SVEIKOS IR TVARIOS MITYBOS
rekomendacijos

GAMINDAMI

MAISTA RIBOKITE
DRUSKOS KIEK]

Rinkités maisto produktus,
kuriuose yra mazai druskos
(ne daugiau 1g/100 g
produkto).

Druskos kiekj galite pasitikrinti
maisto produkto etiketéje
pateiktoje maistingumo
lenteléje.

Druskg patartina vartoti
tik joduota.

Sdrumo pojatis labai
greitai keiciasi.

Bendras per parg
/ gaunamos druskos kiekis
®  neturivirdyti5 g, t. .
mazdaug vieno arbatinio
Saukstelio.
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Lietuvos Respublikos
sveikatos apsaugos
ministerija

£

Apie 70-80 proc. druskos
gauname su pramoniniu badu
pagamintais maisto
produktais.

Vietoje druskos maistg
skaninkite zolelémis ar kitais
nesudytais prieskoniais.

Taip iSvengsite jodo trikumo
sukeliamy sveikatos sutrikimuy.

Pradéjus vartoti maziau
sddyto maisto, greitai
priprantama ir nejauciama,
jog troksta druskos.

| Sj kiekj jeina ir druska iS
paruosto (perdirbto) maisto,
pvz., sGdyty, rakyty,
konservuoty produkty, sario,
duonos ir t.t.



