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J e i
n o r i t e  b u t i  s v e i k i ,

tur i te valgyt i  toki  maistq,
kur iame butr;  daugiau kaip 40 skir-

t ingq  mais to  medZiagq.  Bet  nera  ne  v ieno
p r o d u k t o ,  t u r i n d i o  v i s q  o r g a n i z m u i

re ika l ingu medZiagu.  S iuo  metu  parduotuvese
nesunku ras t i  i va i raus  mais to ,  nepa jsant  to ,  a r

JUs p i rk tumete  Sv ieZ i r ;  p r -odu( tU,  a r "pusgamin iq ,
a r  paruoStq  var to j imu, i  ma is to  $amin iq .

R inkdamies i  ma is t4 ,  s tenk i t i l s  j i  dbr in t i :  je igu
p ie tums va lge te  r ieb ia i ,  $akar fene i  t i k tL l

I  iesesn i  prod u ktai ,  je i  gu;: iuakai ien iaudam i
suva lge te  nemaZ4 md*os  $brc i ja ,  ta i

k i tai  vakarienei vqi ietujpasi  r i  n kt i
Zuvies nql ieka,fu.
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Dauguma mUsq
nepakankamai  va r to ja

duonos ,  bu lv iq ,  makaronq ,
ry i i q  a r  k i tok iq  k ruopq .  Ta- iau

Z ino t ina ,  j og  d ide le  Jums re ika l ingq
sude t in iq  ang l iavanden iq  da l i s
y ra  S iuose  ma is to  p roduk tuose .
Tad  gardauk i te  rup ios  duonos ,

makaronq  a rba  k ruopq  pa t ieka lq
i r  Jus  p ra tu r t ins i te  savo  va lg i

ma is t inemis
ska idu lomis .



Dauge l i s  m Isq

nepakankama i  va lgo

da r i ov i q  i r  va i s i q ,  no rs  bu ten t
j uose  y ra  b i o l og iSka i  ak t yv i q

medZ iagU ,  l aba i  r e i ka l i ngu  o rgan i zmu i .

S tenk i t es  paskanau t i  da r i ov i q  i r  va i s i q

ben t  penk i s  ka r t us  pe r  d i en4 ,  o  j e i gu

5 i s  ma i s tas  nesu te i ks  Jums  d ide l i o

ma lonu  mo  -  pa ie5kok i t e  da r

ne ragau tu  da r i ov i q  pa t i eka lq ,

pas ida i r yk i t e  ga tavq  auga l  i n i L l

p  rod u k t r .1 .



J u s L l
k r l n o  s v o r i s  p r i k l a u s o

n u o  d a u g e l i o  v e i k s n i q :  l y t i e s ,

U g i o ,  a m Z i a u s ,  p a v e l d i m u m o  i r  k t .
K a i p  Z i n i a ,  v i r S s v o r i s  d i d i n a

g a l i m y b g  s u s i r g t i  v e Z i u ,  S i r d i e s  b e i
k i t o m i s  I  i g o m i s .  D a Z n i a u s i a i . t g h . $ i r n u

tada,  ka i  var to jamas ka lo r ing :d '1 , , , * i ia is tas ,

t u r i n t i s  d a u g  r i e b a l q ,  a n g f i a v g ' i i d e n i q  a r
a l k o h o l i o .  l S e i k v o t i  e n e f $ ! j o ' s  p e r t e k l i q  i r

g e r a i  j a u s t i s  p a d e d , q : " f i i l ' n e  v e i k l a .  T a d
iSvada papra;, !a ' : , je igu' . | i l ' iq svoris
diddia, bUl ina,, inaZi iu V6lgyt i  i r

d a u g i a u  j u d e t i .
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J e i g u
v a l g y t u m e t e

s a i k i n g a i ,  n e r e i k e t q

a t s i s a k y t i  n e  v i e n o  s a v o  m e g s t a -

m o  p r o d u k t o .  P a v y z d i i u i ,  p a k a n k a -

m a s  m a i s t o  k i e k i s  v i e n a m  k a r t u i :  1 0 0 g

m e s o s ,  t r y s  v a l g o m i e j i  5 a u k 5 t a i  v i r t q

m a k a r o n q ,  v i e n a s  v i d u t i n i o  d y d Z i o  v a i s i u s

i r  p o r c i j a  l e d u .  C a t a v i  m a i s t o  p r o d u k t a i

t i n k a  t i e m s ,  k u r i e  l i n k e  s k a i d i u o t i  k a l o r i -

j a s ,  n e s  a n t  p a k u o d i q  p a t e i k i a m a

e n e r g i n e  v e r t e .  l S k y l a u d a m i

p a s i d a l y k i t e  m a i s t o  p o r c i j a

s u  o r a u S u .

Yllgykite .
sarKrn8ar-
malin kite ui"no ar kiro
p rod u kro k ie ki,
bet neatsisakykite jo visiSkai
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UZm i r 59
' , . ' i , ,  pap ie tau t , i : ' a r  . . , , "

pavaka r i en iau t i ,  ypaa
nespe je  papus ryd iau t i ,  J r l s

r i z i kuo ja te  pa t i r t i  nekon t ro l i uo -
j a rna  a l k i ,  ku r i s  ga l i  pas t0me t i  p r i e

pe rs i va lgymo .  UZkanda  ga l i  S i ek  t i ek
p r i s l op in t i  a l k j ,  be t  u i kand l i auk i t e

sa i k i nga i ,  i dan t  uZkandZ ia i
nepake i s tq  t i k ro j o  va lg i o .  Be  t o ,

nepam i rSk i t e  j t r au  k t i  uZkan -
dos  i bend r4  d i enos

ka lo r i i q  no rm4 .



