Pirmas Zingsnis link sveikos
gyvensenos -

DIENOS REZIMAS

e Valgyti patartina 3—4 kartus per dieng ir tuo
paciu laiku;

e Valgydamas pusrycius ir pietus Zmogus turi
gauti daugiau nei du trecdalius paros raciono
kalorijy, o vakarienei — maziau nei trecdalj;

e Vakarieniauti reikéty iki 19 valandos. Tada
organizmui pakanka laiko per naktj apsivalyti
ir pasiruosti kitai dienai. Leiskite organizmui
pailséti.
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Antras zingsnis link sveikos
gyvensenos -

TINKAMO MAISTO
PASIRINKIMAS

Daug sociyjy riebaly yra riebiuose mésos ir
pieno produktuose, kas néra naudinga organizmui.

Rinkités mononesociyjy riebaly ragsciy
turincius produktus, kurie nedidina cholesterolio
koncentracijos kraujyje:

e Jvairius augalinius aliejus;

e Riebias Zuvis (lasisg, sardine, skumbre ir kt.);

e vairias séklas (liny, sémeny, sezamo ir kt.);

e Grudines kultdras (grikiai, soros, ryziai ir kt.);

e vairius riesutus (graikinius, lazdyny, migdoly ir
kt.);

e Zalias lapines darzoves.

Organizmo veiklai bltinos polinesociosios
riebaly ragstys (Omega 6 ir Omega 3):

e Omega 6 yrasaulégrazose, sojose, kukurtizuose;
e Omega 3 yra sémeny, rapsy, sojos aliejuose,

Zalialapiuose augaluose, jlros Zuvyje (silkéje,
tune, skumbréje, lasisoje).

REKOMENDUOJAMA
PER DIENA

VALGYTI

e 3-5 kartus — darzoviy (1 vidutinio dydZio
pomidoras, virty arba SvieZziy darZoviy
(vidutiniskai 100 g) ir kt.);

e 2—-4 kartus — vaisiy (apie 160 ml vaisiy sulciy,
1 vidutinio dydZio vaisius: obuolys, kriause,
apelsinas);

e 5-11 karty - bulviy, gradiniy produkty ir jy
gaminiy (2 nedidelés bulvés, 1 didelé duonos
rieké (apie 30—40 g), % nedidelés apskritos
bandelés, 1 riestainis ir kt.);

e 23 kartus — mésos, Zuvies, kiausiniy, ankstiniy
(70-80 gramy paruostos mésos arba Zuvies,
1-2 kiausSiniai, 100-150 gramy virty ankstiniy
darZoviy ir kt.).



