Darzoviy nauda

Dél netinkamy maitinimosi jprociy, per didelio gaunamo energijos
kiekio, sumazéjusio fizinio aktyvumo ir kity veiksniy jtakos Europoje
sparciai daugéja antsvorj turin€iy ir nutukusiy tiek vaiky, tiek suaugusiyjy,
ir Sig problemg Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) jvardija kaip
,globalinge epidemijg®.

Sveikatai palanki mityba gali tapti svarbia priemone uztikrinant, kad
mazéty antsvorij turin€iy ir nutukusiy asmeny skaicius bei rizika atsirasti ir
vystytis Iétinéms neinfekcinéms ligoms.

Labai svarbu pasiekti, kad baty vartojama pakankamai darzoviy ir
vaisiy, kuriy PSO rekomenduoja vartoti ne maziau kaip penkis
kartus per dieng ir vienam asmeniui per dieng jy suvartoti bent 400
gramy. Lyginant su vaisiais, darzoviy rekomenduojama per dieng
suvartoti daugiau, t. y. apie 3-5 porcijas, o vaisiy — 2—4 porcijas.

|vairiy vietiniy Svieziy darzoviy vartojimas yra vienas i$ naudingy ir
paprasty budy, kaip galime pagerinti savo sveikatg ir iSvengti daugelio
létiniy neinfekciniy ligy.
Nors kiekvieng dieng rekomenduojama vartoti ne tik darzoviy, bet ir
vaisiy, pastarujy, lyginant su darzovémis, reikéty vartoti maziau, nes
daugumoje jy yra palyginti didelis cukry kiekis. Be to, daugiau
rekomenduojama vartoti darzoviy ir vaisiy, negu jy sulciy, ypac vaisiy
sulCiy, kuriose gali bati daug cukry ir mazai skaiduliniy medziagy.

Geltonos

Svieziy vaisiy, uogy ir darzoviy maistiné ir biologiné verté didziausia,
jas gali pakeisti ir Saldyti Sie produktai. DZiovinant iSgaruoja vanduo, daug
karty padidéja sulCiy koncentracija, koncentruojasi mineralinés
medziagos, taCiau mazéja fermenty aktyvumas, prarandama vitaminy,
augaluose nebevyksta biocheminés reakcijos.
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VITAMINAI

Darzovése jy yra ypac daug. Tai vitaminai C, A, K, PP (niacina

ragstis (foliatai), kai kurie B grupés vitaminai bei | vitaminus panaSios
medziagos — cholinas, inozitolis ir kt.

MINERALINES MEDZIAGOS
Darzoves taip pat yra puikus mineraliniy medziagy (kalio, kalcio,
fosforo, magnio, sieros, gelezies ir kt.) Saltinis. Daugiausia mineraliniy
medziagy yra krapuose, Spinatuose, petrazoliy Saknyse, moliiguose,
kopUstuose, morkose, ankstinése darzovése.

SKAIDULINES MEDZIAGOS
Skaiduliniy medziagy daug turi pupelés, dziovintos slyvos, juodieji
serbentai, avietés, zalieji zirneliai, kiek maziau — morkos, brokoliai,
kopustai, burokéliai, obuoliai, kriausés ir kitos darzovés bei vaisiai ir
uogos.

Neabejojama, kad darzovése ir vaisiuose esantys vitaminai bei
mineralinés medziagos yra labai svarbios normalioms organizmo
funkcijoms bei normaliems fiziologiniams procesams organizme vykti,
jos reikalingos jvairiy fermenty, hormony apykaitai, kraujo kaneliy
gamybai, lIgsteliy medziagy apykaitai ir kt. Tiek vitaminai, tiek
mineralinés medziagos svarbios nervy sistemos veiklai, kraujo
kre$éjimui, endokrininiy liauky, Sirdies ir kt. organy normaliai veiklai.

Be to, nustatyta, kad darzoviy ir vaisiy skaidulinés medziagos
palaiko normalig zarnyno veikla, greitina zarnyno judesius, apsaugo nuo
viduriy uzkietéjimo, mazina cholesterolio koncentracijg kraujyje ir pan.

Darzovése ir vaisiuose yra nemazai medziagy, apsauganciy nuo
onkologiniy ligy atsiradimo, todél gausiai valgant darzoviy ir vaisiy
galima iSvengti daugiau nei deSimties vézio lokalizacijy.
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Parengé visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti . Darzoves bitina valgyti kiekvieng dieng ir kiekvieno valgio metu arba

sveikatos priezilira mokykloje uikandiiaujant.
Rasa Vaisvilé

. Pabandykite kiekvieno valgio metu uzpildyti apie puse maisto l€kstés
Mob. 867250387 el. pastas .
rasa.vaisvile@sveikatos-biuras.lIt darZovemis.
Pagal SMLPC leidini “Darzoviy vartojimo . |vairové yra raktas | sveikg mitybg, todél eksperimentuokite,
skatinimo rekomendacijos” kiekvieng kartg valgydami vis kitokiy darzoviy, t. y. jvairiy atspalviy —
zaliy, geltony, oranziniy, raudony; Svieziy, virty, Saldyty, troskinty ir
pan.

. Stenkités valgyti daugiau sezonines darzoves, jy skonis ir k
pats geriausias.
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