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Gz KA VALGYTI ISKYLOS

- 6AMTOJE METU?

Pasikalbekite su vaikais apie maistg, Kkuris
tinkamas iskylauti, o po to kartu atlikite uzduot;.

Maistas su Isremu
ar padazu

| iSkylg nesirinkite produkty su
jvairiais kremais ar padazais,
kadangi esant karStoms oro
sglygoms jie labai greitai genda,
todel padidéja tikimybé
apsinuodyti.  Geriau rinkités
gaminius S grddy. Juose
daugiau skaiduly, mineraly (kalio,
fosforo) ir jie nekelia pavojaus
apsinuodyti.

Meésa, zuvis

Mésa ir zuvis taip pat priskiriami
prie greitai gendanciy maisto
produkty, ypac karStomis
vasaros dienomis, todel geriau
rinkités salotas su ankstinémis
darzovémis - taip ne tik
papildysite savo raciong B
grupés vitaminais, kaliu ir
augaliniais baltymais, bet ir
sumazinsite apsinuodijimo
maistu pavojy.

Suadyti uzkandziai
Nors rieSutai turi jvairiy vitaminy
(E. B) ir mineraly (magnio,
seleno), taciau sudyty rieSuty
Siltuoju mety laiku ypac€ svarbu
nesirinkti, kadangi sudytas
maistas ne tik pasSalina is
organizmo skyscius, bet ir néra
sveikatai palankus uzkandis,
todél geriau rinkités dziovintus
vaisius arba nesudytus rieSutus
ar séklas.

Geérimai
Siltuoju mety laiku daugiau
prakaituojame ir i§ organizmo
pasaliname nemazai skysciy,
todel atsigaivinti ir aprapinti
organizmag skysciais ir mineralais
labai svarbu rinktis vandenj. Nors
daznai atrodo, kad Svieziai
spaustos sultys yra sveikatai
palankus geérimas, taCiau jas
reikety gerti labai saikingai ir retai,
nes net ir nattraliose yra nemazai




