AVAE

VILNIUS SVEIKIAU

SVEIKATAI
PALANKIOS MITYBOS
TAISYKLES

VALGYTI MAISTINGA, |VAIRY,
DAZNIAU AUGALIN]| NEI
GYVULINES KILMES MAISTA.

KELIS KARTUS PER DIENA
VALGYTI GRUDINIY PRODUKTV.

KELIS KARTUS PER DIENA VALGYTI
IVAIRIY, DAZNIAU SVIEZIY
VIETINIY DARZOVIUY IR VAISIU
(400 G PER DIENA).

MAZINTI RIEBALY VARTOIJIMA,
GYVULINES KILMES RIEBALUS
KEISTI AUGALINIAIS ALIEJAIS.

RIEBIA MESA IR MESOS PRODUKTUS
PAKEISTI ANKSTINEMIS
DARZOVEMIS, ZUVIMI, PAUKSTIENA
AR LIESA MESA.

VARTOTI LIESA PIENA, LIESUS IR
NESURIUS PIENO PRODUKTUS
(KEFYRA, JOGURTA, VARSKE).

RINKTIS MAISTO PRODUKTUS
TURINCIUS MAZA| CUKRAUS. RECIAU
VARTOTI RAFINUOTA CUKRUY,
SALDZIUS GERIMUS, SALDUMYNUS.

VALGYTI NESURUY MAISTA. BENDRAS
DRUSKOS KIEKIS MAISTE NETURI
BUTI DIDESNIS KAIP VIENAS
ARBATINIS SAUKSTELIS (5 G).

VALGYTI REGULIARIAI
(4 - 5 KARTUS PER DIENA).

GERTI PAKANKAMAI SKYSCIY, YPAC
VANDENS. VANDENS POREIKIS
SKAICIUOJAMAS PAGAL FORMULE:
10ml x agis (cm) = ml (per dieng).

UZDUOTYS
|

PASPAUSK ANT PAVADINIMO

SURASK IR PAZYMEK ZODZIUS

ISSPRESK KRYZIAZOD|

KAS SU KUO DERA?
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