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Subalansuota ir įvairi mityba smegenų sveikatai



Mityba ir pažintinių gebėjimų vystymasis



Kas gerai širdžiai, gerai ir smegenims



Ekspertai rekomenduoja

SKATINTI ĮTRAUKTI RIBOTI
• Uogos (bet ne sultys)

• Šviežios daržovės (ypač žalios 
lapinės)

• Sveiki riebalai (pvz., aliejai, 
ypač itin tyras alyvuogių 
aliejus)

• Riešutai (dėl didelio 
kaloringumo riboti kiekius)

• Žuvis ir jūros gėrybės

• Pupelės ir kiti ankštiniai

• Vaisiai (papildomai prie
minėtų uogų)

• Lieso pieno produktai, tokie 
kaip jogurtas

• Paukštiena

• Grūdai

• Gruzdintas maistas

• Kepiniai

• Perdirbti maisto produktai

• Raudona mėsa

• Raudonos mėsos produktai

• Nenugriebto pieno produktai, 
kaip sūris ar sviestas

• Druska
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Rekomenduojamų dietų pavyzdžiai

VIDURŽEMIO ŠIAURĖS ŠALIŲ

DASH OKINAWA



Omega-3 riebalų rūgščių reikšmė



Omega-3 riebalų rūgščių šaltiniai



Vitamino D reikšmė



Vitamino D šaltiniai



Vitaminų A, C, E reikšmė



Vitaminų A, C, E šaltiniai



B grupės vitaminų reikšmė



B grupės vitaminų šaltiniai



Geležies reikšmė



Geležies šaltiniai



Vario, cinko, seleno reikšmė



Vario, cinko, seleno šaltiniai

VARIS

CINKAS

SELENAS



Cholino reikšmė



Cholino šaltiniai



Polifenolių reikšmė



Polifenolių šaltiniai



SAM mitybos rekomendacijos
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