
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tai pagrindinis sveikos 

mitybos principas. Net 

ir būtina maisto 

medžiaga, jeigu jos 

vartojama per daug, 

gali turėti neigiamą 

poveikį sveikatai. 

 

Su maistu būtina 

gauti apie 40 maisto 

medžiagų. Reikia 

valgyti kuo įvairesnį 

maistą. Vartojant ir 

augalinius, ir 

gyvūninius maisto 

produktus bus 

patenkinami 

organizmo poreikiai 

šioms medžiagoms. 

 

Tai tinkamas baltymų, 

riebalų, angliavandenių, 

vitaminų, mineralinių 

medžiagų santykis bei 

optimalus energijos 

kiekis maisto 

produktuose. Maisto 

medžiagų poreikis 

priklauso nuo žmogaus 

amžiaus, lyties, 

atliekamo darbo 

sunkumo. 
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Valgyti 

reiktų tik 

prie stalo, 

pasimėga

uti ir gerai 

sukramtyt

i maistą. 
 

 

 
 

          Parengė Šiaulių miesto savivaldybės visuomenės sveikatos biuro Visuomenės sveikatos                                    

specialistė, vykdanti sveikatos priežiūrą mokykloje Ineta  Sausdravaitė pagal Sveikatai palankus ir Sveikatos mokymo ir 

ligų prevencijos centro medžiagas. El. p. ineta.sausdravaite@sveikatos-biuras.lt  Tel.: 8 629 09827. 
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