
Parengė: maitinimo organizavimo specialistė Aistė Liuizaitė 

PSO sveikos mitybos rekomendacijos: 

• Valgyti įvairius maistingus 

maisto produktus, geriau 

gautus iš augalinių produktų nei 

gyvulinės kilmės; 

• Valgyti duoną, makaronus, 

ryžius, grūdinių kultūrų 

produktus keletą kartų per 

dieną;  

• Valgyti įvairius vaisius ir 

daržoves, pageidautina šviežius 

ir vietinius, keletą kartų per 

dieną (ne mažiau kaip 400 g);  

• Išlaikyti kūno masės indeksą 

artimą normos riboms (KMI 20-

25 kg/m2 ) įtraukiant fizinį 

aktyvumą, pageidautina 

kasdien; 

• Kontroliuoti riebalų kiekį (ne 

daugiau 30 proc. visos dienos 

energijos kiekio) keičiant 

sočiąsias riebalų rūgštis į 

nesočiąsias, augalų aliejų ar 

minkštą margariną; 

• Keisti riebią mėsą ir mėsos 

produktus į pupeles, ankštinius 

produktus, lęšius, žuvį, 

paukštieną ar kitą liesą mėsą; 

• Vartoti pieno produktus (pieną, 

kefyrą, jogurtą, sūrį, rūgpienį), 

kurie turi mažiau riebalų ir 

druskos;  

• Rinktis maisto produktus, kurie 

turi mažiau cukraus, riboti 

saldžius gėrimus ir saldumynus; 

• Pasirinkti produktus su 

mažesniu druskos kiekiu, o 

bendras druskos kiekis per 

dieną neturėtų viršyti arbatinio 

šaukštelio (5 g), įskaitant druską 

duonoje bei paruoštuose 

produktuose;  

• Ruošti maistą saugiai pagal 

higienos reikalavimus, o 

verdant, kepant mikrobangų 

krosnelėje, garuose ar 

troškinant nebūtina papildomai 

pridėti riebalų;  

 

 

 

 

Sveikos mitybos principai:  

• Įvairumas – nei vienas maisto 

produktas neturi absoliučiai 

visų maisto medžiagų, jos 

gaunamos valgant įvairų 

maistą; 

• Subalansuotumas - tai tinkamas 

maistinių medžiagų santykis 

(baltymų, riebalų, 

angliavandenių, vitaminų ir 

mineralinių medžiagų). 

• Nuosaikumas – tai vienas iš 

pagrindinių sveikos mitybos 

principų. Svarbu suprasti, jog 

netinkamai (per mažais ar per 

dideliais kiekiais) vartojama net 

ir būtina organizmui maisto 

medžiaga gali veikti jį 

neigiamai; 

 


