
TURINYS 

Į Ž A N G I N I S A U T O R I A U S Ž O D I S 

I dalis 

M I T Y B A IR M A I S T I N Ė S M E D Ž I A G O S 15 

1 skyrius 

M A I T I N I M O S I P L A N A S . K O K S Y R A G E R A S ? 1 6 

Maisto įvairovė 17 

Kontrastinė mityba geriau nei b a d a v i m a s 18 

Indiv idualumas ir kritinis vertinimas 18 

Gal imas dienos maitinimosi p lanas 19 

Kodėl pusryč iams košės 19 

Vakarienė 21 

Kq valgyti, kad s u b l o g t u m . O g a l ko nors nevalgyt i? 22 

Kas yra sveikuolis 26 

2 skyrius 

KIEK IR KOKIŲ M E D Ž I A G Ų T U R I M E GAUTI SU M A I S T U 28 

Kaip apskaičiuoti paros energijos, arba kalorijų, poreikį 29 

Kiek m u m s reikia energiją teikiančių maistinių medžiagų 31 

3 skyrius 

P A G R I N D I N Ė S M A I S T I N Ė S M E D Ž I A G O S 3 5 

Baltymai - organizmo funkcionavimo pagr indas 36 

Riebalai suteikia energijos 38 

Angl iavandenia i - pagrindinis energijos šaltinis 41 

Skaidul inės medžiagos - gerai ž a r n y n o veiklai 42 

M u s s a u g o mikrobiota 4 3 

4 skyrius 

V I T A M I N A I IR M I N E R A L I N Ė S M E D Ž I A G O S - BŪTINI K A S D I E N 46 

Riebaluose tirpūs vitaminai 47 

Vandenyje tirpūs vitaminai 49 

Mineral inės medžiagos 53 



5 skyrius 

A L E R G I J A I R M A I S T O N E T O L E R A V I M A S 6 3 

K u o skiriasi alergija maistui ir maisto netolerauimas 64 

Natūral i alergija maistui 65 

6 skyrius 

S E N Ė J I M Ą L Ė T I N A P A P R A S T I D A L Y K A I 6 7 

Ant ioksidantai - ne produktai, o juose esančios m e d ž i a g o s 68 

II dal is 

M A I S T O P A S I R I N K I M O P I R A M I D Ė 7 1 

1 skyrius 

P A B A N D Y K I M E P R A K T I K U O T I K A S D I E N 7 4 

Pirmasis piramidės a u k š t a s : dui jo d a l y s 75 

Antras is piramidės a u k š t a s : trys jo d a l y s 77 

Trečiasis piramidės a u k š t a s - piramidės uiršūnė 78 

2 skyrius 

M A I S T O P A S I R I N K I M O P I R A M I D Ė S P A G R I N D A S - 8 S T I K L I N Ė S 

G E R I A M O J O V A N D E N S 

Ger iamasis u a n d u o 

Kastinių šulinių u a n d u o 

V a n d u o buteliuose 

3 skyrius 

L A I P T E L I S P O L A I P T E L I O - A U K Š T Y N Į M A I S T O P A S I R I N K I M O 

P I R A M I D Ę 8 8 

D u o n a 89 

M a k a r o n a i 93 

K r u o p o s 94 

Buluės 98 

Ankštiniai 100 

Pienas ir pieno produktai 100 

M ė s a ir m ė s o s produktai 108 

Ž u u y s ir žuuų produktai 117 

Riebalai 120 

Kiaušiniai 123 

Vaisiai, daržouės, u o g o s 125 

Grybai , jų maistinė ir biologinė uertė 175 

Riešutai 176 

Vaisuandeniai , mineralinis u a n d u o , su l tys 181 

Energiniai gėrimai 184 

80 

82 

85 

86 

C u k r u s 185 

Valgomoji druska 186 

Prieskoniai 188 

Funkcionalusis maistas 195 

Bičių produktai 197 

III dal is 

M I T Y B O S ISTORIJA 205 

1 skyrius 

Ž I N I O S A P I E M A I S T Ą IR M I T Y B Ą 206 

2 skyrius 

KĄ LIETUVIAI VALGĖ S E N O V Ė J E 209 

P A B A I G A I 214 


