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Smagu
mdgaut i s  ma is tL

kar tu  su  Se ima i r  d rauga is
namie  a r  mokyk lo je .  A r  s tebeJa i ,

ka ip  Zmones  renkas i  ma is tE  -  kok ius
va is ius  j i e  va lgo ,  kok iq  va is iL l  su l t i s  j i e

ger ia?  Ar  kasd ien  skanau j i  Sv ieZ iq
va is iq?  O ga l  kasd ien  iSger i  va is iq
su l i i q?  Zv i lg te lek  j  savo  mokyk l inq
kupr inq  a r  j  l ekStq  an t  p ie tq  s ta lo .
K iek  ten  pamate i  g raL i l l .  nup lau tq

obuo l iq  a r  k r iauS iq?  O ga l
rada i  i r  k i tok iq  va is iq  a r
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Pusnyciai - bbai
sva00us-in'i;' 

Valgis
Musq  o rgan i zmu i  bu t i na

energ i j a ,  o  po  nak t i es
m iego  ene rg r jos  k iek i s

y ra  sumaZe jqs .
Au tomob i l i a i ,  au tobusa i

i r  t r auk in i a i  nega l i
va i i uo t i  be  ku ro .  P r ieS
iSe idamas  j  mokyk lq  a r
iSke l i audamas  ku r  no rs

sava i t ga l j ,  bU t i na i
papus ry i i auk .

Ry te  tau  re i k ia  pap i l dy t i
energ i jos k iek j .  Per
pusryt ius suvalgyk

d r i bsn iq  su  g r i e t i he le  a r
p ienu ,  va rSkes ' ,  j ogu r to

a r  va i s i q ,  sumuSt i nuk4  su
rup ia  duona  i r  l i e sa
mesy te .  Nepami rsk

a ts ige r t i  S i l t os  a rba tos  a r
p i eno .  ga l  su l i i q .
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sveikos mirybos
taisykE

lvqiqus
malSlas-

(

(
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Kiekvienq dienq reikia valgyt i  kuo jvairesni maistA. Vieni
maisto produktai  tur i  daug vienos rUSies tavo otganiz-

mui  bu t inq  med2 iagq,  k i t i  -  k i tos  ruS ies .  Nera  tok io
mais to  p roduk to .  j  kur io  sudet j  je i tq  v isos  tau  re ika l in -

gos  med i iagos .  T ik  va lgydamas laba i  j va i rq  ma is tq ,
aprUp ins i  savo organ izm4 daug iau  ka ip  40

sk i r t ingq  v i taminq i r  m inera lq ,  bOs i  sve ikas  i r
2va lus .  Ned ide l ia is  k iek ia is  kasd ien  va lcant

jva i r ius  mais to  p roduk tus ,  nere ikes
au



Dauge l i s  Zmon iq  va lgo
nepakankamai  ma is to

produk tq .  tu r inc i ,4  daug
ang l iavanden iq ,  -  d r ibsn iq ,

ryZ i '4 ,  makaronL l ,  bu lv iq ,
duonos .  Beve ik  pusq  su

mais tu  gaunamos bUt inos
energ i jos  tau  su te iks  5 ie

produk ta i ,  tode l  k iekv ienq  kar tq
va lgydamas pas i r ink  ben t  v ienq  i5

_1q .  Paskanauk  duonos ,  makaronq ,
dar2ov iq  s r iubos .  k ruopq  ko ies  -

gaus i  pap i ldomq ma is t in iq  ska idu lq .
Ar  mate i ,  ka ip  kepa  duonE?

O,  ka ip  _1 i  kvep ia l
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fiinkis
vaisius in daoioves

kiekvienq kanrq
valgSrdamas ar uZkandZiaudamas!

Vais ia i  i r  darZoves  -  v ien i  svarb iaus iq  mUsq organ izmui
re ika l ingq mais to  p roduk tq ,  su te ik iana iq  v i taminq,
minera lq  i r  ska idu l in iq  medZiagq.  V is i  tu rd tumeme
va lgy t i  va is iq  i r  darZov iq  penk is  kar tus  per  d ienq.

Pavyzdi iui ,  per pusryf ius i5gert i  st ik l inq vaisiq
su l i iq .  p r ieSp ie f iams uZkqs t i  obuo l io  a r  banano.

per pietus i r  vakarienq suvalgyt i  po porE
dar \ov iq  -  bent  jau  t iek  tu re tq  uZtek t i .
K iek  j va i r iq  darLov iq  i r  va is iq  tu  mate i
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parduotuvese? Kokiq dar
neraoava i?



