1.KALCIS: pieno

produktai, sardinés,

zalios lapinés
darzovés, sezamo
séklos...

2.VITAMINAS D:
tyrimai+papildai
3.MAGNIS: zalios
lapinés darzoveés,
grudai, ankstinés

darzoveés, avokadai,

juodasis Sokoladas

)

1.BALTYMAI:
kiauSiniai, liesa
meésa, Zuvis,
paukstiena, pieno
produktai (varske,
jogurtas, kefyras),
rieSutai, seklos
2.LETIEJI
ANGLIAVANDEINIAI
(daugiau energijos
judeéjimui): Sakninés
darzovés, grudai,

ank&tinés darzovés

-

1.OMEGA 3: riebi zuvis
(silké, skumbre,
sardinés, anciuviai,
lasisa), liny sémenys ir
aliejus, Cija séklos
kanapiy seklos,Juros
dumbliai.
2.VANDUO: iSvengti
galvos svaigimo. 30ml
1kg kuno svorio.
3.DEGUONIS
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1. ANTIOKSIDANTAI
uzdegimo slopinimui:
jvairiaspalvés uogos,

vaisiai, darzoves,
séklos, riesutai,
2.SUBALANSUOTA
DIETA: baltymai,
riebalai,
angliavandeniai
3.VALGYMO REZIMAS:
stabilesniam

gliukozés kiekiui
kraujyje palaikyti




KRITIMY PREVENCIJA MITYBOS PAGALBA ﬁ%




