Jei nusprendei sveikiau maitintis:

Tai daryti verta, nes:

sumazinsite Sirdies ligy rizika;
sustiprinsite imuniteta;

sumazinsite riebaly, cholesterolio kiekj kraujyje;

turésite daugi ijos; /\AA/V/\ A A
urésite daugiau energijos w\WAMI

bus lengviau iSlaikyti sveikg svori.
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Jvertinkite savo mitybos iprocius: Ar jus dazniausiai...

Taip Ne
renkates pilno griudo arba juoda duong vietoj baltos duonos? |:| |:|
kasdien suvalgote bent 3 vienetus darZoviy ir 2 vienetus vaisiy? 1]
renkateés liesus ar be riebaly pieno produktus? 1]
raudong meésg valgote maziau nei 3 k. per savaite? |:| |:|
bent 2 k. per savaite valgote Zirnius, leSius, pupeles ar sojas? |:| |:|
pries valgydami mésg pasalinate visus matomus riebalus? |:| |:|
prieS gamindami viS€iukg pasalinate oda? |:| |:|
vengiate vartoti saldumynus? L[]
valgote Zuvj bent 2 k. per savaite? L[]
stengiatés gaminti su kuo maziau riebaly ir vengiate riebaluose 1]
kepto maisto?
vengiate deéti druska ir surius prieskonius j maistg? |:| |:|
renkateés sveikus uzkandzius tarp patiekaly, kaip vaisiai, rieSutai, |:| |:|
dZiovinti vaisiai, trapuciai?
vengiate gerti gazuotus ir saldZius gérimus? 1]

ribojate alkoholio vartojima iki 1 (moterims) ir 2 (vyrams) vienety |:| |:|
per dieng?

Klausimai, j kuriuos atsakeéte ,ne“, parodo kur dar galite gerinti savo mityba.
Jeigu dauguma atsakymuy yra ,taip“, sveikiname! Jus stengiatés maitintis sveikai ir

jums neblogai sekasi.
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Jeigu dauguma atsakymy yra ,ne”, turétuméte pradeti keisti savo mitybos jprocius.
Pagalbos galite kreiptis j Seimos gydytojg, kuris gali duoti siuntimg pas dietologa.
Jeigu sunu surasti motyvacijos keistis, Jums gali padéti psichologas.

Kaip jveikti kylan¢ius sunkumus:

»Sveikas maistas yra brangus“

v
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pirkite sezonines darzoves ir vaisius, jos blina pigesnés uz atveztines i$
uzsienio.

Pirkite didesniais kiekiais ir pasidalinkite su kaimynais ar giminaiciais.
Auginkite darZoves savo sode.

Stebékite akcijas. Kai kurios parduotuveés sitilo nuolaidas pensininkams.
Valgykite daugiau pupeliy, leCiy ir Zirniy, nes jie yra pigus ir labai maistingi
produktai.

Pirkite visg viS€iuka, o ne dalimis, nes taip pigiau. Susipjauste ir pasaline oda
nenaudojamas dalis galite uzsiSaldyti.

»Maistq gaminu ne pats“

v

Informuokite namiskius, kad Jums reikia keisti mitybg ir
kodél tai yra svarbu.

Pasisitlykite pats supirkti produktus ar gaminti maista.
Sveikos mitybos rekomendacijos tinka visiems
Zmonéms, nepriklausomai nuo jy amziaus ar sveikatos.

»AS (arba mano seima) nemégstame sveiko maisto“

v

v

Informuokite namiskius apie sveikos mitybos naudg ir kokiy ligy tai padeda
iSvengti.

Paskatinkite Seimos narius iSméginti naujus patiekalus ar kitokj gaminimo
buida. Internete ir bibliotekoje galima rasti daug sveiky ir skaniy patiekaly
receptuy.

»~Nemanau, kad sveika mityba man yra svarbi“

¥ Sveikai maitindamiesi gyvensite ilgesnj, sveikesnj ir laimingesnj gyvenima.

¥ Padarykite eksperimentg: paméginkite sveikai maitintis porg savaiciy ir

stebékite savo savijauta. Galbut pastebéje pokycius, pakeisite savo
nusistatyma?
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