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l .?tammq ir mineraliniy medzmgq mums reikia visus metus
1tam1nus mes;gauname is sv1e Ziy vaisiy ir darzoviy

Vitaminai - biologiskai
aktyviy organiniy junginiy
grupe.

Jie yra nepakeiciama
mitybos dalis.
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Vitaminas A
Vitaminas A padeda visavertiskai vystytis kauly, smegenuy ir regéjimo aparatui, skatina
atsinaujinti odg ir gleivine, stipréja bendras organizmo atsparumas. Kai organizmui truksta
vitamino A, vaikui sauseéja gleivine, akys, kurios tampa jautrios Sviesai, trinka rega,
pleiskanoja oda, luzinéja nagai ir plaukai, gali suléeteti raida.

Vitamino A reikia ne tik
geram regejimui, bet ir
skeletui formuotis,
gleivinei atkurti,
plauCiams ir
virskinamajam traktui
vystytis, taip pat — vaikui
augti.
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- Vitamino A saltinis Taip pat organizmas gauna
valgant visus raudonos, oranzines ir
. 211VL1 taukai tamsiai zalios spalvos vaisius bei
? darzoves.
: kepenys, Tai: morkos,
* sviestas, - paprikos, moliagai,
R pieno produktai  salotos, brokoliai,
b

e v e . . - Spinatai, melionali,
» kiauSinio tryniai
 petrazoles, abrikosai.


https://www.tavovaikas.lt/lt/temos/vitaminas-a

MUsy organizmui svarbus visi B grupeés vitaminai, negalima

iSskirti kazkurio vieno. B grupés vitaminai ypac svarbas
nervy sistemai.

Kai masy organizmui triksta B grupés vitaminuy, greiCiau
pavargstame, dazniau skauda galvg ir kamuoja migrena,
lGzinéja nagai, slenka plaukai, silpsta atmintis, padidéja
dirglumas aplinkai.
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Daugiausiai vitamino
B rasite Siuose maisto
produktuose: galvijy
kepenys, sardines,
austrés, tunas, varske.
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Vitaminas C M SVEIKATOS BIURAS
Vitaminui C budingos antioksidantines savybes, jis stiprina vaiko imuniteta,

saugo nuo alergijy, mazina nuovargj jo deka susidaro pakankamai kolageno

reikalingo kaulams ir kremzléms, odai, dantims ir dantenoms. Taip didina

atsparumg infekcijai, o susirgus vitaminas C padeda grei¢iau pasveikti.

Kai truksta vitamino C,

pablogéja apetitas, dazniau
persglama, ypac Ziemq ir
ankstyvg pavasarj, kai
maziau Svieziy vaisy ir
darZoviu.

FRUIT

CABBAGE POTATO SWEET POTATO
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46 mg 44mg 20mg 2mg

VEGETABLES
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Vitaminas D “-*®, k\ -

Sis vitaminas palaiko kalmo kiekij kauluose, todél labai reikalingas kiekvienam vaikuéiui.
Kai vitamino truksta vitamino D vaikai tampa neramus daugiau prakaituoja

Vitamino D saltinis

» Vitaminas D gaminasi odoje, kai
esame lauke, Svieciant saulei.

 Kitas budas — gauti jo su maistu.
Vitamino D yra riebiose Zuvyse
(lasisoje, silkeje), kiausiniuose,
fermentiniame suryje ir mesoje.




Visi zinome, kad vaisiy, uogy, darzoviy sultys yra ne tik
skanus gérimas, taciau ir vertingas maisto produktas bei
gydomoji priemoné. 80-95 proc. sul€iy sudaro vanduo, o
Sis greitina medziagy apykaita, aktyvina skrandzio ir
zarnyno veiklg. Organinés rugstys stiprina zarnyno
peristaltikg bei skrandzio sulCiy sekrecijg, zadina apetitg,
aktyvina virskinima. Sultyse gausu vitaminy. Daugiausia C,
P E, B2, B6, A, K. Jose esantis vitaminas C didina
organizmo atsparuma ligoms. SvieZios sultys — tai
jaunystés, sveikatos ir energijos eliksyras.
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VISUOMENES
Klaipédos lopselyje-darzelyje ,, Alksniukas®, vaikuciai buvo
supazindinti su vaisiy,darzoviy bei su sulciy nauda.

Vaikams buvo rodoma, kaip vaisiai ir darzoveés gali ,virsti“ skaniu
gérimu, kitaip tariant, is pasiruosty obuoliy, morky, apelsiny buvo
spaudziamos sultys ir duodama vaikuciams ragauti. Mazieji
susidomeje stebéjo procesq ir noriai ragavo. Vaikams buvo
rodomos jvairiy vaisiy ir darzoviy nuotraukos, taip pat vaikai patys
iSbandé atspéti dezutéje pasléptas darzoves jas liesdami vaikuciai
turejo jvardinti jy pavadinimus, kuriy nezinojo, jiems padéjo
susipazinti mokytojos. Renginio tikslas buvo skatinti vaikus rinktis
sveikesnj maistg, supazindinti vaikus su darzovése esanciais
vitaminais bei supazindinti su vaisiy ir darzoviy jvairove ir jy
pateikimo budais bei nauda.
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" Teoriné ir praktine dalis
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l . Linksmoji dalis

Vaikai liesdami bando jvardinti

Slaptoji darzoviy dezute . . o
darzovés, vaisiaus pavadinima
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Vaikams Sis uzsiémimas labai patiko klause
l . kada vel spausim sultis
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B Obuoliy ir morky sultys
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