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VS PUSRYCIU
NAUDA (1)

Suteikia energijos.

PapusrycCiave biUname 2zvalesni, geros
nuotaikos ir pasiruose dienos veikloms.
Nevalgantys pusryciy jau apie dvyliktg

valandg dienos jauciasi pavarge, suirze.

Padeda susikaupti.

Nepusryciaujantiems sunku susikaupti ir
iSlaikyti démesj, mokytis ir spresti
jvairias uzduotis, pasiekti geresnius

mokymosi rezultatus.




VS PUSRYCIU
NAUDA (2)

Apsaugo nuo persivalgymo.
Nesilaikant mitybos rezimo =
nepusryciaujant iSalkstama, todél kity
valgymy metu suvalgoma gerokai
daugiau, o tai lemia didesnj
suvartojamy  kalorijy kiekj, kuriy

perteklius organizme virsta riebalais.

Greitéja medziagy apykaita.

GreiCiau sudeginamos kalorijos ir todeél
yra mazesné tikimybé, kad jos virs

nereikalingais kilogramais.




VS  pusryéry
=™ NAUDA (3)

Saugo nuo Sirdies ligy.

Moksliniai tyrimai rodo, kad
nepusrycCiaujantiems zmonéms dazniau
padidéja cholesterolio kiekis kraujyje ir
galimybé susirgti Sirdies ir kraujagysliy

ligomis.

Sumazina stresa.

Zmoneés, kurie pusryciauja, stresines
situacijas iSgyvena kelis kartus reciau

nei nepusryciaujantieji.




VS  PusrRYCIU
~==  NAUDA (4)

Kad pusryciai buty maistingi,
vertéety rinktis Siuos sveikatai
palankius produktus: viso grudo
produktus, rupiy milty duong, kruopas,
pieng ir jo produktus ar gaminius,
kiauSinius, vaisius, darzoves bei Siy

produkty derinius pagal skoni.

Puikus pasirinkimas
pusryciams - kruopy (grudy)
kosés.
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VILNIUS SVEIKIAU

APIE KOSES...(1)

Kruopy kosSése gausu vitaminy,
mikroelementy, naudingujuy
(stambiamolekuliniy)

angliavandeniy, kurie apripina ilgai
iSliekancia energija ir didina

darbingumg, gerina protine veikla.

PusryCiams reikéty valgyti jvairias
kosSes: grikiy, sory, avizy kruopy,
perliniy, mieziniy kruopy, kukuridzy,
penkiy grady dribsniy, ryziy ir kt.
Tuomet organizmas bus apripintas

visomis reikiamomis medziagomis.
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APIE KOSES...(2)

Viso grudo kosés turi daugiau
naudingy medziagy nei apdoroty

(nuslifuoty) kruopy koseés.

Kruopy kosése gausu skaiduly,
kurios mazina blogojo cholesterolio
kiekj kraujyje, palaiko zarnyno geryjy
bakterijy gyvybingumg ir zarnyno

motorika.
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APIE KOSES...(3)

Koses galima paskaninti uogomis,
vaisiais, seklomis, prieskoniais ir kt.

Reikéty vengti riebiy padazu.

Pusryiams  taip pat tinka

darzoviy kosés.




BUKITE SVEIKI!
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