Darzoviy, vaisiy ir uogy
nauda

1.Augalinis maistas su
antioksidantais,
skaidulomis, vitaminais,
mineralais ir kitomis
biologiskai aktyviomis
medziagomis.

2.llgesnis sotumo jausmas,
nes turi daug skaiduliniy
medzZiagy.

3.Pavalgius darzoviy
neapsunkstama, nes jos
lengvai virSkinamos.

4.Vaisiai ir uogos - naturalus
gamtos desertas, tinka
valgyti kaip uzkandj arba su
koSémis, varskeés
patiekalais.

Kokias darzoves, vaisius
ir uogas rinktis?

Skaniausi bus ir daugiausiai
vitaminy turés sezoniniai
vaisiai, uogos ir darzoves.
Siltuoju mety laiku galime

dZiaugtis vietoje uzaugintais
agurkais, pomidorais,
salotomis, jvairiomis uogomis,
o Saltuoju mety laiku racione
turéty atsirasti daugiau
Sakniniy darzoviy — moliagy,
cukinijy, morky, saliery,
kopusty, vaisiy — obuoliy,
kriausiy.

Geras darzoviy, uogy
konservavimo budas -
Saldymas, tad pirkite ne tik
SvieZias bet ir Saldytas
darzoves ar uogas.

DARZOVIY, VAISIU IR
UOGU NAUDA ORGANIZMUI

Kuo naudingos darzovés, vaisiai ir uogos?

Darzovés, vaisiai ir uogos yra angliavandeniy saltinis,
turi daug vitaminy, mineraliniy ir skaiduliniy medziagy.
DarZzovése, jvairiuose vaisiuose ir uogose yra daug
vandens, tad valgant jy pakankamai, dalj reikiamo
vandens dienos kiekio gauname su maistu.

Riebaly mazai, todél tai produktai turintys mazai
kalorijy, o skaidulinés medziagos neleidzia greitai
pakilti cukraus lygiui kraujyje, uzpildo virskinimo traktg,
todél jauCiamés sotesni netgi suvalge maziau kalorijy
turintj maista.

Vir§kinimo sistema veikia geriau, o pakankamas
darzoviy, vaisiy ir uogy valgymas yra naturali apsauga
nuo létiniy neinfekciniy ligy susijusiy su mityba, nes
gausu antioksidanty.

Su ankstinémis darzovémis (zirneliais, Sparaginémis
pupelémis), be prie$ tai iSvardinty naudy, gauname ir
daug baltymy.

Kokias darzoves, vaisius, uogas valgyti?

Lygiai tokia pat jvairové turi buti iSlaikyta renkantis
vaisius ar uogas - skirtingy spalvy produktai kasdien,
tik taip bus gaunama pakankamai jvairiy vitaminy,
antioksidanty ir kity naudingy medziagy.aty, rukolos),
kopustiniy Seimos darzoviy (baltyjy ar meélynyjy
kopusty, brokoliy, kalafiory), raudony ir oranzinés
spalvos darzoviy (papriky, morky, pomidory, moliugy) ir
prieskoniniy darzoviy (Cesnaky, pankoliy, pory, baltyjy
ir mélynyjy svoguny, saliery).

Lygiai tokia pat jvairové turi buti iSlaikyta renkantis
vaisius ar uogas - skirtingy spalvy produktai kasdien,
tik taip bus gaunama pakankamai jvairiy vitaminy,
antioksidanty ir kity naudingy medziagy.

Bulvé - darzové, bet mitybos piramidéje ji greta
krakmolingy produkty t.y grudiniy kultlry. Tai Sildantj
poveikj turintis produktas, taCiau tik teisingai paruostos
virtos bulvés, ypac su lupena, gali — ir turi buti racione,
nes yra puikus kalio Saltinis.
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Daugelio darzoviy ir vaisiy
Zievelés lupti nereikéty,
po ja ,gyvena“ daug
vitaminy, o Zieveléje yra
daug skaiduliniy
medziagy, todél nei
obuolio, nei jaunos
cukinijos lupti nereikéty.

Mityba turi buti
subalansuota

Badtina Zinoti, jog valgant
vien darZzoves sveikatos
neiSsaugosime,
organizmui ims truakti
baltymy, riebaly, todél
turésime sveikatos
problemy. Negalima
apriboti savo mitybos
raciono valgant tik
darzoves, vaisius ar uogas
nors tai yra musy visy
mitybos pagrindas.
VisiSkai atsisakius kruopy,
mesos, zuvies, kiausiniy,
rieSuty organizmas
sveikas nebus.
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Kaip suvalgyti daugiau darzoviy, vaisiy
ar uogy?

Vartoti kaskart prie patiekaly, prie Zuvies, mésos
patiekaly — garnyrui rinktis darZzoves. Saldaus skonio
patiekalus, pavyzdzZiui varSkés apkepg - gardinti
uogomis ir vaisiais. Rinktis jvairiomis formomis Sviezias
ir termiSkai apdorotas darzZoves, vaisius ir uogas.

Darzoviy terminio apdorojimo budai

1.Virimas garuose (iSsaugoma daugiausia vertingy
maistiniy medziagy, iSsaugoma spalva, iSlieka
iSraiSkingiausias skonis ir kvapas).

2.Troskinimas su mazu vandens kiekiu (,neiSbéga”“
visos vertingos maisto medziagos j vandenj).

3.Virimas vandenyje. Svarbu darzZzoviy nepervirti, nes
iSlaikius darzoviy kramtomg strukturg jy glikeminis
indeksas nebus toks aukstas, iSsaugota bus daugiau
vertingy maistiniy medziagy.

4 Kepimas orkaitéje. Bdutina atkreipti démes] |
produkto spalvg, neprideginti, kad buty iSsaugota jy
maistiné verté ir neuzterStuméte kancerogeninémis
medziagomis.

Kiek darzoviy, vaisiy ir uogy reikia suvalgyti kasdien?

DarZovés, vaisiai, uogos turi bati valgomi 5 kartus per
dieng, tai reiskia, jog kiekvieno valgymo metu reikia
pagalvoti kokias darzoves, vaisius ar uogas valgome.
Minimalus kiekis 400 g darzoviy, vaisiy, uogy per
dieng, i jy 300 g darzoviy ir 100 g vaisiy, uogy t.y. 1
vaisius per dieng.

Kokios darzovés, vaisiai ar uogos yra
nepalankios sveikatai?

« Vengti gausiai rafinuotuose dezodoruotuose riebaluose
ar dideliame sviesto kiekyje kepty, gruzdinty ar
skrudinty darzoviy. Rinktis sveikiausius terminio
apdorojimo budus, virimas ar kepimas orkaitéje.

« Vengti darzoviy su riebiais ir menkaverciais padazais,
kaip pavyzdziui dideliu kiekiu majonezo.

« Vengti persudyty ir riboti konservuotas darzoves.
Vertéty dazniau rinktis raugintas, nei konservuotas
darzoves.

« Vengti cukruoty ir su konservantais vaisiy ir uogy.

B Vaisius ir uogas rinktis Sviezius, Saldytus, dZiovintus be
pridétinio cukraus ir kity maisto priedy. 4
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