VAISIU IR DARZOVIU NAUDA

Vaisiai ir darzovés — viena pagrindiniy Zzmogaus maisto raciono daliy. Jy vartojimas turi
didelés reikSmés sveikatai.

Vaisiuose ir darzovése gausu vitaminy ir mikroelementy, kurie mazina rizikg susirgti tam
tikromis ligomis, stiprina imuning sistema, kaulus, akis.

Kiekvieng karta galima rinktis vis kitokia darZoviy ar vaisiy spalvg — zali, raudoni,
geltoni/oranziniai, balti ar meélyni/violetiniai, 1§ jy gaminti kokteilius, valgyti vienus, gamintis
salotas ar kt. Vaisiams tam tikrg spalva suteikia dazanc¢ios medziagos. Chlorofilas Sioms gérybéms
suteikia Zalig spalva, karotinoidai — geltong bei oranzing spalva, o flavonoidai — raudong, avieting,
rozing, o taip pat geltong spalva. Skirtingy spalvy darzovés ir vaisiai suteikia organizmui ir
skirtingy naudingy medziagy.

Daugybé epidemiologiniy tyrimy jrod¢, jog pakankamas vaisiy ir darzoviy vartojimas
padeda apsisaugoti nuo tam tikry vézio formy ir Sirdies bei kraujagysliy ligy, o Siy produkty
vartojimas vaikystéje yra susijes su sumazéjusia vézio ir insulto rizika. Taipogi, vartojantys maziau
vaisiy ir darzoviy yra linkg turéti vir§svorj ar net biiti nutuke.

Irodyta, kad didesnis vaisiy ir darZzoviy vartojimas galéty sumazinti iSeming Sirdies liga
31%, o insultg 19%. Viena papildoma vaisiy ir darZoviy porcija per dieng galéty sumazinti
iSeminio insulto rizikg 6%. Nustatyta, kad padidéjes vaisiy ir darZoviy vartojimas sumazina
susirgimo skrandzio, stemplés, plauciy ir storosios zarnos susirgimo rizikg atitinkamai 19%, 20%,
12% ir 2%.

Atlikta daugybé moksliniy tyrimy, o ir visuomengje placiai zinoma, jog vaisiai ir darzovés
turi labai teigiamg jtaka ne tik vaiky, bet ir suaugusiy sveikatai, o ypac virSkinimo sistemai. Jy
jtaka zmogaus organizmui labai didelé, nes jie teikia vitaminus, Sarminés reakcijos mineralines
medziagas, organines rugstis, angliavandenius, skaidulines medziagas, i§ jy ir pektininiy
medziagy.

Ivairiose valstybése narése suvartojami vaisiy ir darzoviy kiekiai labai skiriasi. Apskritai,
pagrindinése valstybése narése gamintojose suvartojama daugiau, bet netgi Vidurzemio jiros
Salyse pastaruoju metu pastebima neigiama tendencija. Ypac dideli nerimg kelia vaiky mityba.
Jaunimo valgymo jprociai labai pasikeité, kadangi suvartojama zymiai maziau vaisiy ir darzoviy
nei anksCiau. Vienas 1§ veiksniy, lemianciy, kad vaikai vartoja mazai vaisiy ir darzoviy, yra
akivaizdus produkty trikumas. Todél daugelis europieciy, visy pirma vaiky, nesilaiko Pasaulio
sveikatos organizacijos rekomendacijos — per dieng suvalgyti bent 400 g vaisiy ir darZoviuy.

Sveikos mitybos jproc¢ius kaip ir vaisiy bei darZoviy vartojimui daro jtaka fiziné,
socialiné, kulttiring aphnka Taipogi prie to nemaza dalimi prisideda ir asmeninés savybés, tokios
kaip skonio pojilfi is, sveikatos raStingumas bei umas. Sle
veiksniai gyve ugdymas nuo vaikystés yra itin
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nuo jvairiy ligy. Jeigu vaikas atsisako sveikatai palankiy maisto produkty, ypac¢ darzoviy,
dazniausiai tévai biuina sunerime, tod¢l labai svarbu, kad mityba biity kuo jvairesné ir vaikas
kasdien gauty patiekaly, pagaminty i$ skirtingy maisto produkty grupiy.

Kaip suvartoti daugiau?

e Darzoves biitina valgyti kiekvieng dieng ir kiekvieno valgio metu arba
uzkandziaujant. Maistui gali biiti vartojamos ne tik Sviezios, bet ir Saldytos bei
dziovintos darzovés, vaisiai, uogos, taciau pirmenybé turi buti teikiama
Sviezioms. Stai keletas patarimy, kaip suvalgyti jy daugiau.

e Pusé 1ékstés — darzovéms. Pabandykite mintyse padalinti 1€kste j dvi lygias dalis
ir kiekvieng karta dédamiesi | ja maista, vieng puse lekstés pripildykite
darZzovémis.

e Valgykite ir akimis. Dazniau vartoti darzoves jprasite, jei laikysite jas matomoje
vietoje — taip visada prisiminsime, kad jy reikia valgyti kasdien ir net kelis kartus
per diena.

e Vasarg vasarinés, ruden; — rudeninés. Stenkités valgyti daugiau sezoniniy
darzoviy ir vaisiy. Tuo metu jy galima ne tik uzsiauginti ar pigiau nusipirkti, bet,
biitent, tuo metu jy skonis ir kokybé biina geriausi.
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