VITAMINAI VAISIUOSE IR DARZOVESE % ;x
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DarzZoviy ir vaisiy reik§mé Zmogaus organizmui yra labai didelé. Tai vitaminy, maistiniy skaiduly, mineraliniy
medZiagy, organiniy riigs¢iy, angliavandeniy Saltinis. DarZovés ir vaisiai pasiZymi Zarnyno mikroflora
normalizuojanciu poveikiu, aktyvina skrandzio ir Zarnyno motorine¢ funkcija, taip pat padeda palaikyti
organizmo riigs¢iy ir Sarmy pusiausvyra. DarZovés ir vaisiai yra puikus mineraliniy medZziagy Saltinis.

Kokius vitaminus galima rasti tam tikriuose vaisiuose ir darzovése?

Pomidorai turi didelj kiekj likopeno, kuris suteikia vaisiui raudong spalva ir yra nattiralus antioksidantas,saugantis
lasteles nuo Zalojan¢io laisvyjy radikaly poveikio. Siose darzovése randamas nemazas kiekis vitamino C, kalio,
skaiduliniy medziagy ir betakaroteno, kuris padeda islaikyti gerg regéjima, jtakoja kauly augima bei danty
vystymasi.

Agurkai gerina apetita, padeda pasisavinti baltymus ir riebalus. Juose yra vitaminy C, B1, bei kalio. Agurkuose
labai daug vandens — vidutiniskai 94 — 96 proc.

Burokeéliuose yra kalio, fosforo, magnio, gelezies, jodo, boro, vario, taip pat vitaminy C, B1, B2, PP, foliortigsties.
Valgomos ne tik burokéliy Saknys, bet ir jy lapai, kuriuose yra beta-karoteno.

Kopistai yra vitaminy P ir C, kalio, kalcio, fosforo ir kt. Saltinis. Juose yra nemazai skaiduliniy medziagy,kurios
mazina apetitg. Koptstiniy $eimai priklauso ir Ziediniai, raudongtziai, Briuselio, Pekino koptstai,brokoliai ir kt.
Spinatuose gausu vitamino C, K, karotinoidy, taip pat mineraly — kalio, magnio, juose esancios skaidulinés
medziagos gerina zarnyno veikla. Spinatai laikomi vienomis i3 padiy naudingiausiy darzoviy — jie turi labai daug
vitaminy ir teigiamai veikia organizma.

Braskeés — vandeningos uogos (vanduo jose sudaro 89,1 proc.). Jose gausu vitamino C ir mineraliniy medziagy.
Reikéty nepamirsti, kad braskés yra stiprus alergenas.

Agrastai turi daug vitaminy C, E, A, mineraliniy medziagy K, P, Mg. Agrastai stiprina kraujagysles, todéltinka
vartoti sergantiems sirdies ir kraujagysliy ligomis.

Avietése yra daug mineraliniy medZziagy kalio, kalcio, cinko, magnio, fosforo, natrio, vitaminy C, A, E. Avietés
yra salicilo ragsties, kuri veiksminga nuo persalimo ligy (gripo, anginos)

Obuoliuose yra B grupés vitaminy, vitaminy C ir PP, karotino, daug pektino. Juose esanti celiuliozé yra puiki
priemoné nuo viduriy uzkietéjimo. Obuoliuose yra mazai kaloringi.

Mélynés turi daug vitaminy A, E, B1, B2, PP, jose daug kalio, fosforo, kalcio. Valgant melyniy sumazéja
uzdegimo procesy tikimybé. Sios uogos padeda kompleksiskai gydyti imines ir létines vir§kinamojo trakto ligas.




Rekomendacijos norint suvartoti daugiau darioviy:

¢ Darzoves butina valgyti kiekvieng dieng ir Kiekvieno valgio metu arba uzkandziaujant.

¢ Pabandykime kiekvieno valgio metu uzpildyti apie puse maisto 1ékstés darzovémis.

e Jvairové yra raktas j sveikg mityba, todél eksperimentuokime, kiekvieng karta valgydami
vis kitokiy darzoviy, t. y. jvairiy atspalviy — zaliy, geltony, oranziniy, raudony;Svieziy,
virty, Saldyty, troskinty ir pan.

¢ Dar vienas paprastas patarimas, galintis padéti dazniau vartoti darzoves — laikykime jas
matomoje vietoje ir visada prisiminsime, kad jy reikia valgyti kiekvieng dieng kelis
kartusper dieng.

e Reikéty stengtis valgyti daugiau sezonines darzoves, kai jy galima daugiausiai uzaugintiar
nusipirkti, o jy skonis ir kokybé — pats geriausias.

e Rekomenduojama valgyti ekologiskai uzaugintas darzoves.
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PSO rekomenduoja vartoti vaisiy ir darZoviy ne maziau kaip penkis kartus per
dieng ir vienam asmeniui per dieng jy suvartoti bent 400 gramy. Lyginant su
vaisiais, darZoviu rekomenduojama per dieng suvartoti daugiau, t. y. apie 3-5
porcijas, o vaisiy — 2— 4 porcijas. Deja, daugelio Europos $aliy gyventoju, tiek vaiku,
tiek suaugusiy darZoviy ir vaisiy suvartojimas nesiekia Siy rekomendaciju, be to,
vaisiy bei darZoviy suvartojimas ne tik nedidéja, bet daugelyje Saliu net ir mazéja.
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