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Koks maistas?

daržovės ir 
žalumynai, žolelės

vanduo

pilnaverčiai grūdai 
ir jų produktai

vaisiai, uogos bei 
ankštinė kultūra

šviežia mėsa, žuvis, 
pieno produktai, 

kiaušiniai, 
jūros gėrybės



Kada ir kiek?

Valgyti 4−5 kartus per dieną. 
Tarp pagrindinių valgymų (pusryčių, pietų 

ir vakarienės) turėtų praeiti ne daugiau 
kaip 3−4 valandos

Valgyti daug vaisių ir 
dar daugiau daržovių

Pusryčiauti – tai organizmui 
suteikia energijos, padeda ilgiau 

ir geriau sutelkti dėmesį 

Nepersivalgyti

Svarbūs visų maisto grupių 
produktai, nes vienas gali turėti 

tai, ko neturi kitas

Kasdieną išgerti bent 
6–8 stiklines vandens

20–25% 30–40% 10–15%

IŠ MAISTO GAUNAMOS 
KALORIJOS

20–25%
pusryčiams pietums pavakariams

ar priešpiečiams
vakarienei


