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Pries jsigydami maisto produktg pazvelkime
] jo etikete. Sveikatai palanky maisto produkta
galime iSsirinkti vadovaudamiesi ,maisto pro-
dukty Sviesoforu™.

daugiau skaiduliniy medziagy nei
kituose tos pacios grupes
produktuose.

LAI SVEIKESNI PASIRINKIMAI
BUNA LENGVESNI!

KLAIPEDOS MIESTO
VISUOMENES
SVEIKATOS BIURAS

Drasiai pirkime maisto produktus, kurie ati-
tinka Zalios zonos rodiklius. Ribokime j geltong
zong patenkanciy maisto produkty vartojimg ir

. Parengta remiantis LR SAM informacija. AR VISKA ZINAI APIE
venkime ,raudonos zonos"
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. KOKIA YRA REKOMENDUOJAMA DRUSKOS
NORMA PER PARA?

a)7gb)9gc)5g

. KOKIE PRODUKTAI YRA ZYMIMI ,RAKTO SKYLUTES*
SIMBOLIU?

a) Ekologiski produktai
b) Sveikatai palankUs produktai
c) Vengtini maisto produktai

. KURIE IS SIY RIEBALY PALANKESNI MUSY SVEIKATAI?
a) Sviestas
b) Kokosy, palmiy aliejus
c) Rapsy, alyvuogiy aliejus

. KOKIA MESA SVEIKATAI PALANKESNE?

a) Paukstiena b) Kiauliena c) Jautiena
. KIEKVKARTU PER DIENA REKOMENDUOJAMA VALGYTI
DARZOVES?
a) Kiekvieno valgio metu
b) Du kartus
c) Vieng kartg

. KUO MUMS NAUDINGOS MAISTINES SKAIDULOS?
a) Palaiko normalig cholesterolio koncentracijg kraujyje,
mazina padidejusj gliukozes kiek]
b) Greitina Zarnyno judesius, apsaugo nuo viduriy
uzkietéjimo
c) Abu atsakymai teisingi
. KOKIE MAISTO PRODUKTAI YRA SVEIKOS MITYBOS
PAGRINDAS?
a) Augaliniai produktai
b) Mésos gaminiai
c¢) Pieno produktai
. KOKIA YRA TRANSRIEBALY ZALA ORGANIZMUI?
a) Didina nutukimg, cukrinio diabeto rizikg
b) Skatina Sirdies ir kraujagysliy ligas
c) Abu atsakymai teisingi

JEIGU ATSAKETE ] VISUS
KLAUSIMUS TEISINGAI:

Sveikiname! Dziaugiames, kad rupinatés savo
sveikata ir turite nemazai Ziniy apie sveikg mityba.

JEIGU ATSAKETE | 5 IR DAUGIAU
KLAUSIMY TEISINGAL:

Apie sveikg mitybg turite Ziniy, taciau dar Zinote
ne viska. Tikimes, kad Sis testas suteiké Jums dau-
giau Ziniy.

JEIGU ATSAKETE TEISINGAIMAZIAU
NEI ] 5 KLAUSIMUS:

Nenusiminkite, Zinias apie sveikg mitybg galima
gilinti kasdien, o Klaipédos miesto visuomenes
sveikatos biuras Jums pades!

Kviec¢iame papildytisavo ziniy bagazg apie sveikatai
palankia mitybg Klaipedos miesto visuomenes
sveikatos biure.

Daugiau informacijos: info@sveikatosbiuras.lt

tel. (8 46) 3119 71

D8YVLIIVSY L DEEGZDI
1DWAXDS)ID 0]53]

PATARIMALI, KAIP PAGERINTI

SAVO MITYBA

o)

maisto produ ;
mums reikalingy maistiniy medziagy.

Piety lekste. Stenkites, kad bent puse piety lekstes
uzpildyty salotos ar darzoves. Kitg puse reikty skirti
baltymuy ir angliavandeniy Saltiniams lygiomis dali-
mis. Tokiu budu padidinsite suvartojamy darzoviy
kiekj per para.

Nepamirskite vandens! Rekomenduojama per dieng
iSgerti 6—8 stiklines, arba 1,5-2 | vandens. Pasime-
gaukite vandens stikline ir pries kiekvieng valg;.

Mitybos rezimas. Mitybos rezimas — tai valgymas
tam tikru laiku. Labai svarbu valgyti kasdien tuo pa-
¢iu metu, nes atejus laikui valgyti, gausiau issiskiria
virskinimo sultys, atsiranda apetitas, o pavalgius
maistas geriau suvirskinamas.

Neskubekite! Maistg gerai sukramtykite, valgydami
susikoncentruokite j patiekalg, tuo metu neskaity-
kite laikrascio, nenarSykite telefone ir neziurekite
televizoriaus.

Matomumas. Siekdami suvartoti daugiau vaisiy ir
darZzoviy, laikykite juos matomoje namy vietoje,
kuri buty lengvai prieinama.

Meilée sau. Kiekvienam pokyciui reikia laiko, todel
meégaukités maistu, atraskite ar iSbandykite sau pa-
tinkancius patiekalus, naujus produktus. Negrauz-
kite saves del jvairiy nukrypimy nuo savojo mitybos
rezimo, priimkite tai, o kitg dieng aplenkite saldesius
ar kitus uzkandzius. Grauzatis daznai mazina moty-
vacijg toliau siekti pokyciy.



