TURINYS

JZANGINIS AUTORIAUS Z0DIS

| dalis
MITYBA IR MAISTINES MEDZIAGOS

1 skyrius

MAITINIMOSI PLANAS. KOKS YRA GERAS?
Maisto jvairové
Kontrastiné mityba geriau nei badavimas
Individualumas ir kritinis vertinimas

Galimas dienos maitinimosi planas

Kodél pusryCiams ko§es

Vakariené

Kq valgyti, kad sublogtum. O gal ko nors nevalgyti?
Kas yra sveikuolis

2 skyrius
KIEK IR KOKIY MED?IAGU TURIME GAUTI SU MAISTU
Kaip apskaic¢iuoti paros energijos, arba kalorijy, poreikj

Kiek mums reikia energijg teikian€iy maistiniy medZiagy

3 skyrius

PAGRINDINES MAISTINES MEDZIAGOS
Baltymai - organizmo funkcionavimo pagrindas
Riebalai suteikia energijos
Angliavandeniai - pagrindinis energijos Saltinis
Skaidulinés medZiagos - gerai Zarnyno veiklai
Mus saugo mikrobiota

4 skyrius

VITAMINAI IR MINERALINES MEDZIAGOS - BUTINI KASDIEN
Riebaluose tirpus vitaminai
Vandenyje tirpas vitaminai

Mineralinés medZiagos
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53



5  skyrius
ALERGIJA IR MAISTO NETOLERAVIMAS
Kuo skiriasi alergija maistui ir maisto netolerauimas

Natdrali alergija maistui

6 skyrius
SENEJIMA LETINA PAPRASTI DALYKAI

Antioksidantai - ne produktai, ojuose esan¢ios medZiagos

Il dalis
MAISTO PASIRINKIMO PIRAMIDE

1 skyrius

PABANDYKIME PRAKTIKUOTI KASDIEN
Pirmasis piramidés auk$tas: duijo dalys
Antrasis piramidés auk8tas: trysjo dalys
Treciasis piramides auk$tas - piramides uir§ine

2 skyrius

MAISTO PASIRINKIMO PIRAMIDES PAGRINDAS - 8 STIKLINES
GERIAMOJO VANDENS

Geriamasis uanduo

Kastiniy Suliniy uanduo

Vanduo buteliuose

3  skyrius
LAIPTELIS PO LAIPTELIO-AUKSTYN | MAISTO PASIRINKIMO
PIRAMIDE
Duona
Makaronai
Kruopos
Bulués
AnkStiniai
Pienas ir pieno produktai
Meésa ir mésos produktai
Zuuys ir Zuuy produktai
Riebalai
Kiau8iniai
Vaisiai, darZzoués, uogos
Grybai, jy maistiné ir biologiné uerté
RieSutai
Vaisuandeniai, mineralinis uanduo, sultys

Energiniai gérimai
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117
120
123
125
175
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184

Cukrus

Valgomoji druska
Prieskoniai
Funkcionalusis maistas

Biciy produktai

Il dalis
MITYBOS ISTORIJA

1 skyrius
ZINIOS APIE MAISTA IR MITYBA

2 skyrius

KA LIETUVIAI VALGE SENOVEJE

PABAIGAI
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