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Maisto papildai

Maisto papildai — maisto produktai,
skirti jprastam maistui papildyti, kurie
vieni ar kartu su kitomis medZiagomis

yra koncentruotas maisto ar kity
medZziagy Saltinis, turintis poveikj
mitybai arba jo fiziologijai.

Maisto papildu sudétyje gali buti
vitaminy, mineraly, baltymy,
aminoriigsciy, riebaly,

angliavandeniy, kreatino, taurino.

Maisto priedai:

[ E100-199 ] — dazikliai

[ E200-E299 ] — konservantai

[ E300-E399 ] — antioksidantai

[ E400-E499 ] - stabilizatoriai,
emulsikliai

[ E600-E699 ]| — aromata ir skonj
stiprinancios medzZiagos
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Ka daryti?

v’ Vengti efektingai atrodanciy
nenatiiralios spalvos produkty;
v’ Pirkti sveikg, ekologiSka maistg.
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Mityba yra susijusi su jvairiy ligy
iSsivystymu:

= [Semin¢ Sirdies liga;

= Arteriné hipertenzija;

= Piktybiniai navikai;

= Nutukimas;

= Osteoporoze;

= Cukrinis diebetas

= Anoreksija ir bulimija.

10% nesveika mityba sutrumpina
lietuviy gyvenima.

Persivalgant — sutrinka $irdis, svoris,
blogai kepenims ir inkstams, grei¢iau
susidévi sgnariai.

Kodél Zmonés valgo? (psichology
tyrimo duomenimis)

e Energijai ir maisto medz.
papildyti;

e Atsipalaidavimui;

e Saves jvertinimui;

e Nes¢kmiy kompensavimui;

e Reakcijos | stresg;

e Maistas kaip paskatinimas;

e D¢l estetinio poveikio

Maisto medziagos

Statybineés ir

i - . . .
energetines Vitaminai,

Baltymai, Vanduo

Riebalai, Mineralinés

Angliavandeniai druskos

Sveikos mitybos principai ir
taisyklés

¢ Jvairumas

% Nuosaikumas

++ Subalansuotumas (tai tinkamas
baltymy, riebaly, angliavandeniy,
vitaminy, mineraliniy medziagy

santyKkis)

Remiantis sveikos mitybos
principais, baltymai turéty sudaryti
10%-12%, riebalai 30%-35%,
angliavandeniai -55% paros raciono.

Metabolinés:

Sveikos mitybos taisyklés
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Valgyti kuo jvairesnj maista;
[Slaikyti normaly kiino svorj;
Valgyti kuo daugiau darZoviy
ir vaisiy, ypac Svieziy;

Riboti riebaly kiekj;

Maziau vartoti cukraus ir
saldumyny.

Mitybos rezimas

Valgyti tuo paciu metu;

3-4 kartus valgyti per diena;
Nereguliariai valgantys
zmong¢s dazniau suserga
virSkinimo trakto ligomis.
Ypatingai svarbus rezimas
vaikams.




