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Ar zinai, kaip issirinkti tinkamiausig uzkandj kiekvieng dieng? Pateikiame keletg
patarimy, kurie gali padeti kasdien susideti ne tik skanig, bet ir sveikatai palankia
uzkandziy dézute.

VILNIUS SVEIKIAU

Pirmasis etapas yra PLANAVIMAS. Labai svarbu uzkandzius planuotis iS anksto, kad
pajute alkj turétuméte sveikatai palankig uzkandzio alternatyva.

Isigyk grazia ir patogia Pagalvok apie savo Stenkis kiekvieng dieng Stenkis jsideti tiek maisto, kiek
uzkandziy dézute, kuri tau dienotvarke ir nuspresk, rinktis vis kitokius jo tikrai suvalgysi. Paliktas
patikty. kiek uzkandziy tau reikés ta uzkandzius, kad jie maistas praranda savo fizines
diena. neatsibosty. savybes ir jo nebesinori valgyti
kitg karta.

Svarbu ne tik planuotis, bet ir tinkamai atsirinkti sveikatai palanky uzkandj. Renkantis
maista, labai svarbu atkreipti démesj j maisto produkto etikete, kokie kiekiai maistiniy
medziagy joje yra nurodyti.

Rinkis augalinés

100 g produkto 100 g produkto 100 g produkto kilmés, o ne
iki 5 g cukraus iki 0.3 g druskos nuo 6 g skaiduly gyvininés kilmés
riebalus
Rinkis maisto produktus, Rinkis maisto produktus, Didelj skaiduly kiekj Rinkis maisto
kuriuose yra mazai kurie turi mazai druskos. turintys uzkandziai, neleis produktus, kuriuose yra
pridétinio cukraus. tau iSalkti iki pagrindinio sveikatai palankiy
maisto. riebaly.

Jverting visus pirmiau pateiktus kriterijus, pateikiame sveikatai palankiy uzkandziy
pavyzdzius, kuriais drasiai galite pajvairinti savo uzkandziy dézute.

Vaisiai ir uogos neturi Sdris ir jo produktai Sumustinis su daug Riesutai yra puikus
pridétinio cukraus, todel turi daug baltymy darzoviy aprapins tavo uzkandis, kuris praturtins
tai puikus uzkandziy ir puikiai tiks tavo organizma ir skaidulomis, tavo organizma sveikatai

pasirinkimas. uzkandziy dézutéje. ir vitaminais. palankiais riebalais.



