SVEIKA MITYBA

Karantino metu labai pasikeité miisy kasdienis gyvenimas — ypac
mltybq Dirbant nuotoliniu biidu didéja pagundy dazniau uzkandziauti. Kaip tik dabar pats
geriausias metas pradéti tinkamai maitintis, nes sveika mityba tiesiogiai veikia misy imuning
sistema, Kuri turi biiti itin stipri, kad galéty apsisaugoti nuo virusy.

Pareikiame 10 pagrindiniy sveikos mitybos taisykliy, kaip namuose ugdyti gerus valgymo
Jprocius.

SveiRos mitybos taisyRlés

1. Valgyti kiek galima jvairesnj maista.
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3. Pasirinkti maista, turinti mazai riebaly, ypac sociyju riebiuju rugsciu, ir
cholesterolio.




4. Valgyti kuo daugiau jvairiy darzZoviuy, vaisiuy, uogy ir griidy produkty.

5. Vartoti liesa piena, liesus pieno produktus (rugpieni, kefyra, jogurta,
varske, siirj).

ﬁ{ f

6. Vartoti kuo maziau valgomosios druskos.




9. Valgyti reguliariai ir tuo paciu metu.
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