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Zaidimas
,Sveikatai palankis ir nepalankiis maisto produktai“
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ZAIDIMO TAISYKLES: maisto produkty paveiksléliy apatioje pazymékite
teisinga atsakyma. Jeigu maisto produktas sveikatai palankus - Zaliame
langelyje uzdékite varnele / , jeigu nepalankus — raudoname pazymeékite
kryziukg <.
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Sveikatai palankis
maisto produktai

-
Grhdy produktai, vaisiai, darZovés, mesa,
paukstiena, zuvis, kiauSiniai, pieno
produktai,  ankStinés  darZovés yra
priskiriami pagrindinéms maisto produkty
grupéms.

Organizmui naudinga, kai Sie produktai
sudaro didzigjg dalj masy raciono.

Maisto pasirinkimo piramidéje
rekomenduojama vienus maisto produktus
valgyti kelis kartus per diena, kitus -
kasdien (ar recCiau), bet saikingai. Labai
svarbi maisto jvairove.

Nepamirskite, kad vanduo toks pats svarbus
kaip ir sveikatai palankUs maisto produktai.
Sveikatai palankis produktai suteikia
ilgalaikés energijos ir aprdpina masy
organizma sveikatai naudingomis
maistinémis medZiagomis ir vitaminais.
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Sveikatai nepalankis
maisto produktai &

Sveikatai nepalankiuose produktuose
daZniausiai yra daug cukraus, riebaly ir
mazai sveikatai naudingy maistiniy
medziagy ir vitaminy.

Siai grupei priskiriami jvairds desertai,
saldainiai, gaivieji gérimai, traskuciai, picos,
deSrainiai, ledai, gruzdintos bulvytés ir kiti
produktai.

DaZnai ir gausiai vartojant Siy produkty
organizmas gauna per daug mums
nereikalingy medziagy, dél ko gali atsirasti
antsvoris, nutukimas ir kitos létinés ligos.
Biltent todél, sveikatai nepalankius maisto
produktus rekomenduojama valgyti kuo
reCiau ir saikingais kiekiais.
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