i Gyvensenos patarimai
Rekomendacijos
[ ] [ ]
VG rt OJ G n t I e m S Leiskite laikqg gryname ore, Rasykite maisto dienorastj, kad nustatytuméte
G L P 1 RA k I ° uzsiimkite lengva fizine veikla savijautq bloginantj valgymo laikg ir produktus
. Oses Papildomos rekomendacijos, jei pasireiske'
VG I St u S1 Pykinimas

. o o ve o
Gerinkite valgymo jprocius
Valgykite: krekerius, obuolius, Venkite stipriy
métas, imbierq ar jo gérimus kvapy
Létai Kai esate tikrai MazZomis Dazniau Nesiblaskykite ir galimas trumpalaikis, lengvo ar vidutinio sunkumo pykinimas
alkani porcijomis megaukités maistu .
Vémimas
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= Pajute sotumo Po valgio Nevalgykite Nenaudokite Po valgio nebukite Gerkite daug skysCiy, Valgykite dazniau mazesnemis

[~ jausmgq - negulékite  priemiegq  Siaudelio  pernelyg aktyvis 30 - 60 min. pries / po valgio porcijomis

=1 nebevalgykite

Viduriavimas
Démesys mitybai
Gerkite daug Valgykite vistienos sultinj, ryZius, morkas,
skysciy prinokusius vaisius be odelés
Nerieby, Orkaitéje ruostq, virtq Skaidrius gérimus, N
skystesnj maistq maistq nedideliais gurksniais ir kiekiais ~ Izotoniniy geérimy, skirty sportui
B

w B - = ..o Pieno produkty, kavos, alkoholiniy, gaiviyjy gérimy, labai Salto / karsto

E % %0 < °E> maisto, visy produkty su saldikiliais, kuriy galtné ,-olis“ (sorbitolis, mani-

= Z tolis, ksilitolis, mailtitolis)
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> Saldziy patiekaly Padazy, astraus Itr konservuoto = o Skaiduliniy gradiniy produkty. Siy darzoviy: artisoky, kopisty, Ziediniy ko-

maisto % plsty, Cesnaky ir Cesnakinés druskos, ankstiniy darzoviy, gryby, svoguny;
: ir vaisiy: obuoliy, abrikosy, gervuogiy, vysniy, mangy, nektariny, kriausiy,

UAB ,Novo Nordisk Pharma”. slyvy J

Seimyniskiy g.' 19C_801'.‘LT_O9236' Vilnius GLP-1RA - j gliukagong panasaus peptido - 1 receptoriy agonistai.
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