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Maistas - labai svarbus Zmogaus
savijautai ir sveikatai. Mitybos racionas
turety bOti  sudarytas taip, kad g

organizmas gauty visas reikalingas maisto

medziagas ir energijq idealiai sveikatai
palaikyti.

Pagrindinés mitybos taisyklés:
1. Valgyti kuo jvairesnj maista,
2. Pasirinkti subalansuota, tinkamai apdorota, natdraly ir Svieziq maista.
3. Valgyti daug gradiniy produkty, ivairiy darZoviy, vaisiy ir uogy.
4. Vartoti kuo maziau druskos ir cukraus.

5. Islaikyti mitybos rezima,

Visos maisto  produkty grupés yra
reikSmingos. Sveikos mitybos piramidé
rekomenduoja kq ir kiek valgyti kasdien.
Vadovaujantis Siuo modeliu, pagrindiné
maisto grupé - grddiniai produktai. Vengtina
- saldumynai.




Siek tiek istorijos...

Griadai pradéti auginti pries 23 tikstancius mety i$ esmes pakeité misy
protéviy gyvenimo bida. I3 klajokliy medzZiotojy ir laukines gamtos gérybiy
rinkéjy jie tapo sesliais Zzemdirbiais. Pasikeité ir jy mitybos jprociai.

Kas yra griadai ir kuom jie naudingi?

Gradai yra javai. Tai svarbiausias maistinis augalas, turintis daug Zmogaus
organizmui reikalingy maistiniy medziagy:

Baltymy - organizmo statybinés medziagos.

Angliavandeniy - energijos Saltinio. Vitaminy - sveikatai palaikyti.
Skaiduly - puikiam virskinimui.

6rady kelioné...

Gradai séjami, dygsta, auga, bresta, kuliami, dZiovinami saugyklose ir
perdirbami: malami miltai, presuojami dribsniai.




SKIRTINGI PASAULIO KRASTAI - SKIRTINGI GRUDAI

Pla¢iausiai pasauly je auginami kukurdzai. Tai pagrindiné javy rasis Amerikos
ir Afrikos Zemynuose.

Antroje vietoje - ryziai.




Trelioje vietoje - kvieiai, kurie labiausiai paplite Siaurés Amerikoje,
Europoje ir Australijoje.

IS jvairiai perdirbty grady ruosiamos kosées, gaminami javainiai ir frapuciai,
kepami duonos ir konditerijos gaminiai.Sveikiausi viso grido produktai, be
ar su labai maZzai pridétinio cukraus ir druskos

Cempionés aviZos - gausios skaiduly (beta gliukany), B grupés vitaminy,
nesociyjy riebaly rigsciy.
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