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Kaip naudotis siuo dienorasciu

Sveiki atvyke j savo dienorastj! Stai keli patarimai, kaip i$naudoti jj kuo

geriau:

Kasdien skirkite kelias minutes rasymui

BUkite saziningi ir rasykite laisvai, neteisdami saves

Stenkités rasyti tuo paciu metu kiekviena dieng, kad susiformuoty jprotis

Kas savaite perzilrékite savo jrasus, kad pastebétuméte désningumus

Kiekvieng valgj ar uzkandj fiksuokite atskiroje eilutéje is karto po valgymo

Blkite konkretlis maisto produkto stulpelyje - 'kepta vistienos kratinélé 150g' geriau
nei 'vistiena'

Naudokite mitybos programéle ar maisto etikete makroelementy reikSméms rasti

Pildykite skaidulines medziagas, kai tik jimanoma - tai padeda jvertinti mitybos
kokybe

Kas savaite perzilrékite bendrus skaicius, kad koreguotuméte porcijas ir
pasiektumete makroelementy tikslus

Nuskenuokite, kad gautuméte iSsamy Sio dienorascio naudojimo vadovg
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