MAITINIMOSI PATARIMAI

/ Valgykite daznai po nedaug.
Valgykite 2-3 val. intervalais. Venkite nuolatinio valgymo. Vienu metu suvalgomo
maisto kiekis neturéty bati didesnis nei 300 g.

Nevalgykite bent 3 valandas iki miego
Negulékite, nesilankstykite iSkart po valgio
Venkite drabuziy spaudzianciy juosmenj (ypac pavalgius)

Stenkités pasiekti ir iSlaikyti optimaly kuno svorj
Optimalus svoris, kai KMI=20-25
Svoris, kg
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Sumazinkite riebaly kiekj maiste. ,,
Rinkités: maisto produktus be matomy riebaly (liesa mesa), :
liesus pieno produktus, venkite riebiy padazu, venkite
riebaluose virty, kepty patiekaly.

Venkite alkoholio.

Venkite maisto produkty, mazinanciy
apatinio stemplés rauko tonusa:

Kava, kola, arbata, Sokoladas, riebalai, alkoholis
meéta, pipirmété (méty skonio kramtomoyji
guma, méty arbatos, méty skonio gérimai,
meétiniai saldainiai, métiniai pyragaiciai

ir pan.), pomidory padazas, ¢esnakai,

svogunai, cinamonas
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REKOMENDUOJAMI IR VENGTINI MAISTO PRODUKTAI

Produkty
grupé

Duona

Kruopos,
makaronai

Mésa,
Zuvis

Darzovés

Vaisiai

Sriubos

Pieno
produktai

Riebalai

Gérimai

Saldumynai

Prieskoniai

Parenge gydytoja dietologé Edita Gaveliené, VUL Santariskiy klinikos

Rekomenduojama

Vakarykscio kepimo balta,
juoda duona

Vengti

Sviezi, ka tik iskepti mielinés teslos
kepiniai, svieZia ka tik iSkepta duona

Ryziai, avizy dribsniai, grikiai. Koses
virti naudojant 1/3 lieso pieno arba
pieno nenaudoti. Makaronai

Riebios ko3és. Jeigu vargina pilvo
putimas: perlinés, many, miezinés,
kvietinés kruopos

Vistiena, kalakutiena (paukstiena
be odelés), triusiena, jautiena.
Zuvis (menké, jaros lydeka, sterkas,
lydeka, eSerys, tinka ir riebios zuvys:
lasisa, skumbre, otas ir kt.). Mésg ir
Zuvj ruosti ribojant riebalus, geriau
virti, troskinti.

Kepta riebi mésa. Virtos, rikytos,

dZiovintos desros, Vidaus organy
meésa (smegenys, kepenys, Sirdis,
liezuvis)

Pekino, Ziediniai, Briuselio kopustai,
brokoliai, morkos, bulvés, saloty
lapai, agurkai ( be odelés), baklazanai

Pomidorai (ir produktai su jais, pvz.
pomidory padaZas, kecupas),
ropés, ridikai, Cesnakai, svoganai.
Raugintos darzovés, marinuotos
darzovés. Jei vargina pilvo patimas:
baltagiziai, raudongUziai kopustai,
ankstinés darzovés

Obuolys (be odelés), persikai

(be odelés), nektarinai, abrikosai,
spanguolés (kisielius, kompotas),
juodieji serbentai, mélynés,
lbananai, kivis

Draustiny vaisiy néra, taciau
rémenj gali paliminti citrusiniai
vaisiai, granatai, kriausés, ananasas.
Todeél juos vartoti saikingai

Darzoviy, kruopy

Sultiniai, riebios sriubos

Jogurtas, kefyras, rlgpienis,
varské , varskes saris

Pienas, fermentinis siris

Sviestas, grietiné (12-15 %),
alyvuogiy aliejus iki 3 valg.
Sauksty per dieng

Taukai, riebi grietiné, majonezas

Vaisiy ir uogy kompotai, sultys (1/2
skiestos su vandeniu), negazuotas
vanduo, Zalia ir juoda arbata, vaista-
zoliy arbatos (raudonélis, ramunélés,
liepziedZziai ir kt.)

Gazuoti gérimai, limonadai,
kava, kakava, Sokoladas \

Cukrus, uogienés, medus

Saldikliai, riebs konditerijos
gaminiai

Ciobrelis, mairtinas, bazilikas,
kiti Zoliniai prieskoniai

Cinamonas, aitrus
prieskoniai




