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ILNIUS SVEIKIAU
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Démesingo valgymo metu yra mokomasi sutelkti
démesj tik j maistg ir valgymo procesa.

Neskubédamas skaityk po vieng punktg ir atlik
uZduotis bei atsakyk | klausimus. Prie vieno
langelio praleisk bent po 1 minute.

e Mazdaug 2 cm dydzio kasnio - tam
puikiai tiks duonos gabalélis, razina ar
panasus produktas;

e Patogiosirramios vietos atsiséti;

e Rasiklio.
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STEBEJIMAS

Atsisesk patogiai. Pradék  paklausdamas
saves, ar esi alkanas? PAZYMEK langelyje
savo alkij (0-labai alkanas, 10-visiSkai sotus).

OO L P T

Labai alkanas VisiSkai sotus

Pasidék savo kasnel] ant delno ir jdémiai
apziurek jj i$ visy pusiy. Kokias spalvas, dydj,
rastus gali pastebeti?
|IRASYK pastebéjimus:

Ar gali jsivaizduoti, iS ko buvo
pagamintas Tavo kasnis?

O

®

Pajuntame daugiau skonio ir galime
labiau mégautis maistu.

Suvalgome maziau perteklinio maisto.
Pagereéja virskinimas.

Skiriame laiko sau.

Pradedame suprasti, koks maistas
geriausiai mums tinka.

o2} |

KVAPAS C\/D

Gerai apZitréjes kasnj, pasistenk uzuosti jo
kvapa. Panésék savo gabalélj prie vienos
Snerves, prie kitos. Kokj aromatg uzuodi?
NUPIESK, ka Sis kvapas Tau primena.

@ Pagal kvapa pamégink jsivaizduoti,
koks galéty bati Tavo kasnio skenis.

GARSAS ?

Suimk savo kasnelj pirStais ir, panéséjes
arCiau ausies, porg karty spustelk. Kok]
garsg girdi? Padaryk ta pat] prie kitos
ausies.

Galbat jauti iSsiskyrusias seiles burnos
e apacioje? Tai yra visiSkai normalus
organizmo atsakas, kai matome ir
uodZiame maista.
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SKONIS

|sidék kasnj j burng, bet kol kas dar nekramtyk. Kokj skonjjauti? Ar jis toks, kok] ir jsivaizdavai?
Liezuviu voliok kasnj burnoje. Stebék, kaip gali keistis skonis ir iSsiskiria vis daugiau seiliy.

PAZYMEK langeliuose, kokius skonius jauti:

[] [] [] [] [] []
Struma AStruma Aitruma Saldumag Kartuma RigStuma
KRAMTYMAS ) STEBEJIMAS
Labai létai pradek kramtyti. Kaip pasikeité Koks skonis liko burnoje? Jei nori, gali
kasnio tekstura? Kokie nauji  skoniai uzsimerkti ir ramiai pasédeti, kad baty lengviau
atsirado? susitelkti j pojucius burnoje.
ATSAKYK, ar atsirado naujy skoniy? Ar esi sotus, ar norétum dar? PAZYMEK savo alkj
[] [] [] dar karta (0-labai alkanas, 10-visiSkai sotus):
Taip Ne Nezinau o1 )2 15 I3 45 46 174539 at0
OO O O L
Stenkis atsispirti norui nuryti kasni. Labai alkanas Visiskai sotus
PAZYMEK, kaip apibadintum kasnio pojut]j .. R L
burnoie: PAZYMEK, kuri uzduotis buvo lengviausia:
[] [] []
D - : [ [ L
Gradeta Vientisa Svelnu L , )
Tyringjimas Uodimas Klausymasis
(] ] (] akimis [] []
Ripu Klampu Kita: Ragavimas Kramtymas

Dar 5 kartus neskubédamas pakramtyk ir PAZYHEK, ka pajusti sekesi sunkiausial

létai nuryk kasnj. [] [ ] L] [ ]

Spalvas Kvapa Garsg Skonj

Ar jauti, kaip kasnis slenka gerkle
zemyn?

Atlikai uzduotj! Gali Siek tiek ramiai pasedeti ar pakartoti uzduotj dar karta.

O Atmink, kad tokiu btdu gali pradeti kiekvieng savo dienos valgymo pirmajj
kasnj, taip skirdamas laiko sau ir smagiam tyrinéjimui!
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