Ar desertas gali bati

subalansuotos mitybos
dalis?

AN

« TAIP. Desertas tikrai gali  biti
subalansuotos mitybos dalis.

o Svarbu matyti VISA PAVEIKSLA. Jei
didziagja Tavo mitybos dali sudarys
sveikatai papalankiis produktai, desertas

(su saiku) neturés neigiamos jtakos

sveikatai.

. Valgant desertus be “kaltés jausmo” ir
“sgzinés grauzimo™ gali pataisyti santykius

su maistu, pajusti sotumaq ir pasitenkinima.

KAIP SUSITAIKYTI SU MAISTU?
Sudaryk saraSa produkty, kuriuos meégsti.
Pazymék tuos, kuriy vengi/riboji, nes jie
,,nesveiki®.

ISsirink viena produkta 1§ ,,draudziamy®
saraSo ir duok sau leidima juo pasimégauti.
Samoningai mégaukis valgymo procesu.
Atkreipk démesi 1 tai, kas patinka, kas
nepatinka. Ar tikrai Tau Sis
produktas/patickalas toks skanus, kaip
prisimeni?

Jei taip, tuomet leisk sau juo mégautis tada,
kada panorési.

Pakartok $i procesa su visais ,,draudziamais®
produktais Tavo sarase.

Stebek, kaip §i TAIKA su maistu Tave veikia,
kaip pamazu atsipalaiduoji, nebedarai i$
maisto BAUBO ir potraukis anksciau
uzdraustiems produktams mazéja (nes

uzdraustas vaisius visada skanesnis).

SVEIKAS SAULES MIESTAS

®e
KAIP SUMAZINTI POTRAUK]
SALDUMYNAMS?

(jei nuolat apie juos svajojate)
Nepraleiskite pusryCiy ir rinkités nesaldzius,
soCius patiekalus, kuriuose gausu baltymuy,
riebaly ir maistiniy skaiduly (pvz. omletas su
grybais, Spinatais ir pomidorais).
Perprogramuokite savo skonio receptorius —
sumazinkite pridétinio (balto, rudo) cukraus
kiek] ir dazniau rinkités natiiraliai saldzius

vaisius ir uogas.

Ne venkite angliavandeniy apskritai, o
padidinkite sudétiniy angliavandeniuy kieki
savo mityboje — darzovés, pilno grido
kruopos, uogos, vaisiai.

Po valgio issivalykite dantis stipria métine
danty pasta arba iSgerkite méty arbatos.
Isgerkite cinamono arbatos.

Rinkités deserta (po valgio), o ne saldzius

uzkandzius.



