VILNIUS SVEIKIAU

KAIP PAGERINTI VAIKO MAITINIMOSI JPROCIUS

PATARIMAI TEVAMS

Vaikas nevalgo darzoviy_ir vaisiy

Kiekvieno valgymo metu patiekite tas
darzoves, kurias mégsta Jusy vaikas.
Pristatykite po vieng nauja rusj darzoviy ir
vaisiy, o ne daug vienu metu.

Patiekite patraukliau, supjaustykite juos
jvairiomis formomis.

Parodykite gerg pavyzdj ir patys valgykite
darzoves ir vaisius.

. Sveikatai palankesni uzkandziai

o Nekeiskite uzkandziy saldumynais, kurie
apgaulingai numalsina sotumo jausma.

e Kaip uzkandzius rinkités darzoves,
vaisius, pieno produktus, rieSutus bei
grudinius produktus.

e Puikiai uzkandziui tinka ir sumustinis su
viso grddo duona, vistiena Dbei
darzovémis. Nebijokite eksperimentuotil

Sveikatai nepalankus produktai

Sveikatai  nepalankiems  produktams
priskiriami saldumynai, gaivieji gerimai,
riebUs ir strds uzkandziai, pusgaminiai ir
kita.

Stenkités namuose nekaupti Siy produkty
ir uzkandziy, kadangi jy turint dazniausiai
kyla didZiausia pagunda sutaupyti laiko ir
juos suvalgyti.

Uzkandis # uzkandziavimas

Uzkandis - tai suplanuotas mazasis
valgymas tarp pagrindiniy valgymuy.
UZkandziavimas = tai nuolatinis
neplanuotas jvairiy, dazniausiai sveikatai
nepalankiy, produkty valgymas.
Suplanuokite uzkandzius, kuriuos vaikas
galés suvalgyti, kai iSalks, ir tai padés
iSvengti nevalingo uzkandziavimo iSalkus.

Vanduo keiCia vaisvandenius

Mazinkite vaiko iSgeriamy vaisvandeniy
kiekj, keisdami juos vandeniu.
Vandenj galite pagardinti
uogomis.

Stebékite, kiek vaikas iSgeria vandens,
namuose gerkite kartu su juo.

Galite nupirkti gertuve, dazniausiai tuomet
atsiranda didesnis noras gerti vanden,.

vaisiais ir

Susiplanuokite, kg valgysite

Kartu su vaiku kelioms dienoms | priek]
suplanuokite, kg valgysite.

Apgalvokite ne tik pagrindinius patiekalus,
bet ir uzkandzius, kad iSalkus netekty
ieSkoti greity alternatyvy, ko uzkasti.

| parduotuve eikite tik su suplanuotu
produkty sarasu.

Apsipirkite kartu

Rinkdamiesi maisto produktus jtraukite ir
vaikg, kartu atsizvelkite j produkty sudétj,
pirkite tik Svieziai atrodancius maisto

produktus.
Nepamirskite ieSkoti ,Rakto skylutés”
simbolio bei kuo mazesnio prekés

ingredienty saraso (rekomenduojama ne
daugiau kaip 5 ingredienty).

Kiti patarimai

Kartu su vaiku ieSkokite sveikatai
palankesniy maisto produkty.

Kartu gaminkite ir méginkite naujus, dar
neragautus patiekalus.

[traukite | raciong wugdymo jstaigoje
valgomy patiekaly, kad vaikas galéty
maitintis ir atrasti pazjstamy produkty.




