
PAGRINDINĖS SVEIKOS
MITYBOS TAISYKLĖS:

Valgyti maistingą, įvairų, dažniau augalinį nei gyvulinės
kilmės maistą. 

Kelis kartus per dieną valgyti įvairių, dažniau šviežių
vietinių daržovių ir vaisių (nors 400 g per dieną).

Mažinti riebalų vartojimą, gyvulinius riebalus keisti
augaliniais.
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Kelis kartus per dieną valgyti grūdinės kilmės produktų.2
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Riebią mėsą ir mėsos produktus keisti ankštinėmis
daržovėmis, žuvimi, paukštiena ar liesa mėsa.

Rinktis maisto produktus, turinčius mažai cukraus. Rečiau
vartoti rafinuotą cukrų, saldžius gėrimus, saldumynus.

Valgyti reguliariai.

Nepamiršti, kad sveikiausias gėrimas – vanduo.

Parengė: Visuomenės sveikatos
specialistė Indrė Budrevičiūtė

Parengta pagal:https://sam.lrv.lt/lt/naujienos/lapkricio-
8-oji-europos-sveikos-mitybos-diena-kokia-yra-sveika-

mityba 


