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Ar pameni, kaip mokeisi
vazineti dviraciu?
Svarbiausia, kg tau reikejo
iSmokti - iSlaikyti
pusiausvyrg. O kai iSmokai
ja iSlaikyti, pedaly, rodes, ir
minti nereikejo - ratai
tarytum savaime sukosi.
Tg patj galima pasakyti ir
apie maistg, kurj mes
renkames. Kai tik iSmoksi
derinti maisto kiekj ir rasj ir
jei laikysies Siy desimties
patarimy, busi sveikas ir
gerai jausies. Tai pasiekti
nebus sunku, jei iSmoksi
pasirinkti tinkamus
produktus!
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AtsskyK j klsusimus
(pssirink sisakyms, kuris tau Isbisusisi tinks,
ir jj paZymek)

Kiekvieng dieng tu suvalgai:

Zl) vieng vaisiy

E) iSgeri bent vieng stikline vaisiy
sulciy

C) suvalgai du ar daugiau vaisiy

Smagu
meégautis maistu
kartu su Seima ir draugais
namie ar mokykloje. Ar stebejai,
kaip zmoneés renkasi maistg - kokius
vaisius jie valgo, kokiy vaisiy sultis jie
geria? Ar kasdien skanauji Svieziy
vaisiy? O gal kasdien iSgeri vaisiy
suleiy? Zvilgtelék j savo mokykline
kuprine ar j lék$te ant piety stalo.
Kiek ten pamatei graziy, nuplauty
' obuoliy ar kriausiy? O gal
radai ir kitokiy vaisiy ar
~darZoviy?
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PuseyBisi - 1sbsi
svarbus | .
dienos V8|gl8

Mdsy organizmui butina
energija, o po nakties
miego energijos kiekis

yra sumazejes.

Automobiliai, autobusai
ir traukiniai negali

vaziuoti be kuro. Pries

iSeidamas | mokyklg ar
iSkeliaudamas kur nors
savaitgalj, batinai
papusryciauk.

Ryte tau reikia papildyti
emengijos kiekj. Per
pusrycius suvalgyk

dribsniy su grietinele ar
pienu, varskés, jogurto

ar vaisiy, sumustinukg su
rupia duona ir liesa
mesyte. Nepamirsk
atsigerti Siltos arbatos ar
pieno, gal sulciy.
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Tu uzkandZiauiji

(meésainiu, traskudiais, bandelémis):

)

1) kartg per savaite
E)) kasdien

Jvairus
MIISIFS-
sveikos mitybos
taisykle

Kiekvieng dieng reikia valgyti kuo jvairesnj maistg. Vieni
maisto produktai turi daug vienos rasies tavo organiz-
mui batiny medziagy, kiti - kitos rGsies. Nera tokio
maisto produkto, j kurio sudétj jeity visos tau reikalin-
gos medziagos. Tik valgydamas labai jvairy maistg,
aprapinsi savo organizmg daugiau kaip 40
skirtingy vitaminy ir mineraly, buasi sveikas ir
zvalus. Nedideliais kiekiais kasdien valgant
Jvamus maisto produktus, nereikes
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Daugelis zmoniy valgo
nepakankamai maisto

produkty, turinciy daug
angliavandeniy, — dribsniy,

ryziy, makarony, bulviy,

duonos. Beveik puse su

maistu gaunamos butinos
energijos tau suteiks Sie
produktai, todel kiekvieng kartg
valgydamas pasirink bent vieng is
jy. Paskanauk duonos, makarony,
darzoviy sriubos, kruopy koses —

21) dvi riekeles juodos duonos - gausi papildomy maistiniy skaiduly.
) visai nevalgai duonos Ar mateh DR

Y : O, kaip ji kvepial
C) jei esi alkanas, valgai daug aip Ji kvepia
duonos

Kasdien tu suvalgai:




Riakis
DsrZoviy ir | vaisivs ir 03RZ0VES 4
il | kiekvieas ksrig
V&lS'Q . valgydamas ar vZkandzZisvdamss!

. reikalingy maisto produkty, suteikianciy vitaminy,
ka p"us i mineraly ir skaiduliniy medziagy. Visi turetumeme
| valgyti vaisiy ir darzoviy penkis kartus per dieng.
Dep 'B“Q j Pavyzdziui, per pusrycius isgerti stikling vaisiy
sulciy, prieSpieciams uzkgsti obuolio ar banano,
per pietus ir vakariene suvalgyti po porg
darzoviy - bent jau tiek turéty uztekti.
Kiek jvairiy darzoviy ir vaisiy tu matei
parduotuvese? Kokiy dar
neragavai?

pe“kls ‘ Vaisiai ir darzoveés - vieni svarbiausiy muasy organizmui ‘

Kasdien tu suvalgai:

&l) 2-3 porcijas darzoviy (zaliy
arba virty)

) tik bulviy traskuciy
C) niekada nevalgai darzoviy
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Jei valgai sumustinj, paprastai
pasirenki:

&l) uZtepty storu sviesto ar
uogienes sluoksniu

) su zuvimi ar liesa mesa ir
salotomis

C) su sdriu ir marinuotais
agurkeliais

Ricbus
msistas KeaKis
sveiksisi

Jei valgysi labai riebius maisto produktus

(sviesta, keptg mésg ir desreles, pyragg ir
pyragaicius), gali pakenkti savo sveikatai.

