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TVARI IR SVEIKATAI PALANKI MITYBA

Tvari ir sveikatai palanki mityba vadinama tokia, kuri prisideda prie
visapusiskos asmens sveikatos ir geroves, turi nedidelj neigiama poveik)
gamtai, yra lengvai prieinama, jperkama, saugi ir kulturiskal priimtina. 50
procenty sveikatos priklauso nuo to kg valgome ir geriame. Netinkama mityba
daro jtaka léetiniy neinfekciniy ligy, ypac Sirdies ir kraujagysliy sistemos bei
onkologiniy ligy atsiradimui. Sveikatali palankesnés mitybos esme yra ne tik
vartoti maziau mesos ir sociyjy riebaly turinciy produkty, bet ir didesnis
kasdieng suvartojamy darzoviy, vaisiy ar riesuty kiekis. Augaliniai produktai
gali buti puikus mesos ar zuvies pakaitalas. Rinkdamiesi produktus svarbu
atkreipti demesj ] gaminio jpakavima - teikti prioriteta3 pakuotéms, kurias
galima perdirbti ir atsakingai rusSiuoti atliekas. Kitas svarbus tvarios mitybos
aspektas - vengti iSmesti maista, kuris yra dar tinkamas vartojimui, neprisideti
jo tiek kiek negali suvalgyti.

Tvari ir sveika mityba sukuria balansa tarp to, kas sveika mums ir kas saugo
planetg, uztikrinant, kad ir ateities kartos galety naudotis tais paciais zemes
resursais, kurie prieinami ir mums.
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R intikliai visuomeneés sveikatos biuro informacija.
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