SVEIKOS MITYBOS PRINCIPAI

SAIKINGUMAS

Tai pagrindinis sveikos
mitybos principas. Net
ir biitina maisto
medZziaga, jeigu jos
vartojama per daug,
gali turéti neigiamg
poveikj sveikatai.

Sveiko maisto

piramice

Siauliy visuomenés
sveikatos biuras

Su maistu biitina
gauti apie 40 maisto
medziagy. Reikia
valgyti kuo jvairesnj
maistg. Vartojant ir
augalinius, ir
gyvininius maisto
produktus bus
patenkinami
organizmo poreikiai
sioms medZiagoms.
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Tai tinkamas baltymuy,
riebaly, angliavandeniy,
vitaminy, mineraliniy
medziagy santykis bei
optimalus energijos
kiekis maisto
produktuose. Maisto
medziagy poreikis
priklauso nuo zmogaus
amziaus, lyties,
atliekamo darbo
sunkumo.
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PRIESKONIAI
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KILMES RIEBALAI, RIESUTAI, SEKLOS

SVIEZIA MESA,
ZUVIS, PIENO PRODUKTAI,
KIAUSINIAI, JUROS GERYBES
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PILNAVERCIAI GRUDAI IR JY PRODUKTAI

DARZOVES, ZALUMYNAI, DAIGAI, ZOLELES
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EEN GERIAMASIS VANDUO, ARBATA

reikty tik
prie stalo,
pasimega
uti ir gerali
sukramtyt
| maistg.

Parengé Siauliy miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biuro Visuomenés sveikatos
specialisté, vykdanti sveikatos priezitira mokykloje Ineta Sausdravaité pagal Sveikatai palankus ir Sveikatos mokymo ir
ligy prevencijos centro medziagas. El. p. ineta.sausdravaite@sveikatos-biuras.It Tel.: 8 629 09827.
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