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GALIMA UZKANDZIAUTI AR NE IR KIEK KARTY PER
DIENA IS TIESU VAIKUI REIKIA VALGYTI
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Viena svarbiausiy taisykliy
auganciam organizmui -
reguliarus valgymas. Vaikai
negali nuolat uzkandziauti
arba valgyti 1-2 kartus per
dieng. Rekomenduojami 5-6
valgymai per dieng, tai yra 3
pagrindiniai valgymai
(pusryciai, pietls ir
vakarieneé) ir 2-3 uzkandziai.
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Auganciam organizmui
labai svarbu gauti
subalansuotg Ir sveikatai
palanky maista.




Augantis organizmas turi gauti ne tik pakankama kalorijy kiekj, bet
svarbu, kad jos bty pilnavertés: is baltymy, riebaly, angliavandeniy,
vitaminy, mineraliniy ir skaiduliniy medziagy.
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Geriausia virtas,
troskintas, keptas
orkaiteje maistas. Ne
per saldus, ne per
stirus, su kokybiskais
riebalais.




Svarbu, kad maistas buty

papildomail praturtinamas,
pavyzdziui, Omega-3 riebaly
rdgstimis, vitaminu C,
priklausomai nuo tyrimy

rezultaty, vitaminu D ir Kkitais
imunine sistema stiprinanciais
vitaminais.
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Pagrindiniai maisto produktai,
kurie turi  buti racione yra
darzovés, vaisiai ir uogos. Taip pat
racione turi buti pilnavertes
grudinés kulttiros (viso grido
kruopy kosés, viso griido duonelé
ir pan.), Kokybiski baltymy  ir
riebaly saltiniai - meésa, zuvis,
pieno produktai, klausmlal Ir
kokybiskai aliejai, riesutai, séklos
ir prieskoniai (ciberzolé, juodieji
pipirai ir kt..)
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Svarbu vengti rukyty

gaminiy, gruzdinto,
skrudinto riebaluose
maisto, saldumyny
pertekliaus, stiprial

perdirbto maisto.
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Jei valgote uzkandj, geriausia, kad jis irgi bty subalansuotas,
pavyzdziui, vaisiai su riesutais. Nuolat uzkandziaujant neleidziama
virskinimo sistemai pailséti.




Uzkandziai turéty nevirsyti 30 proc. Dienos maisto raciono normos

(Uzkandzio kalorijy kiekis 200-280 kcal, Visos dienos - 600-840
kcal.
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Pirmiausia, svarbu, kad uzkandziai bity kuo maziau apdoroti ir kuo
grynesni maisto produktail.




Venkite maisto priedy pazyméty e numeriu - konservanty, saldikliy,
dazikliy, skonio ir kvapo stiprikliy.
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Venkite uzkandziy su hidrintais, rafinuotais ir dezodoruotais
riebalais.




Rinkdamiesi uzkandzius
teikite pirmenybe maisto
produktams, kuriy sudetyje
cukraus yra iki 5 g/100 ¢
druskos iki 1 g/100 g; jeigu tai
grudiniy kultury ar vaisiy
produktai, tai skaiduliniy
medziagy turety bati daugiau
nei 6 g/100 g.




Jeigu renkames surj,
druskos leistina i1ki 1,7
g/100 g, jei renkameés
deserta - iki 16 g/100 ¢
cukraus, taciau reikia

nepamirsti, kad ir
sveikesni desertai
rekomenduojami ne

kasdien, o tik 3-4 Kkartus
per savaite.
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Planuodami  uzkandzius visada jvertinkite, kad
uzkandziaudami vaikai gauty ne tik angliavandeniy, bet ir
baltymy bei riebaly, o taip pat ir mikromedziagy
(vitaminy, mineraliniy ir skaiduliniy medziagy), nes tik
toks subalansuotas uzkandis suteiks sotumo jausma,
vaikas gaus visy vertingy medziagy ir cukraus lygis
kraujyje bus islaikytas pastovus, nesokinés.
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Pavyzdziui, rinkités
bananus su rieéutq
sviestu, kietgjj sur1 su
darzovemls sviezias
datules su riesutais ir
pan.




ldéjos, kuo numalsinti alkj:

e Vaisiai. Jie ne tik gardus,
bet Ir naudingi. Vaisiais
lengvai numalsinsite alkj
Taip pat toks uzkandis

pades praturtinti
organizmg vitaminais |
mineralais. Geriausia
vaisiais uzkandziauti

pirmoje dienos puseje.




« Darzoveés. Sviezios
darzovés naudingos ne tik
kaip vitaminy saltinis, bet
taip pat praturtina
organizmg  skaidulomis,
gali padeti pagerinti
virskinima.
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 Riesutai. Juose gausu
naudingyjy medziagy,

kurios pades
susikaupti. Taip pat
suvalge nedidele
saujele riesuty greitai
numalsinsite alkj.
Taciau riesutais
nevertety

piktnaudziauti, nes jie
yra tikrai kaloringi.




« Dziovinti vaisiai. Kaip ir
riesutai, jie greitai numalsina
alkj. Be to, dziovinty vaisiy
pravartu tureti po ranka, kai
uzsinorite ko nors saldaus -
tai puiki alternatyva.




 Juodasis sokoladas.
Jeigu negalite atsispirti
saldumynams, geriausia
rinktis juodajj sokolada.
Jis yra maistingas,

puikiai numalsina
cukraus poreik]. Be to,
sakoma, juodasis

sokoladas gali prisidéti ir
prie geros nuotaikos.
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« Sotesni uzkandziai. Jeigu
priespieciams ar
pavakariams norisi sotesnio
uzkandzio, galite rinktis,
pavyzdziui, dubenélj avizy
dribsniy su pienu ar jogurtu.
Juos galite pagardinti ir
vaisiais ar megstamomis
uogomis.




Vietoj sviesto tepkite avokado, uzdékite virtos kalakutienos
kritinélés ir pomidoro ar agurko griezinélj - toks uzkandis bus
palankesnis laikantis sveikos mitybos. Energijos suteiks ir kokteilis
iS pieno, jogurto ar pasuky su vaisiais ar uogomis - nepamirskite
pagardinti chia seklomis.




Uzkandziams galima rinktis
iIr pilnagrudes duoneles,
trapuciy ar javy batonéliy,
taciau svarbu  atkreipti
demes; | Jy sudet] ir
pirmenybe teikti
natlraliems, ekologiskiems
Ingredientams.
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https://www.youtube.com/watch?v=9MGgq3haH-s



https://www.youtube.com/watch?v=9MGgq3haH-s
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Romeo turi dzuljeta. Mes turime maisto. ©




