VISAGRUDZAI PRODUKTAI

e [azniausiai tai duona, makaronai, pusryciy dribsniai, sausainiai,
gaminami IS nesijoty milty. Gamybai naudojami miezial, grikiai,
kukurtzai, avizos, soros, rudieji, raudonieji ir laukiniai ryziai, kvietrugial,
rugiai, kviecial.

e Seniau buvo priimta, jog mineti gridal, gaminant viso grido maisto
produktus, technologiskal nera apdorojami, 0 jy mitybine ar
mikroelementy sudetis gamybos metu zenkliai nepakinta. Tokiu bldu
gradai iSlaiko visa savo sandara: luobele (sélenos), aleurono sluoksnj,

V. 4 S endosperma. Siose nepasalintose grido dalyse gausu maistiniy skaiduly.

WA & e /mogui per parg rekomenduojama jy suvartoti ne maziau kaip 20 gramu.

V. Kitaip tariant, kiekvienam 1000 kalorijy, gaunamy su jvairiu maistu,
reikety gauti 10 g skaiduly.

e [aug skaiduliniy medziagy turintis maistas pagreitina virSkinamojo

SVEIKAS
SAULES MIESTAS

Grudiniai augalai - kvieciai, trakto peristaltika, apsaugo nuo viduriy uzkietéjimo, sumazina
Iukét.in.iai KYieéiai.sE?IFa, cholesterolio kiekj kraujyje. Taip pat skatina bioaktyviy medZiagy
rugial, avizos, miezial, susidaryma.
kukurzai, ryziai, soros, e Bioaktyviosios medziagos gali padeéti slopinti véziniy lasteliy veséjima,
dvispalviai ir Kity rasiy apsaugoti nuo storosios zarnos vézio. Pries vézj kovoja ir pilnuose
sorgai. griduose esantys selenas, vitaminas E. Sie antioksidantai neutralizuoja

laisvuosius radikalus.
e B grupes vitaminai palaiko nervy sistemos funkcijas, kalis reikalingas
Visagriidziai produktai - skeleto, lygiyjy raumeny susitraukimams, dalyvauja nerviniy impulsy
produktai, gaunami perdirbus perdavime bei uztikrina normalig sirdies veikla.
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(susmulkinus, sutrupinus, AV s
termiSkai apdorojus) valytus -
sveikus grudiniy augaly
gradus. Juose turi bati visos

grido sudétinés dalys SKAIDULINES
(endospermas, gemalas, MEDZIAGOS
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luobelés) bidingomis sveikam b N RN :
gradui proporcijomis. Suaugusiesiems per parg skaiduliniy medZiagy rekomenduojama gauti 25-35 g

arba apie 12,5 g 1000 kcal energijos. Todel rekomenduojama kiekvieng dieng
valgyti viso grido produkty, pavyzdziui, viso grado duong, nesmulkinty grady
dribsniu, viso grido makarony arba neslifuoty (ruduyjy) ryziu.

e Kkvieciy selenos - 44 g.
e rugine duona-10g.

e aviziniai dribsniai - 9 g.
e kvietine duona-3,7g.




ISO GRUDO PRODUKTAI

e Pilno grido duona turi labai teigiama poveik] zmoniy sveikatal. Jis ypac naudingas Zzmonems,
sergantiems tokia liga kaip diabetas, nes turi savybe panaikinti auksto cukraus kiekio kraujyje rizika.

e Viso grudo duona laikoma naudingiausia sveikatai, unikali savo sudetimi, naudingomis medziagomis.
Taip pat turi nejprasta, nenusakoma skonj. Tokia duona kepama is viso grado milty, | kuriuos sumalti
Jvairiy viso grudo kulttru, tokiy kaip kviecial, avizos, kukurdzai, rugiai, ryziai, soros, grikiai, kruopos.

e Viso grudo produktai gaunami perdirbus valytus sveikus gradiniy augaly -
gradus. Juose yra visos grido sudetines dalys budingomis sveikam grudui -
proporcijomis. Viso grido produktai sveikatai palankesni nei apdoroty
gridy produktal, nes juose issaugotas didesnis skaiduliniy medziagy,
gelezies ir daugelio B grupes vitaminy kiekis.

Maisto pasirinkimo piramide

GRUDINIAI PRODUKTAI
MAISTO PASIRINKIMO

PIRAMIDEJE

Sveikos mitybos piramideje rekomenduojama, jog
daugiausial - keletg kartus per dieng turetume valgyti
maisto IS angliavandeniais turtingy - gradiniy
produkty, darzoviy ir vaisiy grupiy.

Gradal ir jy gaminiai teikia organizmui energijg bei yra
pagrindinis maistiniy skaiduly saltinis. Grady baltymai
turi visas svarbiausias amino ragstis, juose taip pat
gausu mineraliniy medZiagy, mikroelementy (Na, K, Ca,
Mg, P, Fe) bei vitaminy (B grupés, PP). Siai grupei
priklauso duona, pagaminta is rupaus malimo milty,

W R R R R Ry jvairios kosSeés (grikiai, ryziai, aviziniai dribsniai ir kt.),
e — makaronai, bulvés.
LIETUVOS RESPUBLIKOS SVEIRATOS APsaucos mivisterus. el Rakomenduojama per dieng is Sios produkty grupes
suvalgyti bent 6-9 porcijas maisto. 1 porcija - tai 1
riekelé duonos (30g); V2 puodelio (100 g) virtos kosés

THE KING’S SCHEME (grikiai, makaronai ar kt.); T puodelis (30 g) paruoSty
valgymui javainiy.

Vieni vertingiausiy griady Zmogaus organizmui - avizos ir grikiai. Avizose

gausu baltymy bei atmincial, regejimui ir koordinacijai reikalingo vitamino

B1. Jo taip pat yra daug grikiuose, taciau pastarieji dar issiskiria itin dideliu
kiekiu albumino - vieno svarbiausiy baltymy.

Parenge: Visuomenes sveikatos specialiste Laura PusSneraitiene, pagal higienos instituta
Tel nr. +37067684857, el. paStas: laura.pusneraitiene@sveikatos-biuras.lIt