Nors mdsy organizmui ir reikalingi riebalai,

kad gautumeme visas mums reikalingas
maisto medziagas, veréiau
nepiktnaudziauti per daug 3iais
produktais.g‘;ﬁfe?igu}val‘gei socius
pietus, vakarieﬁéi pasirink
~ liesesnj maistg.
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; Vslgyk kickvieng
Kariz TUO PaCIV Iaiku ‘
ie PIOKIS jV3iRivs

dii Y/ vzkandzZivs

Net jeigu tu valgai reguliariai, kartais
gali pasijusti alkanas, ypac jeigu daug
sportuoji ar sunkiai dirbi. Uzkandziauk,
bet tai neturi pakeisti pagrindiniy
valgiy. Yra daug jvairiausiy uzkandziy.
Gali pasirinkti traskuciy, riesuty ir kity
maisSely jpakuoty uzkandeliy,
Sokoladiniy plyteliy, pyragaiciy,
sausainiy. O kartais gal suvalgyk

Tavo mégstamiausi sumustinj, Svieziy ar dZiovinty vaisiy, <

Riakis
iis!’kamus
vZK30-

uzkandziai yra: darzoviy riekeliy — morky ar saliery,

pomidorg ar agurkg.
?]} vaisiai Svarbu valgyti kuo daugiau obuoliy,
E) duona ar bandelé kriausiy, slyvy, taip pat uogy,
auganciy miskuose ar auginamy savo

C) Sokoladiniai sausainiai soduose.




NumslisSink

trosSkuly ‘

Yy »

Kasdien tu iSgeri:
Zl) 2-3 stiklines pieno

) geri labai mazai skysciy
C) geri daug ir jvairiy gérimy

Gerk 03VE SKysCiyy

Ar Zinai, kad daugiau nei
puse tavo kdno svorio
sudaro vanduo? Kad

pblatum sveikas, turi kasdien

ne vien tik valgyti, bet ir
gerti - maziausiai 5
stiklines skysciy per dieng.
Ypac svarbu daug gerti
kar$tg dieng ar po
intensyvios mank3tos, kad
iSvengtum vandens
trdkumo organizme.
Paprastai ne
visada tavo organizmas
pats primins apie tai.

Vanduo, zinoma, tinka, bet

vaisiy ir darzoviy sultys,

arbata, gaivieji gerimai,

pienas taip pat puikiai
numalsins troskulj.
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Kaip daznai tu saldini cukrumi

valgj ar gérima (arbata, kakava, £

valgydamas jvairias koses,
dribsnius?

Zl) kartg per dieng
E} niekada
C) daznai

Valyk
daatisS duksri
per dieag

Jei valgysi daug saldumyny, tavo
dantys greic¢iau ges. Todél nesmaguriauk
saldziy produkty ir negurk$nok limonado
be pertrauky! Taliau jei dukart per dieng

valysi dantis danty pasta su fluoridu,
tavo dantys ilgiau iSliks sveiki ir
grazus. Be to, iSvales dantis vakare
prieS miegg, nevalgyk jokio
maisto, o gerk nebent tik
vanden|!
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Kaip dviratis, ilgg laikg nenaudojamas, gali
suradyti, taip ir mdsy raumenys bei kaulai turi
nuolat judeti. Judeti reikia tam, kad Sirdis baty
sveika ir kaulai stiprGs. Be to, sportas suteikia daug
dziaugsmo. Pamegink kasdien imtis kokios nors
veiklos, pavyzdziui, pradék vaikscioti pescias |
mokyklg arba begiok. Tokie zaidimai kaip
Sokingjimas per virvute ar futbolas
pertraukos metu gali bati gera manksta
kdnui. Plaukymas - ypa¢ naudinga

sporto Saka, jeigu nori gyventi

sveikai.




U dabap e Ribok sviesto kiekj
Skai  Puikus pasirinkimas
8“8k8|cl00k ‘ i Kartais paskanauk neriebaus sario

000 Skai Taip pat neblogas pa
' Skai  Valgyk ir vaisiy

Tavo kaulai bus sveiki ir stipras
Kasdien tau reikia i§gerti maziausiai 4-5 stiklines skyscio
Puiki mintis

Puikiai subalansuotas maistas
Cukrus gali bati sveiko maisto dalimi
Visada valyk dantis bent jau dukart per dieng

Tau nebdtina visiSkai atsisakyti Siy produkty
Sveikai maitinantis kartais galima pasivaidinti ir tokiais gardesiais
Aktyviai sportuok, kad sudegintum kalorijas

Tavo SURINKT 138K3i:

22-30 Tavo pasirinkimas puikus

13-21 Dedi nemazai pastangy. .
bet rezultatas galety bati geresnis

maZisu aei 13 Tau reikia 3j ta pakeisti, renkantis maistg ar
gyvenimo budg, kad pagerintum savo
rezultatg.




