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KA PASIOLYTI VAIKUI UZKANDZIAMS?




Sveiki uzkandziai puikiai padeda numalsinti alkj ilgam, taciau jie
neturéty tapti vieninteliais dienos patiekalais. Pusryciams, pietums ir
vakarienei reikéty rinktis virtus, troskintus, reciau keptus patiekalus,
o tarp jy uzkasti rekomenduojama vaisiy, uogy, darzoviy, riesuty,
pieno ir grudiniy produkty.




KASDIEN - PO OBUOL), KRIAUSE AR
SLYVuy. Jie turi labai daug naudingy
medziagy.

Obuoliuose gausu vitaminy C, Bl, P, A,
gstelienos, pektiny, gelezies, mangano,
kKalio, natrio, kalcio. Juose esantis didelis
kiekis antioksidanty apsaugo plaucius nuo
zalingy medziagy, stabdo danty éduon;,
emalio irimg, dezinfekuoja burnos ertme,
padeda kovoti su antsvoriu. Obuoliuose
esanti medziaga, polifenolis, greitina
riebaly sudeginimga organizme.
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Kriausés numalsina troskulj, tad
gali puikiai pakeisti gazuotus
gérimus. Kriauseés turi daug cinko.
kuris stiprina imunitetg, gerina
virskinimo sistemos veikla, padeda
atsinaujinti lastelems, kalio -
svarbaus normaliai sirdies veiklai.
vario, gelezies, magnio, siek tiek
natrio, kalcio, fluoro, fosforo, jodo.
Jos gerina smegeny veikly, padeda
susikoncentruoti.
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Slyvose daug B grupes vitaminy,
vitaminy C,E,P karotino. Slyvose
daug vario, kuris saugo nuo
depresijos, stiprina nervy sistema.
Yra nemazai sirdziai reikalingo
kalio, organizma stiprinancio
cinko, kalcio, fosforo, siek tiek
natrio ir magnio. Slyvos gerina
protine veikly, didina darbinguma
bel atsparumg stresui. Jose daug
angliavandeniy, kurie labai lengvai
pasisavinami ir yra puikus
energijos saltinis.




Dziovinti vaisiai - juose yra natdralaus cukraus (fruktozés ir
gliukozés). Dziovinant vaisius islieka beveik visos naudingos
medziagos, kurios buvo ir svieziuose: kalcis, gelezis, magnis, kalis,
pektinai, jvairtis vitaminai, virskinimag gerinancios lastelienos, kuri
absorbuoja vandenj ir dalyvauja maistui judant organizme.
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Razinos stiprina sirdj ir nervy sistema, dziovintos slyvos stiprina
regéjima, reguliuoja medziagy apykaita, didina organizmo atsparuma
persalimo ligoms. Abrikosai nuima jtampa turi kalio, fosforo ir
gelezies, daznai valgant dziovinty abrikosy, pageréja medziagy
apykaita, sirdies darbas, sumazéja fiziné ir emociné jtam pa. Datulés
sukaupia daug vitamino B5, kuris gerina darbingumg ir padeda
susikaupti.




AR

" TRASKUS UZKANDIS

Paplotéliai kepami is rupiai malty milty, nenaudojant nei mieliy, nei
druskos. Duoniukai - gaminami is jvairiy griadiniy kultiry: kvieciy,
mieziy, rugiy.
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RIESUTAI SUTEIKIA ENERGIJOS

Riesutai numalsina alkj. tinka ir tuomet, kai néra galimybés suvalgyti
silto maisto. 100 gramy riesuty yra net 600 kilokalorijy ir daug
nesociyjy riebiyjy rtigciy, suteikianciy energijos. Riesutuose gausu
aminortgsciy, vitamino E, folio rtgsties, mineraly, stiprinanciy
Imuniteta: vario, magnio, kalio, cinko, jodo ir seleno.




