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Sveika ir pilnaverteé vaiky mityba
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Sveika mityba — vienas svarbiausiy sveikos

gyvensenos veiksniy, tai jvairus ir tinkamai

parinktas maistas, aprupinantis organizmag

butinu angliavandeniy, riebaly, baltymuy,

vitaminy ir mineraly kiekiu. Teisingai

pasirinkti maisto produkty grupes ir jy kiek|
padés maisto pasirinkimo piramideé.




Maisto pasirinkimo piramide

. LIETUNGS RESFUMLIKDS SVERKATOS APSALCDS MINISTIIUA Emmee




Piramidés pagrindas :

augalinés kilmés maisto produkty grupés.
Maisto pasirinkimo piramidé rekomenduoja ir
augalinius, ir gyvuninius maisto produktus, bet
augaliniy maisto produkty vartojimas beveik
neribojamas. Angliavandeniai — pagrindinis
energijos Saltinis, ypac vaikams. Jie greitai
suskaldomi, rezorbuojasi virskinamajame trakte,
ir organizmas greitai gauna reikalinga energija.




Daugiausial per parg patariama suvartoti
grudiniy produkty, darzoviy ir vaisiu.
Kasdien rekomenduojama suvalgyti bent
400 g darzoviy ir vaisiy, ir kuo jvairesniy,
nes jy sudétis labai skiriasi. Geriausiai —
sviezios, lietuviskos, savo namuose
iISaugintos darzoves.




Daugiau nei pusé paros maisto davinio
energijos turéety buti gaunama valgant
grudinius produktus. Mésa, zuvis, pienas ir
jy produktai yra gyvuniniy baltymuy tiekéjai,
o baltymai, ypac gyvuniniai, kurie yra
pagrindinis nepakeiciamy amino rugsciy
saltinis, labai svarbus organizmo augimui ir
vystymuisi. Be to, pienas ir pieno produktai

— pagrindinis baltymuy ir kalcio Saltinis.




Mitybos rezimas

* maiste turi buti visy medziagy — baltymuy,
riebaly, angliavandeniy, mineraliniy
medziagy, vitaminy ir vandens,

* maisto medziagy turi buti tiek, kiek reikia
organizmui pagal jo amziy, lytj, salygas,
kuriomis jis gyvena,

* maistas turi buti skanus, jvairus, sviezias.




Moksleiviui ryte butina gerai pavalgyti.
Tinkami pusryciai didina moksleiviy
darbinguma. Paprastai moksleiviai rytais
nevalgo todél, kad jiems truksta laiko.
Jpratinkime savo stuny ar dukrg atsikelti
ankscCiau, butinai atlikti rytine mankstg,
nusiprausti, apsirengti, ir neskubant
pavalgyti.




Pusryciams tinka:

Javainiai su grudais, dribsniai ar sausi pusryciai uzpilti
liesu pienu ar jogurtu;

Liesa varskeé su mégstamais Svieziais ar dziovintais
vaisiais, uogomis, varske galima pagardinti megstamu
liesu jogurtu;

Koseé — aviziné, miezine, grikiy, ryziy, kurig galima
pagardinti: medumi, cinamonu, Svieziais ar dziovintais
vaisiais;

KiausSiniai — keptus ar virtus galima patiekti su
jvairiomis darzovémis: paprika, pomidorais, Spinatais;
Sumustiniai — su virta vistienos, kalakutienos krutinéle
ir pomidorais, agurkais, salotomis.




K3 jdésime j priespieciy dézute savo
vaikui?

Antruosius pusrycius arba priespiecius
moksleiviai turéty valgyti po trecios pamokos, o
namuose svenciy dienomis apie 10 — 11 val.
Jiems tikty darzoviy patiekalai: salotos,
misraineés, trintos morkos, vaisiai, Svieziai
spaustos sultys, mégstami riesutai. Jeigu
pusryCiy metu vaikas negavo grudiniy ir pieno
produkty, tikty javainiai su grudais ir mégstamas
jogurtas, stikliné pieno.




JPRASTA KOSE PUSRYCIAMS KITAIP

Grikiai su svogunais (morkomis) ir
ciberzole

Grikius iSverdame, paliekame
puode. Keptuvéje pakaitiname
Siek tiek aliejaus, jame
pakepiname smulkiai supjaustytg
svoguno galva. Tada, jei norime,
dar kartu patroskiname burokine
tarka sutarkuotg morka. Kai Sios
darzovées suminkstéja, j keptuve is
puodo suvercCiame grikius, Siek
tiek pamaisome, porg minuciy
viskg kartu pasildome ir jdedame
ciberzolés prieskoniy. Viskas.

