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Valgykite maistinga, jvairy, dazniau augalinj nei gyvulinés kilmes maista.

Kelis kartus per dieng valgykite gradiniy produkty (rupi duona, kosés ir pan.).

Kelis kartus per dieng valgykite jvairiy (geriau 3vieziy) darzoviy ir vaisiy (bent 400 g per dieng).
ISlaikykite normaly kaino svorj (kino masés indeksas - 20-25), kasdien aktyviai judékite.

Mazinkite riebaly vartojima. Gyvulinius riebalus, kuriuose yra daug sociyjy riebaly ragsciy, keiskite
augaliniais aliejais.

Riebig mésg ir mésos produktus pakeiskite ankstinémis darzovémis, Zuvimi, paukstiena ar liesa
meésa.

Vartokite liesg piena ir liesus pieno produktus (ragpienj, kefyra, jogurta, varske, surj).

Rinkités maisto produktus, turin¢ius mazai cukraus, maziau vartokite saldZiy gérimy, saldumynu.

Valgykite nesury maista. Bendras druskos kiekis maiste, jskaitant gaunama su rakytais, sudytais,
konservuotais produktais, duona, neturi virsyti 5 g per diena. Rinkités druska su jodu.

Atsisakykite alkoholio arba ribokite jo vartojima.

Vaikus zindykite iki 6 mén., o jei turite galimybe, Zindyma teskite iki 2 m. ar ilgiau, uztikrinant
tinkama ir saugy papildoma maitinima.

Valgykite reguliariai.
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