Sveikos mitybos rekomendacijos

Sveika ir visaverté mityba svarbi visus metus, ta¢iau mokslo metais padid¢ja vaikui
tenkantis kravis. Reguliari mityba — pusry€iai, pietds, vakariené ir sveiki uzkandziai tarp
pagrindiniy valgymy.

» Moksleivio diena turéty prasidéti nuo visaverCiy, rekomenduojama — Silty pusrycCiy.
Pusry¢iams tinkamiausi angliavandeniy gausts patiekalai. Tai gali biiti koS¢, javainiai su
grudais ar rupios duonos sumustiniai su liesa mésa, fermentiniu ar varSkés siiriu bei
darzovémis. PusryCiai suteikia darbingai dienos pradziai reikalingos energijos, tad
blogiausias variantas — jy visai atsisakyti.

» Pietums tinkamiausi mésos ir Zuvies patiekalai su darzovémis. Augan¢iam organizmui itin
vertinga liesa meésa, tokia kaip jautiena ar paukStiena, tad ja 1 moksleivio valgiarastj reikéty
itraukti bent kelis kartus per savaite. Garnyrui rekomenduojami ryziai, grikiai ir zalios,
virtos arba troskintos darzovés, o riebaluose kepty darzoviy deréty vengti.

» I8 mokyklos namo grjzusio vaiko vakariené turéty buti lengva, bet gausi baltymy —
pavyzdziui, liesa zZuvis, mésa, pieno produktai.

Nors tévai kartais nori palepinti vaikus saldumynais, greitu maistu ar gazuotais
gérimais, svarbu, kad tokiy produkty moksleiviy racione buty kuo maziau — netinkama mityba gali
skatinti nutukima, sukelti virS$kinimo organy ligas, mazakraujyste ir sutrikdyti visavertj vaiko
Vystymasi.

DidZiausig jtakg ugdant vaiko sveikos gyvensenos jprocius turi tévy pavyzdys — jei
sveika ir reguliari mityba taps visos $eimos jpro€iu, jos mielai laikysis ir maZziausi $eimos nariai.
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