Siuo metu labai svarbu didelj démesj skirti
sveikatai. Subalansuota mityba yra vienas is

pagrindiniy sveikatos komponentuy.

VILNIUS SVEIKIAU

PATARIMAI

RASYKITES, KA
VALGOTE IR
LYGINKITE SU

SUVALGYKITE KITOMIS
PER DIENA 400 G. DIENOMIS
VAISIU IR
DARZOVIU

ISSIKELKITE SAU
TIKSLUS,
PVZ: KIEKVIENA
DIENA VALGYSIU

VAISIUS IR
DARZOVES
KIEKVIENA
DIENA GERKITE
VANDEN]|

REKOMENDUOJAME:

« NEPRALEISTI PAGRINDINIY VALGYMY
(PUSRYCIVY, PIETY, VAKARIENES)

« KIEKVIENA DIENA VALGYTI PANASIU LAIKU

e MAZIAU UZKANDZIAUTI ARBA UZKANDZIUS
KEISTI MAISTINGOMIS ALTERNATYVOMIS

* VIETOJ SALDUMYNU VALGYTI DAUGIAU

VAISIY IR UOGUY

e VIETOJ VAISVANDENIUY GERTI VANDENI|

o KIEKVIENA DIENA VALGYTI VAISIUS IR DARZOVES.