Anakardziai labai naudingi smegenims, juose nemazai
angliavandeniy, o viename jy grame gelezies beveik tiek pat, kiek
mésoje. lazdyny riesutuose - daug augaliniy riebaly, mazinanciy
cholesterolio kiekj kraujyje. migdoluose is visy riesuty daugiausia

kalcio, daug magnio, vitamino E. graikiniuose riesutuose ypac daug
vitamino C.
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Sitrio lazdelés - puiki alternatyva bulviy traskuciams ar
sausainiams. Siris - maistingas produktas, ypac vertinamas dél
baltymy, teikianciy zmogaus organizmui aminorigstis. Jame yra ir
Zzmogaus organizmui bitiny A, B grupés vitaminy bei mineraliniy
medziagy. Jos gaminamos be skonio stiprikliy, nededama
ingredienty, pagaminty is genetiskai modifikuoty produkty.
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Nesveikas pasirinkimas: riestainiai, trapuciai, sausainiai, pusti
kukuruzai, dziuveseliai, sumustiniai su desra.




Sveika alternatyva:
* Viso grudo bemiele duona
* Duonos riekele su avokadu
 DZiovintos duonos riekelé
« Duonos riekelé su sviestu, druska ir pomidoru/agurku/ridikéliu.
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Nesveikas pasirinkimas:

* Sultys

Sveika alternatyva:
* Vanduo
 Vaisiai ir uogos.

« Sezoniniy uogy puodelis: jei uogos riigscios - galima jas patrinti ir
sumaisyti su banano gabaléliu.

* Trinty vaisiy kokteilis (ne sultys).
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Nesveikas pasirinkimas:

 Saldainiai.
Sveika alternatyva:

« DzZiovinti vaisiai nemirkyti cukraus sirupe! Puikiai tinka +40
temperatiiroje dziovinti obuoliai, krauseés ar slyvos;

« Saldis vaisiai ar uogos, pavyzdziui vynuoges;

» Zaliavalgiski saldainiai ir desertai su nedideliu kiekiu rieSuty arba
be riesuty(avokado rutuliukai su datulémis ir kokoso drozlémis).

* Nedidelis gabalélis sSokolado, kuriame ne maziau kaip 70%
kakavos;
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Nesveikas pasirinkimas:

* Bulviy ir kukurtizy traskuciai.

Sveika alternatyva:

« Naminiai bulviy, burokeéliy ar cukinijy traskuciai.




Nesveikas pasirinkimas:
* Bulvytes fri.
Sveika alternatyva:

* Orkaiteje kepti
siaudeliai.

bulviy




Nesveikas pasirinkimas:
 Saldus jogurtas.
Sveika alternatyva:

« 100 ml naturalaus jogurto
arba kefyro su pora
valgomyjy sSauksty trinty
uogy ar mazais gabaliukais
pjaustyty vaisiu.
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Nesveikas pasirinkimas:
* Ledai is parduotuves.
Sveika alternatyva:
 Naminiai ledal.
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Maisto jtaka vaiky ligoms

Mityba turi didziule reiksme
sveikatai. Sveikos  mitybos
pagrindines taisykles zinome
visi, taciau zinoti ir jy laikytis -
ne tas pats. Daug kam atrodo,
kad sveika mityba - tai tik
saloty valgymas, bet taip tikrai
nera.
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| kg reikety atkreipti demes) maisto produkty etiketese, renkantis
uzkandzius vaikams?
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Pirma, biitina jprasti skaityti etiketes, tai yra zilréti ne tai, kas
parasyta pakuotés pirekinéje dalyje, o versti kita puse ir
skaityti sudétj parasyta mazomis raidelémis.




Antra, vaikai daznai uikandiiauja greitai  pasisavinamais
angllavandenlals Tai ir cukrus ir slifuoty grudy miltai, pavyzdziui
mums jprasti auksciausios rtsies miltai, krakmolas. Sle produktai
isbalansuoja sotumo ir alkio jausmus bei kenkla sveikatal.




Trecia - pieno produktuose taip pat yra cukraus. Dalis jo natiralus -
laktozeé. Jogurtas su priedais ir panasis produktai ,praturtinti“ ne tik
cukrumi, krakmolu, bet ir kitais nevertingais priedais. Jei manote,

kad varskeés sirelyje yra tik varské - labai apsigaunate (90%, o gali
bati tik 20%) varskes.




Ketvirta, venkite uzraso ,augaliniai riebalai“. Sis uzrasas neturi nieko
bendro su salto spaudimo aliejais, kurie yra vertingi sveikatai ir yra
butina sveikos mitybos dalis. Siuose riebaluose yra trans-riebaliniy
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ragsciy.




