Sveikai maitintis siuo, karantino laikotarpiu ypac svarbu, nes turime gerokai

‘ maziau galimybiy fiziniam aktyvumui ir Zymiai daugiau prieZasciy panikai ar

s

stresui, o tai silpnina masy imunine sistemgq.

Sveika mityba imuniteto stiprinimui

Gerkite pakankamai skysciy. Kai aplanko pirmasis alkis — pradzZioje
iSgerkite stikline vandens ir Siek tiek palaukite.

Nepersudykite ir nepersaldinkite patiekaly. Dalj druskos stenkités
pakeisti prieskoninémis Zolelémis ar citrina.

Venkite riebaluose kepto maisto — verciau rinkités virtg, troskintg
ar Sviezig.

Atsiminkite, kad kruopos, baltyminis maistas daug vertingesnis
uzZ pusgaminius, perdirbtg maistg. Nepersistenkite ir su miltiniais
gaminiais.

Gaminamus patiekalus praturtinkite darzovémis, vaisiais ar uogomis. Kiekvieno pagrindinio
valgymo metu, puse porcijos jusy lékstéje turéty sudaryti kuo jvairesniy spalvy darzoveés —
Sviezios, raugintos, troskintos ar garintos. Per dieng stenkités suvalgyti bent vieng porcijg vaisiy.

Valgykite 2—3 kartus per dieng, panasiu laiku. Tarp Siy pagrindiniy valgymy is anksto
suplanuokite sveikus uzkandzius.

Cukrus, angliavandeniai ir nuolatinis uZzkandZiavimas

ilgainiui skatina uZdegimo procesus miisy organizme ir SV AR B U
silpnina imunitetq, kurio palaikymas siuo metu yra ypac

svarbus.

Uzkandziai, kuriy verta turéti namuose:

K3 rinktis? o

NE > TAIP

Saldumynai: cukrus, saldainiai, Sokoladas Vaisiai: obuoliai, bananai, apelsinai, kt.

Padasai (suvalgykite 1-3 per dieng)

Balzamiko actas, liny sémeny aliejus,

£E1%) CUIGNE) 105 (EmElEr prieskoniai: pipirai, karis, kurkuma, kt.

Saldieji gérimai: sultys, limonadai,

Pilno griido duona
kava/arbata su cukrumi g

.. . . Vanduo, kava/arbata be cukraus
Mésos pusfabrikacdiai: vytintos, /

rakytos desros, desrelés kumpiai Paukstiena, Zuvis, jautiena, kiauliena

Gaminti maistg orkaitéje, keptuveéje be aliejaus arba virti. ‘

Prie kiekvieno patiekalo vartoti pakankamai darZzoviy (1/3 léksteés).

Laikytis valgymo reZzimo — pavyzdZiui 12.00 val. — pusryciai,
16.00 val. — pietis, 20.00 val. — vakariené.

Lietuvos vaiRy ir jaunimo centras
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