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Karantino metu svarbu laikytis sveikatai palankios mitybos
principy. Atsakyk j klausimus ir pasitikrink, kiek teisingy
atsakymy surinksi.

@ Kodél butina valgyti pusrycius,
pietus, vakariene?

A) Kad nepersivalgyciau
B) Kad maZiau uzkandziauciau
Q) Visi variantai teisingi

Kokie skysciai papildo
@ organizmo vandens atsargas?

A) Vanduo
B) Nesaldintos zoleliy arbatos
Q) Visi variantai teisingi

K3 daryti, jei norisi valgyti
@ saldumynus?
A) Keisti juos maistingomis
alternatyvomis
B) Jei norisi - valgyti
C) Saldumyny negalima valgyti
visiskai

@ Kiek gramy druskos per dieng
rekomenduojama suvartoti?

A4-5g
B)6-7g
0)8-9g

Kiek gramy vaisiy ir darZoviy
rekomenduojama suvalgyti

per dieng?

A) bent 200 g
B) bent 300 g
C) bent 400 g

Kodél reikia valgyti skaiduliniy
@ medzZiagy turincio maisto?
A) Kad zarnyno veikla tinkamai
funkcionuoty
B) Kad padéty sureguliuoti cukraus kiek]
kraujyje
C) Visi variantai teisingi
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Pasitikrink, kiek teisingy atsakymy surinkai.

Kodél batina valgyti
@ pusrycius, pietus,
vakariene?
Teisingas atsakymas: C

Labai svarbu, kad pietas ir
pusryciai baty maistingi.

Kokie skysciai papildo
@ organizmo vandens

atsargas?

Teisingas atsakymas: C

NETINKA: juodoji, Zalioji, baltoji,
geltonoji arbatos - jos skatina
vandens pasiSalinima i
organizmo.

Ka daryti, jei norisi
valgyti saldumynus?
Teisingas atsakymas: A

Sutrinkite vaisius ir jdékite j
Saldymo kamerg - pasigaminsite
ledus.

Kiek gramy druskos per
dieng galime suvartoti?
Teisingas atsakymas: A
Tai - pusé arbatinio Saukstelio

Kiekvieng diena maZinkite

druskos kiekj - po kurio laiko
nebesinorés stiraus maisto.

Kiek gramy vaisiy ir
darZzoviy rekomenduojama
suvalgyti per dieng?

Teisingas atsakymas: C

UZkandziams rinkités vaisius ir
darzoves; dazniau valgykite
SvieZias darzZzoves.

Kodél reikia valgyti
@ pakankamai skaiduliniy
medZiagy turin€io maisto?
Teisingas atsakymas: C

Skaiduliniy medZiagy
Saltiniai: darZovés, vaisiai,
séklos, viso grado produktai.