Biebus
maisras kenkia
sveikatai

Je i  va lgys i  l aba i  r i eb ius  ma is to  p roduk tus
(sv ies tq ,  kep tq  mesE i r  de5
py raga i i i u s ) ,  ga l i  pakenk

kad  gau tumdme v i s
ma is to  med

nep ik tnaudZ i g  S ia i s
prod u k ta i e t  5 0 c t u s
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S v a r b u  v a l g y t i  k u o  d a u g i a u  o b u o i i q .
k r iauSiq ,  s lyvq .  ta ip  par  uogt ) ,

a u g a n c i q  m i S k u o s e  a r  a u g i n a m L J  s a v o
s o 0  u o s e .

Yalerk kiekvienq
kanrq tuo padiu laiku /

in pinkis ivaipius I
uZkandZius

N e t . . l e i g u  t u  v a l g a i  r e g u l i a r i a i ,  k a r t a i s
g a l i  p a s r _ 1 u s t i  a l k a n a s ,  y p a i  l e i g u  d a u g

s p o r t u o J i  a r  s u n k i a i  d i r b i .  U Z k a n d 2 i a u k ,
b e t  t a i  n e t u r i  p a k e i s t i  p a g r i n d i n i q

va lg i t_1 .  Yra  daug jva i r iaus iq  u2kandL i r1 .
G a l i  p a s i r i n k t i  t r a S k u i i q ,  r i e S u t q  i r  k i r q

m a i 5 e l y  j p a k u o t q  u L k a n d e t i q ,
S o k o l a d i n i q  p l y r e l i q .  p y r  a g a i t i q ,

s a u s a i n i q .  O  k a r t a i s  g a l  s u v a l g y k
s u m u S t i n j ,  i v i e Z i q  a r  d L i o v i n t q  v a i s i q ,

d a r 2 o v i q  r i e k e l i q  -  m o r k q  a r  s a l i e r q .
p o m i d o r E  a r  a g u r k q .



Gepk daug skysdiq

Ar  Z ina i ,  kad  daug iau  ne i
pusq  t avo  kuno  svo r i o
suda ro  vanduo?  Kad

bu tum sve i kas ,  t u r i  kasd ien
ne  v ien  t i k  va lgy t i .  be t  i r

ge r t i  -  maZ iaus ia i  5
s t i k l i nes  skys i i q  pe r  d i en4 .

Ypac  sva rbu  daug  ge r t i
ka rS t4  d i enq  a r  po

in tensyv ios  mank i tos ,  kad
iSveng tum vandens
t rukumo  o rgan i zme .

Pap ras ta i  ne
v i sada  t avo  o rgan i zmas

pa ts  p r im ins  ap ie  t a i .
Vanduo .  Z i noma ,  t i nka ,  be t

va i s iq  i r  da rZov i t J  su l t ys .
^ - A ^ + ^  ^ ^ i . , : ^ : ia rDaLa ,  ga rv reJ t  qenma t ,
p i enas  t a i p  pa t  pu i k i a i

numa lS ins  t r o5ku l j .
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Yalyk
dantis-dukanr

pen dienq

Je i  va lgys i  daug  sa ldumynq ,  t avo
dan tys  g re i i i au  ges .  Tode l  nesmagur iauk
sa ld i i q  p roduk tq  i r  negu rkSnok  l imonado
be  pe r t r aukq l  Ta i i au  j e i  duka r t  pe r  d i enq

va lys i  dan t i s  dan tq  pas ta  su  f l uo r i du ,
tavo  dan tys  i l g i au  iS l i ks  sve i k i  i r

g raLDs .  Be  to .  iSva lqs  dan t i s  vaka re
p r ieS  m iegq ,  neva lgyk  j ok io
ma is to ,  o  ge rk  neben t  t i k

vanden i l
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d*mms fuffik
ffik*S'\fil$ffi

Kaip  dv i ra t i s ,  i l gE la ikE nenaudo jamas,  ga l i
surUdyt i .  ta ip  i r  m0sq raumenys  be i  kau la i  tu r i
nuo la t  jude t i .  Judet i  re ik ia  tam.  kad S i rd is  b rJ tq

sve ika  i r  kau la i  s t ip rus .  Be to ,  spor tas  su te ik ia  daug
dL iaugsmo.  Pamegink  kasd ien  imt is  kok ios  nors
ve ik los ,  pavyzd i iu i ,  p radek  va ik i i io t i  pes i ias  j

mokykl4 arba begiok. Tokie Zaidimai kaip
Sok ine j imas per  v i rvu tq  a r  fu tbo las

pertraukos metu gal i  br l t i  gera mankita
k0nui.  Plaukymas - ypai naudinga

spor to  Saka,  je igu  nor i  gyvent i
sveikai .




