PASIRINKITE TINKAMUS UZKANDZIUS

Sveikos mitybos jpro¢iai maziesiems
yra svarblis jy optimaliam augimui ir
vystymuisi, sveikos imuninés sistemos
formavimuisi ir létiniy ligy rizikos
mazinimui vélesniame amziuje. Vyresni nei
1 mety mazyliai didzigja dal} maisto gauna

1§ kieto maisto, todé¢l svarbu, kad jie valgyty
jvairiy maisto produkty grupiy produktus
bei patenkinty vitaminy ir mineraly poreikius. Tai reiskia, kad reikia valgyti
baltymy: pavyzdziui, mésg, zuvj, pieno produktus, angliavandeniy: vaisiy, darZzoviy,
gridiniy produkty ir sveikyjy riebaly turin¢io maisto: rieSuty, sékly, avokady ir t.t.
Kiekvienos maisto produkty grupés kiekis priklauso nuo: amziaus, lyties, aktyvumo
lygio.
Geriausia rinktis:

Norédami paskatinti mazylj sveikai uzkandziauti, uzkandziavimg reikéty
paversti smagiu procesu, pavyzdziui, pasitlyti jvairiy jrankiy ar keisti maisto
patickimo btidg. Labai svarbu yra atkreipti démesj ] mazylio mégstamus produktus.
Taciau taip pat yra svarbu rinktis natiralius, kuo mazZiau apdorotus, sezoninius
produktus. Norint sveikai maitintis, pakanka laikytis 3 principy: saiko, jvairumo ir
subalansuotumo.

Deja, bet daugelis mazyliams skirty uzkandziy néra tinkami ir sveikatai
palankiis. Juose daznai biina rafinuoty milty, pridétinio cukraus ir dirbtiniy
ingredienty — biitent jy reikéty vengti.

Informacija parengé: Visuomenés sveikatos specialisté, vykdant sveikatos prieZiiirg
mokykloje Darina Klimaitiené pagal www.vaikumityba.lt medziaga. El. pastas: @
darina. klimaitiené@sveikatos-biuras.It; Mob. tel. +370 67684749



