NS GAVENIOS TRADIOIOS IR
PASNINKAS SIANDIEN

UZgavénés - tai gamtos prabudimo, ilgesniy dieniy ir ateinancio pavasario Sventé, o po jos tradicisSkai
sulaukiame Gavénios, kuri su savimi atsine$a ir septyniy savaiciy pasninka, truksiancio iki Sv. Velyky. |prastai
pasninkas buvo traktuojamas kaip maziau riebaus, maziau sotaus maisto valgymas, atsisakymas taip
mégstamy saldumyny ar kavos, penktadieniais - susilaikymas nuo mésos, o visas Sis laikotarpis - ramybés,
susitelkimo ir apmastymy metas. Toks maitinimasis ir Gavenios tradicijy laikymasis turi stiprias sgsajas su
Pasaulio sveikatos organizacijos pateiktomis subalansuotos mitybos rekomendacijomis.
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SAIKINGAI VARTOKITE ’
RIEBALUS .
Vartokite liesg piena, liesus ir nesuarius .
pieno produktus (kefyra, jogurta, DAZNIAU VARTOKITE
varske), riebig mésg ir mésos produktus I AUGALIN] MAISTA
keiskite ankstinémis darzovémis, S o
zuvimi, paukstiena ar liesa raudona Gyvaninés kilmes riebalus (riebi mesa,
mésa, nepadauginkite riesuty ir sekly. suris, sviestas, grietinélé ir t. t.) keiskite
augalinés kilmés riebalais (avokadai,
- rieSutai, alyvuogiy aliejus ir t. t), |

raciong jtraukite daugiau gradiniy

VENKITE PRIDETINIO produkty, ankstiniy darzoviy, vaisiy.

CUKRAUS o o o ¢ ¢
4 -O .. ‘ *
/ Stenkités vartoti maziau cukraus ne .
tik arbatai ar kepiniams, taciau . .
venkite ir jvairiy pirktiniy saldumyny, STENKITES ISMOKTI PAJUSTI
vaisvandeniy, sulCiy ar net sariy SOTUMO JAUSMA

pusfabrikaCiy, kuriuose yra gausu
pridétinio  cukraus.  Saldumynus
keiskite vaisiais ir darzovémis.

Maisto | lekSte dékités tiek, kiek is
tikryjy  ketinate  suvalgyti.  Jei
pajaucCiate sotumo jausma anksciau,
nei istustéja |ekste, nebevalgykite

— | likusj maista padekite iS Saldytuva -

jl suvartosite kito valgymo metu.
VALGYKITE REGULIARIAI IR Tinkamai pavalge turétumete jaustis
KASDIEN TUO PACIU METU energingi ir neapsunke.
MUsy organizmas yra prates dirbti tam tikru
rezimu, todél suplanuoti ir reguliarts valgymai
(kas 3-4 val.) padés kanui optimaliai panaudoti .
energija, jausités Zvalesni ir darbingesni. VALGYKITE DEMESINGAI IR
Planuokite pusrycCius pavalgyti per 30 min. nuo NESKUBEDAMI
_a’gsikélimo, 0 paskutin] kartg dienoje - 2-3 val. Skirkite laiko valgymui, kramtykite daug ir
iki miego. letai, o valgydami neblaskykite savo
demesio ir nesinaudokite mobiliaisiais
telefonais, kompiuteriais ar knygomis.
. Taip sotumo jausmas ateis greiCiau ir
maisto suvartosite maziau.
*
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Jei truksta idéjy, kaip kasdienius patiekalus paversti sveikatai palankesniais, kvieCiame iSbandyti Vilniaus visuomenés
sveikatos biuro , Vilnius sveikiau” parengta savaités meniu bei pirkiniy sarasa, kuriuos rasite paspaude Cia.
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https://www.vilniussveikiau.lt/savaites-meniu-pirkiniu-krepselis-2/

