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4-6 METY VAIKAMS REKOMENDUOJAMA SUVARTOTI NE DAUGIAU NEI 15 GRAMY CUKRAUS PER
PARA.
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Ugdyti vaiko maitinimosi jprocius nuo mazens labai svarbu, nes vaikystéje jgyti jgudziai véliau
turés jtakos ne tik maisto pasirinkimui, bet ir sveikatai.

Ribokite gaiviyjy gérimuy, sul€iy vartojima. Pats geriausias gérimas -
vanduo. Jeigu Jasy vaikas, be sul€iy, nenori nieko gerti, skieskite
jas vandeniu, palaipsniui mazindami suléiy koncentracija, galiausiai
vaikas jpras gerti paprasta vandenj. Vandenj galite skaninti vaisiais,
darzovémis, métomis ir uogomis. Jeigu saldinate arbata, cukraus
kiekj mazinkite palaipsniui, t. y. kas savaite dékite 1\2 Saukstelio
maziau cukraus.
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Seimoje apibrézkite saldumyny vartojimo ribas ir taisykles, kartu jy
laikykités. Paaiskinkite, kad nuo Siol saldumyny vartojimg ribosite

iki vieno pasirinkto saldumyno per dieng pavyzdziui, vienas @\
saldainis, vienas varskés surelis arba vienas sausainis ir panasiai I,
per diena. Véliau Sias ribas galima palaipsniui koreguoti retinant ——
saldumyny vartojima iki vieno karto per savaite ir reciau.

Skaitykite maisto produkty etiketes. Geriausia rinktis nataralius,

nesaldintus produktus ir esant poreikiui juos saldinti nedideliu '€|
kiekiu Svieziy vaisiy. Jeigu renkatés saldintg produkta, iSsirinkite ta,

kuriame maziau cukraus, néra saldikliy.

Rinkités tinkama duong, o ne pyragg. Svarbu, kad cukraus duonoje
baty ne daugiau nei 5g\100 g produkto, o skaiduly kiekis buty
didesnis nei 5 g\100g produkto. Tarp populiariausiy duonos rasiy - ¢
viso grado, ruginé, darzoviné duona arba porcijinés avizinés Y=
duonelés. Produktas turi patikti ne tik tévams, bet ir vaikams.
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Jeigu Jasy vaikas mégsta pieninj Sokolada, stenkités jj pripratinti
prie karciojo. Kas savaite duokite vis kartesnj Sokoladg. Kuo
didesnis kakavos kiekis Sokolade, tuo mazesnis cukraus kiekis
jame. Pirmajg savaite leiskite pasimégauti vienu kvadratéliu
Sokolado, kuriame yra iki 60 proc. kakavos, antrg savaite

smaguriaukite 70 proc. kakavos, tre€ig - 75 proc. kakavos turin€iu
Sokoladu ir t. t.

ISmokykite savo vaikg mégautis saldumynais ir nepersivalgyti juy.

Maz3 kiekj saldumyny valgykite ramioje aplinkoje, sédédami prie

stalo, Iétai, mégaudamiesi procesu ir skoniu.

Vietoj saldumyny rinkités sveikatai palankesnius saldumo Saltinius "@
- vaisius. (

Stebékite ir reguliuokite vaiko miego ir maitinimosi rezimg. Pradéje
reguliariai maitintis ir gerai iSsimiegoti, vaikai praras polinkj ieSkoti
greity uzkandziy - saldumynuy.

Nepiktnaudziaukite medumiir sirupais.
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