VILNIAUS VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

SVEIKATA TAVO LEKSTEJE

JVAIROVE

Nori buti sveikas ir energingas?

Kasdien rinkis spalvy
maisto produktus.

Prisimink — néra vieno produkto,

jvairove,
skirtingus
kuriame buty visos reikalingos
maistinés medziagos, vitaminai ir
batini jvairus
angliavandeniy, baltymuy ir riebaly

mineralai. Mums

Saltiniai, kuriuos gauname IS

skirtingy produktuy.

DARZOVES IR VAISIAI

5+ spalvy vaivorykste tavo dienoje!
Kasdien rinkis bent 3-4 skirtingas
darzoves (kopustus, morkas,
burokelius ir kt.) ir 1-2 vaisius
(obuolj, kriause ir kt.).

Jie suteiks tavo organizmui
svarbiy vitaminy ir mineraly, kurie
pades jsisavinti maistines
medziagas ir uztikrins gera
savijauta.

HATHTY

Viso grudo duona, makaronai —
tal grudiniai produktai.

Avizos, grikiai, soros, perlinés
kKruopos, rudieji ryziai...

Tai pagrindinis musy raumeny ir
smegeny energijos saltinis!
Rinkis juos skirtingus

kartus per dieng, pradedamas

kelis

Nnuo pusrycCiuy.

ANKSTINIAI

Kas turi mazai riebaly, yra
turtingl augaliniy baltymuy ir
skaiduly?

Taip, tal  zirniaj, pPUpPOS,
pupeles, lesiai ir avinzirniai.
Puiki alternatyva meésai. Rinkis
juos bent kelis kartus per
savaite vietoj mesos, kaip
garnyrg, uzkand] ar gardink
jais sriubg, troskinj, salotas.

ZUVIS

Silke, lasisa, menke, skumbre...
Kokias dar zuvis zinai?

Valgyk zuv] kelis kartus per
savaite, o bent kartg - riebig,
kurioje gausu omega-3 riebaly
ragsciy, svarbiy musy
smegenims. Jos gerina atmintj,
padeda geral mokytis ir rinkti
10-tukus!

CUKRUS / DRUSKA

Tu tikrai zinai, kad cukrumi ir
druska piktnaudziauti nevalia...
Kasdien rinkis nesaldintg arbata
ir maisto produktus / gérimus,
turinius maziau cukraus /
druskos. Prisimink — nesaldintas
vanduo mums kasdien
gyvybiskal butinas iIr geriausiai
malsina troskulj!




