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PAMOKA “ KAS LEKSTEJE? RENKUOSI
SVEIKA MAISTA_“
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PAMOKA ,, KAS LEKSTEJE
11
RENKUOSI SVEIKA MAISTA

Lopselyje darzelyje ,, Alksniukas* kovo 8, 9, 10 dienomis
,Drugeliy®, ,, Zvirbliukq“, ,, Kaciuky ,, grupiy ugdytiniams
vyko pamoka ,, Kas lekStéje renkuosi sveikg maistg®.
Pamokelés metu ugdytiniai Ziuréjo informacinj filmuka apie
sveikg mityba, bei maisto Svaistymg. Aptaréme kas sveika, o
kas ne, zaidéme su mitybos kamuoliu.



NORINT, KAD MITYBA BUTU NE TIK
SVEIKA, BET IR SVEIKATINANTI,

BUTINA LAIKYTIS SVEIKOS MITYBOS
TAISYKLIU:

Valgyti maistingg, jvairy, dazniau augalinj nei gyvulinés kilmés
maistg.

[1 Kelis kartus per dieng valgyti griidiniy produkty.

[J Kelis kartus per dieng valgyti jvairiy, daZzniau Svieziy darZzoviy ir
vaisiy (nors 400 g. per dieng).

[1 I8laikyti normaly kiino svorj (kiino masés indeksas — 18,5-25).

1 Mazinti riebaly vartojimg. Gyvulinius riebalus, kuriuose yra daug
soCiyjy riebaly rugsciy, keisti augaliniais aliejais.

] Riebig mesg ir mésos produktus pakeisti ankStinémis
darzovémis, Zuvimi, paukStiena ar liesa mésa.



[] Vartoti liesg pieng, liesus pieno produktus (riigpieni, kefyra,
jogurtg, varske, siirj).

[1 Rinktis maisto produktus, turincius mazai cukraus. Reciau vartoti
saldZius gérimus, saldumynus.

[] Valgyti nestiry maistg. Bendras druskos kiekis maiste, jskaitant
gaunamg su rukytais, stidytais, konservuotais produktais, duona,
neturi biiti didesnis kaip vienas arbatinis Saukstelis (5 g.). Vartoti
joduotg druska.

[J Riboti alkoholio vartojima.

[J Skatinti 1Simtinj Zindymg iki 6 mén. ir Zindyma iki 2 m. ir ilgiau,
uztikrinant tinkama ir saugy papildoma kudikiy ir mazy vaiky
maitinimg.

1 Valgyti reguliariai.
] Gerti pakankamai skysciy, ypa¢ vandens.

[ Kasdien aktyviai judéti.
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