yra tokia, kuomet organizmas gauna visas
jam reikalingas medziagas ir energija idealiam svoriui
palaikyti. Maistas yra labai svarbus ligy profilaktikai ir
sveikatos stiprinimui.

Net 1r butina maisto medziaga, jeigu jos vartojama per daug, yra

kenksminga sveikatai.

Reikia valgyti kuo jvairesnj maistg, nes su maistu organizmas gauna apie

40 jvairiausiy maistiniy medZiagy.

Mitybos subalansavimas — tai tinkamas baltymy, riebaly,

angliavandeniy, vitaminy, mineraliniy medzZiagy santykis.

Valgymas laikantis valgymo rézimo pagerina savijautg, kai tuo tarpu

uzkandZiavimas tarp pagrindiniy valgymy gali biiti Zalingas.

Valgyti kuo jvairesnj maistg.
[Slaikyti normaly kiino svor;j.
Pasirinkti maistg, turint] mazai riebaly, ypac so¢iyjy
riebiyjy riigsciy, ir cholesterolio.

Kuo daugiau valgyti jvairiy darzoviy, vaisiy, uogy ir
griidiniy produkty.

Kuo maziau vartoti cukraus ir saldumyny.

Kuo maziau vartoti valgomosios druskos.

Gerti daug skysciy.
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