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Visi gerai Zinome, kad per Sventes stalai
bana nukrauti gausybe maisto. Tokiomis
dienomis daugelis Zmoniy persivalgo ir
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nejaucia saiko. Tokie persivalgymai sukelia
NEPE RSIVALGYTI nemalonius pojucius, apsunkina organizma,

sutrikdo virskinimg ir Sirdies veikla.
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NEPAMIRSKITE GERTI NEPRALEISKITE
SKYSCIY VALGYMY
Pries Svenciy vakarieng

Pavalge - atsigerkite Siltos arbatos arba
Silto vandens su citrina ir métomis, tai
palengvins virskinima ir jausités geriau.

nebadaukite. Valgykite reguliariai ir
nepraleiskite valgymy iki Sventinés
vakarienes. Taip per dieng nesulétes
medziagy apykaita, nesijausite
alkani ir suvalgysite maziau maisto.

VALGYKITE MAZIAU
PERDIRBTO MAISTO

Valgykite maziau perdirbty mésos ir
riebiy produkty, saldziy kepiniy. Jie VALGYKITE DAUGIAU

apsunkina skrandj ir gali sutrikdyti jo VAlSlu IR DARiOVlu

veikla.
Vartodami daugiau vaisiy ir darzoviy,
greiCiau pajausite sotumo jausma, taip

NEMA'éYKlTE SGRAUS|R sumazinsite galimybe persivalgyti ir
SALDAUS MAISTO apsunkinti skrandj.

Neskubékite valgyti. Po sdraus maisto,
pailsékite, atsigerkite skysciy ir tik po
30 - 40 min. pradékite valgyti saldzius

patiekalus.
EKSPERIMENTUOKITE
VIRTUVEJE
= Rinkités sveikesnius patiekalus ir
VALGYKITE MAZOMIS uzkandzius. Nustebinkite svecius
PORCIJOMIS naujais receptais, kurie neprikims
Jusy pilvo.

Ragaukite visko po truputj ir mégaukités
maistu. Tarp kiekvieno ragaujamo
patiekalo darykite ne mazesnes nei 15
min. pertraukas.

RAMIU IR LENGVY SVENCIU!



