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Trys piramidés aukstai skirtingy spalvy — apatinis zalias, vidurinis , virsutinis raudonas. Tai atitinka

sviesoforo spalvy reikSme.

Sveikos mitybos piramidés apacioje - 8 stiklinés vandens (tai vidutinis privalomas skys¢iy per para
suvartojimo kiekis).

Apatinis piramidés aukstas suskaldytas j du sektorius. Viename - griidiniai produktai ir bulvés,
kitame — darzoveés ir vaisiai. Jy zmogus turi valgyti kiekviena dieng. Darzoviy ir vaisiy dienos norma 400-500

gramy.

Antrame piramidés aukste — mésos ir pieno produktai. Nedidele Sio auksto dalj uzima aliejus bei
rieSutai. Siame aukste i¥déstyty produkty reikia vartoti kasdien arba re¢iau, bet saikingai.

Piramidés virstinéje yra tie produktai, kuriuos rekomenduojama vartoti retai ir mazais kiekiais. Tai

saldainiai, sviestas, pyragai¢iai, cukrus ir druska.

Aplink piramide — fizinio aktyvumo figiros. Mityba ir fizinis aktyvumas glaudziai susije, juk
mityba — tai maisto medziagy ir energijos gavimas, o fizinis aktyvumas — eikvojimas, todél svarbu balansas tarp
gavimo ir eikvojimo. Nesilaikant Sio balanso — kaloringai maitinantis ir mazai judant — gresia antsvoris,
nutukimas, Sirdies kraujagysliy ir kitos létinés ligos. Suaugusiam zmogui rekomenduojama per diena aktyviai
judéti bent puse valandos, o vaikams — ne maziau kaip valandg. Judéti reikia gana aktyviai, kad susiltum, o
Sirdis pradéty plakti greiciau.
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