vaisiai ir uogos yra ne tik natiiralus cukraus, bet ir
svarbus vitaminy, mineraly, antioksidanty bei
skaiduly Saltinis, todél sveikam Zmogui néra pagrindo
ju bijoti.
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