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IF
KAS YRA MIT .

| MITYBA- YRA VIENA IS
PAGRINDINIY GYVENSENOS

| VEIKSNIY, TURINCIY JTAKOS
VAIKO SVEIKATAI.




KA SVEIKA MITYBA LEMIA?

o Fizinj ir protinj brendimq;

o Tinkama mityba ypac svarbi auganciam
organizmui, tuo tarpu netinkama,
nesubalansuota mityba tampa jvairiy ligy
priezastimi;

o Organizmui augti ir funkcionuoti, kraujui,
audiniams ir kitiems gyvybiskai svarbiems
organams atsistatyti;

o Lemia mokslo ir darbo kokybe




I
TAISYKLES

o Daugiausiai reikety valgyti ty maisto produkty,
kurie pavaizduoti piramidés pagrinde. Is grudiniy
produkty, bulviy, darzoviy ir vaisiy turety
susidaryti daugiau nei puseé visos per parg
gaunamos energijos.







TAISYKLES

o Maziausiai reikety vartoti riebaly ir saldumyny,
nupiesty piramidés virsunéje. Is siy produkty
gaunama energijos, o butiny maisto medziagy
juose beveik nera.
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TAISYKLES

o Per dieng reikéty suvalgyti keturias standartines
porcijas is grodiniy produkty ir bulviy grupés
(duona, kosés, dribsniai). dazniau valgyti juodos
duonos, grikiy, aviziniy dribsniy koses, reciau
saldziy ir riebiy sausainiy ar kity kepiniy is
auksciausios kokybés milty.

o

~Grudines- \Darzovés,
KultarosS,
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Per dienq reikéty suvalgyti keturias porcijas
vaisiy ir darzoviy. Labai vertingos pomidory,
morky ir kitokiy darzoviy bei vaisiy sultys, kuriose
daug vitaminy, mineraliniy medziagy.




TAISYKLES

o Nereikety pamirsti ir vandens. Jo reikia gerti
daug, kadangi vanduo turi daug mineraliniy
medziagy, kurios padeda augimui, taip pat l

vandenyje tirpsta daug mums reikalingy
medziagy, o su vandeniu nereikalingos
medziagos iskeliavja is organizmo.




SVEIKESNI UZKANDZIAI

o Sezoniniai vaisiai: geriausia vietiniai, jei nera —
tinka ir atveztiniai, nulupti vaisiai. Vaikai labiausiai
megsta saldzius vaisius, pvz. bananus.




SVEIKESNI UZKANDZIAI

o Sezonines dazoves: jvairiy formy morkos,
ziemine bulve — topinambas, virta kukuruzo
burbuole, agurkas, geriausia sviezias.—
pomidoras, supjaustytas skiltelémis. Smagus =
uzkandis vysniniai pomidoriukai, kopusty salotos.
Smulkiai supjaustyti Sviezi kopustai.




SVEIKESNI UZKANDZIAI

o Nedidelis gabalelis sokolado, kuriame ne maziau
kaip 70% kakavos, dziovinti vaisiai nemirkyti
cukraus sirupe!- zaliavalgiski saldainiai ir desertai
su nedideliv kiekiu riesuty arba be riesuty. l
Pavyzdzivi avokado rutulivkai su datulémis ir
kokoso drozlémis.

o Atminkite, kad ir koks sveikas buUty desertas, jais
piktnaudziauti negalima!l




SVEIKESNI UZKANDZIAI

o Naminiai bulviy, burokeliy ar cukinijy fraskuciai.
JUos visai paprasta pagaminti: plonai su pjaustykle
supjauscCius, pabarscius druska bei prieskoniais
ISkepti orkaiteje.




SVEIKESNI UZKANDZIAI

o Naturalaus jogurto arba kefyro su pora
valgomuyijy sauksty trinty vogy ar mazais

gabalivkais pjaustyty vaisiy.
|