Aviziniy dribsniy kosé

] puoda jpilti 600 ml vandens,
jtarkuoti per burokine tarka
didelj obuolj ir du bananus,

300 ml kokiy nors dribsniy, jpilti
porg sauksty alyvuogiy aliejaus,
viskg uzviryi, pavirti porg minuciy
pamaisyti. ISjunkti kaitinimg ir
palikti pabresti keleta

minuciy. ISmaisyti kose ir
serviruoti. Skanaus!




Dabar pakalbékime apie tai, kas
nesveika

Tai saldus pyragaiciai, sausainéliai,Cipsai,saldainiai,
jvairus saldieji gérimai nurungia bet kokj naturaly skonj
ir, zinoma, butent todél juos, vaikai, jpatingai mégsta.

Taciau dél tokiy produkty stipriy skoniy (ir itin tvirty
sgsajy, kurias jie sukuria jusy smegenyse) sunku liautis
juos valgius, o normalus naturalus maistas atrodo
palyginti préskas ir nuobodus. Vaikai labai greit prie
tokio maisto pripranta. Blogiausia, kad tokie produktai
ne tik nenaturaliai stimuliuoja, bet ir neteikia maistiniy
medziagy ir nepasotina.




Suvalgius tokiy produkty apgaunamos smegenys,
kada vaikui atrodo, kad pavalgé sociai ir skaniai. Bet
deja! Organizmas negauna jokiy vertingy medziagy,
tik koncentruotus skonio, aromato stipriklius ir
tuscias kolorijas. Po keliolikos minuciy vél jsijungia
alkio mechanizmas ir vél norisi to paties
produkto. Nuolat vartojami tokie produktai kenkia ne
tik musy skonio receptoriams, pojuciams,
virskinimui. Jie sukelia alergija, astmg,
hiperaktyvumg, galvos svaigimg, pasekoje migreng ir
visas virskinimo problemas. llgainiui jie tiesiogine
prasme perprogramuoja musy smegenis.
Tai—E211, E250, E621




Energetiniai gerimai

Energetiniy gériny sudétyje yra stimuliuojanti medziaga -
kofeinas, kuri sekina nervy sistemg, iS organizmo ,“isstumia“

kalcj ir gelezj, kurie labai reikalingi auganciam zmogui. Kofeinas ir
kitos kartu esancios stimuliuojancios medziagos padidina vaiky
aktyvumga, gali sukelti agresijg bei smurto protrukius.

Dideli B grupés vitaminy kiekiai gali sukelti Sirdies ritmo
sutrikimus, alergijg, ranky ir kojy drebul;.

Jie prisotinti angliartgste, todél dirgina ir nepalankiai veikia
virskinima.

Jie = “vampyrai” nesuteikia energijos, o vagia jg iS musy paciy
organizme esanciy energijos atsargy. Taip atsiranda poreikis vel
,pasikrauti “ vystosi priklausomybé.
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Super Manki yra kofeino ir taurino energinis gérimas naujos
kartos. Vietoj stimuliatoriy, arbatos ekstraktas buvo jtraukta j
Super-Manki. Tai daro super Manki geras energijos saltinis ,
kuriam reikia Siek tiek stimulas dabar ir tada, arba tiems, kurie
nori mégautis energinis gérimas kokteilis. Super-Manki skonis yra
kaip gerbéjai energetinio gérimo patinka. Taigi, tie, kurie
meégautis energetiniy gérimy, o ne stimulas skonio tikrai rasite
butent tai, ko jie ieSko Super-Manki.

Super Manki gali buti apibudinta kaip nuobodulio-neklusnumo
su Tvist. Tiesg sakant, tai kodél Super Manki buvo sukurtas - kad
nuobodulys nebuty vartoti jums. Taciau, jei ziovulys turéty
pasirodyti, turi super Manki turi atnaujinti tavo protg, suaktyvinti
tavo smegenis. Nuobodulys neturi Sansy.




Neuzmirskime, jog mes,
suaugusieji, esame pavyzdys
vaikames.
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