Suaugus ie j i  tu r i
ger t i  ne  maZiau  ka ip

1 ,5  l i t ro  skysd iq  per  d ien4 ,  dar
daug iau  -  ka r i t4  d iena  a r  in ten-

syv ia i  spor tuodami ,  f i z iSka i  d i rb -
dami .  Supran tama,  papras tas  vanduo

yra  t i nkamas,  be t  ger imq j va i rove  ga l i
pager in t i  sve ika t4  i r  su te ik t i  daug iau

malonumo.  Skanauk i te  su l t i s .
ga iv iuos ius  ger imus ,  a rba t4 ,

kav4 ,  p ien4  i r  k t .
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,F i z ine  ve ik la , , ,
.a ::,

padeda sue ikvo t i
ne re ika l ingas  ka lo r i i a -s .  Be  to ,

ger i  na  5 i  rd  ies ,da , ibe , ; , " ' i nedZ iagu
apyka i t4 ,  g rUd ina  sve ika ta  i r  ke l ia

nuo ta ik4 .  Tad  kasd ien  s tenk i tes
daug iau  jude t i .  L ipk i te  la ip ta is ,

uZuo t  vaZ iavg  l i f t u .
Pas iva ikSa iok i te  per  p ie tus .
NebUt ina  tap t i  spor t in inku ,

be t  jude t i  bUt ina .



G y v e n i m e
p a s i e k t i  m a Z t t  p a k i t i m q

y r a  d a u g  l e n g v i a u ,  n e g u  i 5  k a r t o
s u l a u k t i  d i d e l i q  p o k y d i q .  T r i s  d i e n a s

Z y m e k i t e s ,  k 4  s u v a l g e t e  i r  i S g e r e t e  p e r  p u s -
r y d i u s ,  p i e t u s  i r  v a k a r i e n q ,  n e p a m i r 5 k i t e

u Z k a n d Z i q .  P e r Z i U r e k i t e ,  a r  k a r t a i s  n e t r 0 k s t a
v a i s i q ,  d a r Z o v i q .  l 5  p r a d Z i q  p a m e g i n k i t e  p e r

d i e n 4  v a l g y t i  b e n t  v i e n u  v a i s i u m i  a r  d a r Z o v e
d a u g i a u  n e i  l p r a s t a i .  J e i g u  d i d e j a  J r l s q  s v o r i s ,

p a s i d o m e k i t e ,  a r  m a i s t e  d a u g ' r i e b a l q .
N e s i k r i m s k i t e  i r  n e a t s i s a k y k i t e  s a v o

m e g s t a m q  p r o d u k t q  -  p a s i r i n k i t e
l i e s e s n i q  i r  m a Z i a u  v a l g y k i t e .



Nera
"gero"  a r  "b logo"

ma is to  -  y ra  sve ika
arba  nesve ika  m i t yba .
Nenus im i  nk i te ,  d r4s ia i
va lgyk i te  savo  megs tamus

produk tus ,  skanauk i te  k i tq ,  t i k
va lgyk i te  juos  la i ku

i r  sa ik inga i ,  kuo  i va i res -
n ius  i r  bus i te

sve ik i .



Koks
k0no  svor i s  norma lus?

KUno svor i  ga l ima ver t in t i
paga l  kuno  mases  indeksa  (KMl ) ,

ku r i s  apska id iuo jamas  paga l  fo rmu le :

KMI= svoris (kg)
2

(m)u8r s

j e i g u  K M I  m a Z e s n i s  u Z

n e p a k a n  k a m a s

1 8 , 5  ,  J l s r ;  k r l n o  s v o r i s
-  r i z i k a  s u s i r g t i ;

j e i g u  K M I  y r a  t a r p  1 8 , 5  i r  2 4 , 9 9  ,  k [ n o  s v o r i s
n o r m a l u s  -  r i z i k a  s u s i r g t i  m i n i m a l i ;

j e i g u  K M I  y r a  t a r p  2 5  i r  2 9 , 9 9  ,  t u r i t e  v i r S s v o r i o
r i z i k a  s u s i r g t i  d a r  n e d i d e l e ,  b e t  j a u  b u t i n a

s u s i r 0 p i n t i  s a v o  k 0 n o  s v o r i u  i r  m i t y b a ;

je igu  KMI  d idesn is  uZ 3O,  J0s  nu tukgs ,  nes  ne t inkamai
m a i t i n a t e s  -  l a b a i  d i d e l e  r i z i k a  s u s i r g t i

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



O Valgykite ivairq maist4

O Vartokite daug maisto
produktq, kuriuose yra
sudet iniq angl iavandeniq

O Kuo daugiau valgyki te
darZoviq i r  vaisiq

O lSlaikyki te t inkam4 k[no
svori  i r  JIs puikiai  jausi tes

O Valgyki te saikingai -

maZinki te vieno ar ki to
produkto kieki, bet
neatsisakyki te jo vis iSkai

O Valgyki te regul iar iai

O Cerki te daug skysi iq

O Daugiau judekite

O Pradekite nedelsdami !
lmkites permainq
palaipsn iu i

a Atminki te,  nera "gerq"ar
" blogt)" maisto produktq

O Zinokite,  sveika mityba
pades lums iSlaikyt i
normalq kuno svorj




