Valgykite jvairy maista

Jei norite buti sveiki, turite
valgyti toki maistg, kuriame buty
daugiau kaip 40 skirtingy maisto
medziagy.

Rinkdamiesi maista, stenkités jj
derinti: jeigu pietums valgéte
riebiai, vakarienei tikty liesesni
produktai, jeigu vakarieniaudami
suvalgéte nemazg mésos porcija,
tai kitai vakarienei reikty
pasirinkti Zuvies patiekaly.

Vartokite produktus turincius
sudetiniy angliavandeniy( rupios
duonos, makarony arba kruopy
patiekaly).

Valgykite kuo daugiau darzoviy
ir vaisiy

Paskanaukite darZoviy ir vaisiy
bent 5 kartus per dieng

[Slaikykite normaly svorj ir jausités gerai

Jeigu jusy svoris didéja, biitina maZziau valgyti ir
daugiau judeéti.

Valgykite saikingai maZinkite vieno ar kito produkto
kiekj, bet neatsisakykite jo visai

Valgykite reguliariai.

Gerkite daug skysciy
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Nepaisant to, koks Jusy KMI
indeksas, prisiminkite, kad
sveikg svorj pasiekti ir palaikyti
padeda:

- sveika mityba;
- fizinis aktyvumas;
- zalingy iprociy atsisakymas.

KMI

MaZiau kaip 18,5- nepakankamas svoris

18,5 ir daugiau, bet maziau nei 25- normalus svoris
25 ir daugiau, maziau nei 30- antsvoris
30 ir daugiau- nutukimas

ReikSmes nurodytos pagal Pasaulio sveikatos
organizacijos (PSO) rekomenduojamus indeksus
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Daugiau judékite. Fiziné veikla
padeda sueikvoti nereikalingas
kalorijas. Be to gerina Sirdies
darba, medziagy apykaita,
griudina sveikatg ir gerina
nuotaika.

Imkités permainy palengva

Mégstamus produktus galite
pakeisti sveikesniais.

Néra gery ar blogy maisto
produkty yra sveika mityba arba
nesveika mityba. Valgykite laiku,
saikingai, jvairy maistq


http://gyvensena.sveikas.lt/lt/sveikas_maistas/
http://gyvensena.sveikas.lt/lt/grozis_ir_kuno_prieziura/6_priezastys_pradeti_sportuoti/
http://ligos.sveikas.lt/lt/ligos/psichikos_ligos/alkoholizmas

