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1. KOKIA YRA REKOMENDUOJAMA DRUSKOS

NORMA PER PARA?

a)7g.

b)9g.

c)5g.

2. KOKIE PRODUKTAI YRA ZYMIMI ,,RAKTO
SKYLUTES” SIMBOLIU?

a) Ekologiki produktai.

b) Sveikatai palankds produktai.

¢) Vengtini maisto produktai.

3. KURIE IS SIy RIEBALY PALANKESNI MUSY
SVEIKATAI?

d) Sviestas.

b) Kokosy, palmiy aliejus.

c) Rapsy, alyvuogiy aliejus.

4. KOKIA MESA SVEIKATAI PALANKESNE?
a) Paukstiena.

b) Kiauliena.

c) Jautiena.

5. KIEK KARTY PER DIENA REKOMENDUOJAMA

VALGYTI DARZOVES?

a) Kiekvieno valgio metu.

b) Du kartus.

c) Vienq kartgq.

6. KUO MUMS NAUDINGOS MAISTINES
SKAIDULOS?

a) Palaiko normalig cholesterolio koncentracijq

kraujyje, mazina padidéjusj gliukozés kiekj.
b) Greitina Zarnyno judesius, apsaugo nuo
viduriy uzkietéjimo.

c) Abu atsakymai teisingi.

7. KOKIE MAISTO PRODUKTAI YRA SVEIKOS
MITYBOS PAGRINDAS?

a) Augaliniai produktai.
b) Mésos gaminiai.

c) Pieno produktai.

TESTAS

JEIGU ATSAKETE ] VISUS KLAUSIMUS
TEISINGALI:
Sveikiname! DZiaugiames, kad
rapinatés savo sveikata ir turite
nemazai Ziniy apie sveikg mitybaq.

JEIGU ATSAKETE ] 5 IR DAUGIAU
KLAUSIMY TEISINGAL:
Apie sveikg mitybg turite Ziniy, taciau

dar Zinote ne viskq. Tikimeés, kad Sis
testas suteiké Jums daugiau
Ziniy.

JEIGU ATSAKETE TEISINGAI MAZIAU
NEI ] 5 KLAUSIMUS:
Nenusiminkite, Zinias apie sveikg
mitybqg galima gilinti kasdien, o
Akmenés rajono savivaldybés
visuomenés sveikatos biuras Jums

pades!

Testo atsakymai:
VLO9NSYYiDeidaziol

i' PATARIMAI, KAIP PAGERINTI

SAVO MITYBA

Piety leksté. Stenkités, kad bent puse
piety lekstes uzpildyty salotos ar
darzoveés. Kitg puse reikty skirti baltymuy ir
angliovandeniy saltinioms lygiomis
dalimis. Tokiu budu padidinsite
suvartojamy darzoviy kiekj per paraq.

Nepamirskite vandens!
Rekomenduojama per dienq iSgerti 6-8
stiklines, arba 15-2 | vandens.
Laikykités mitybos reZzimo - valgymo tam
tikru laiku. Labai svarbu valgyti kasdien
tuo paciu metu, nes atéjus laikui valgyti,
gausiau issiskiria virskinimo sultys,
atsiranda apetitas, o pavalgius maistas
geriau suvirskinamas.
Neskubekite! Maistg gerai sukramtykite,
valgydami susikoncentruokite j patiekalgq,
tuo metu neskaitykite laikrascio,
nenarsykite telefone ir neziarekite
televizoriaus.

Meilé sau. Kiekvienam pokyciui reikia
laiko, todél mégaukitésimaistu, atraskite

ar iSbandykite sau patinkancius
patiekalus, naujus produktus.



