KAUNO MIESTO SAVIVALDYBES
VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

Spalvingy ir skaniy vaisiy bei darZoviy nauda ir svarba miisy
organizmui

Vaisiai ir darzovés — tai ne tik spalvingas ir skanus pasirinkimas, bet ir sveikos mitybos
pagrindas. Jie apriipina miisy organizmg bitinomis maistinémis medziagomis, stiprina imuniteta,
padeda kovoti su ligomis ir gerina bendrg savijautg. Rinkdamiesi jvairiaspalvius augalinés kilmes
produktus, mes riipinamés tiek savo fizine, tiek psichine sveikata.

@ Vaisiai ir darzovés yra svarbi sveikos mitybos dalis. Jie padeda vaikams augti ir palaikyti
kiino funkcijas, fizing, psiching ir socialing gerove bet kuriame amziuje.

@ Vaisiuose ir darzovése gausu vitamino A, kalcio, geleZies ir folaty, kurie gali skatinti geresne
sveikata, stiprinti vaiko imuning sistema ir padéti apsisaugoti nuo ligy tiek dabar, tiek ateityje.

® Mityba, kurioje gausu vaisiy, darzoviy ir kity daug skaiduly turin¢iy augalinés kilmés maisto
produkty, pagerina Zzarnyno bakterijy jvairove ir linkusi padidinti bakterijy, susijusiy su
prieSuzdegiminiais junginiais, gerinanciais medziagy apykaita, kiekj.

@ Vaisiuose ir darzovése esancios skaidulos ir antioksidantai gali padéti i¥vengti Sirdies
kraujagysliy ligy.

@ Pakankamas vaisiy ir darzoviy vartojimas gali sumazinti kai kuriy infekciniy ligy sunkuma.
Atsigauti po infekcinés ligos yra geriau vartojant vaisius ir darzovés, nei laikantis dietos.

Vaisiai ir darzovés yra nepakei¢iama subalansuotos mitybos dalis, teikianti daugybe naudos
miisy organizmui. Jie ne tik apriipina svarbiausiomis maistinémis medziagomis — vitaminais,
mineralais, antioksidantais ir skaidulomis, — bet ir padeda palaikyti stiprig imuning sistemga, gera
virSkinimg bei bendra sveikatos btiklg. Reguliarus ir jvairus vaisiy bei darZoviy vartojimas gali
sumazinti daugelio ligy rizika, skatinti sveikg vaiky augima bei padéti grei¢iau atsigauti po susirgimy.
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