MIDA PLAANIN ISE
TEHA, ET MINA JA
MU PERELIIKMED
SOOKSIME VAHEM
LISATUD SUHKRUID

Panen kohvi-tee sisse vdahem suhkrut

voi mett

Ei osta koju ega t6ole lauasahtlisse komme,
Sokolaadi, kiipsiseid jms

Ei osta poest kooke-saiakesi, vahel
harva kiipsetan ise, vahendades
suhkru kogust tootes

Magusad joogid asendan veega
Kasutan maitsestamata jogurtit ja kohupiima,

magustades seda ise peamiselt
puuviljade-marjadega

Loen pakendite margistusi, valin sarnaste
toitude seast vahem lisatud suhkruid
sisaldavaid tooteid

Hommikus66giks s66n peamiselt putru
S66n vahemalt 300 grammi kodgivilju paevas
S66n umbes 200 grammi puuvilju paevas
S66n requlaarselt

Ei paku kolleegidele ja sopradele-
tuttavatele maiustusi

Tarbin vdhem valmistooteid

Planeerin toitumist (m&tlen juba hommikul,
kus Idunat sttia, tehes [dunas6ogil teadlikke

valikuid; ka 6htus66gi plaanid teen enne,
kui néljasena toidupoodi lahen)

Magusat stities naudin iga suutait, mitte ei
ahmi endale k&ike kiiresti sisse

Mitmekesine, tasakaalustatud ja vaja-
dustele vastav toitumine koos lisatud

suhkrute vahendamise, piisava liikumise
jm elustiili foetavate harjumustega taga-
vad parema tervise kogu elukaare valtel!

Kas taitsin plaani?

Votan Esimene | Esimene Kolm
plaani nadal kuu kuud



