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RUDENIN lAI VITAMI NA! VAIKAMS

Todel ruduo, dosnus Svieiiois voisiqis ir

doriovdmis, geriousiqs loikos stiprinti

moiqjq sveikotq. Tik kq sunokusiuose

obuoliuose gousu C ir B grupds vitominq,

kqrotino ir pektino, kolcio. Sovo

vertingumu ir skoniu nepri lygstomos

vynuogds - geleZies, kolio, mognio, vitominrl

C ir B Saltinis. Artejont tomsiojom metrl

lqikui, D vitomino otsorgos provortu

popildyti doiniou vortojont bokloionq,

morkq, burokdliq. Tod iou dietolo gd.s L.

Viniorskoitds nuomone, svorbiousio yro ne

konkrediq voisiq ir dorioviq noudo, o jq

lvoirovd. ,,Svorbiousio voiko mityboje -

lvoirumqs. Kuo ivoiresniq rUiiq ir spolvq

voisitl, dorioviq jom si0lot e, tuo dougiou

noudos gouno orgonizmos. Ruduo tom ypoi

polonkus metos, nes m0sq regionuose

Vilniaus lopSelis - darZelis

,,Spygliukas"
Architektq g. l6
Tel.8 5 2442179

8 s 2443003
81.p.

rastine@spygliukas.vilnius.lm.lt

Holistinq teropijqgolimo troktuoti koip sovigyd4 suvokiont, jog kiekvienome organizme slypi prigimtind gyvybind,
jO.ga, o imogous uidovinys tq prigimtinq jego koip sveikotos Soltini, iSloikyti visqgyvenime prodedont jou nuo

mozens.

Kq 2inou opie obuolius?
. Obuolioi yro voisioi. Ten yro

vitomino C, SAklylitl negolimo

volgyti. ARMANDAS

Sode ont mediio ougo obuolioi. Kurie
skonUs, kurie neskonris.

Mon skonUs obuolioi roudoni.

LUKAs

Obuolioi nukrenta nuo medlio, o

momytd ir moliut€, juos

surenko ir tado juos visi volgo.

Momyte kepd, pyragq, ARNAS

6olimo i3 obuoliq sultis, obuolitl
pyrogq Pogomint, obuoliq blynelius, obuoliq

diamos skonus. MATAS

SPALT.O 2T DIENA-
TARPTAUTINE OBUOLIO

DIENA

Pagrindinis visq holistinitlterapijtltikslas - organizmo sveikatos palaikymas
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mffifu r-r.

roudono ii

. Ui iirni moiesnis. ui Suni piktesnis?

o Tindi rindi le

irut€, Lenktytd

Kortais progiedrdjo,

Kortois liet[s te5ko.

Soltos spolio vdjos

Obuolius nuroiko.

Kurgi mono striukd2

Kur guminioi botoi?

Sitiek obuoliuku!

uos surinkti metos!

Suskoidiuok. Roudonos, geltonos ir iolios

dorioves ir voisius.

Kosdien - po obuoli, kriou5e or slyvq
Diiovinti voisiai - vietoj soldoinio
'rolkus u2kondis (koi norisi uikqsti,

imo rinktis duoniukus, tropud ius or
otelius.

ie3utoi suteikio energi Sos

tirio lozd eld,s - moistingos ir smogus

Rudeniiko virtuv€...

,,Linksmoji morko"

morkq
obuolirl
stiklind,s rozinrl
Souk3tq medous

itrinos suld ir1

nulupome, nuplounome ir sutorkuojome

morkos

nulupome ir supjoustome obuolius

kubeliqis

Rozinos uipilome koritu vondeniu ir
poliekome kelioms minutt2ms, vdliou

vondeni nupilome.

Suberiome koritu vondeniu nuploutos

rozinos, sudedome morkos, obuolius ir
sumoiSome su medumi ir cirtinos
sultimis.

potiekiont suf ormuokite morkos

formq,.

rre
,._pro\\ {\

tO e\ A n.bpN&n
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trr*n ir nuspolvink morkq.

5VEIKI UZKANDZTATI

Atspek misles apie darloves
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' y,ili:!u,:X;^:*,o biga, teka, kai pitamas ii 

I I vrrA,rrruu oerruEuE

I I . kad rirno*, inde vandens telpa daugiaa, kitame I I Ne visi voikudioi Zino,

I I maZiau; I I kur gyveno vitominoi.

I I ' trltiria; kad vieni daiktai vandenyie skgsta, kiti I I Kur gyveno vitominoi,

I I . i:i;f;;pitstant,taikantistreniruoiamirankos, I I ne visi voikudioi iino'

I I plaitakos, piritry raumenys, judesiai; I I

I I . bdgiojantvandenyjestiprinumoskoios, I I Pried: Vitaminos A, Vitominos B,

I I mokomasilaikvtipusiausvyrs. I I Vitominos C, Vitominos D,

li ,,ffi lt ''T:t,fi^=;,1;'"ilffi'

li E -J ii
I I I I Jie syveno ir bulvyt€j,
I I I I Ir morkytdj, ir uogytdj,
I la"s, tyras vandendlis I I Agurk€ly ir kopiiste,
I l[qgl'il,1Ty:-Yi-'-", I I Posisrorq ioliq biistq.

lE,::::;;,;: I| ,",,.u,,,,.5m.my,€s
I l.. I I Kod iSvirtq mon koiyt€s,

I lY:li"*l;l3l*';':, I I vitominin€s koiyres

I lxao mus sirdai ir prausi, I I I5 bulvyditl ir morkyt&s.

ll- ll (J-rtAonseviEien€)
I lEsam mes rrnKsmrvrsr' 

I lsuruiiuok voisius - m0rynas



Rudenines Sveikatuko naujienos

oUt,lAPINIs iAENUO

UGDYKIAAE 5VEIKUS IR LAIA,1IN6U5 VAIKU5!
zOzOLR Svietimo, mokslo ir sporto ministerijos, LR Sveikotos opsougos

ministerijos ir Lietuvos tautinio olimpinio komiteto (LTOK) inicijuotos

projektos
nUOsf.fO 28 D.-SPALTo 23 D. -RIEjUTELTU" 6R,UPE DALyVAUS

Srn,tle PRoJEKTE.
PROJEKTO ETGA:

r sAvArTE (RU6SE JO 28 D.-SPALIO 4 D.) -FIZINIS AKTVUMA5.II
sAVArrE (sPALrO 05 D. -sPALrO 11 D.) -SVETKA MrryBA.rrr
sAvArTE (SPALIO 12 D.-SPALIO 18 D.) -EMOCINE SVETKATAIV

5AVATTE (spALIo 19 D.-5PALro 25 D.) -KoKyBISKA5 PoILsIs.

MmeMefrwmewmfrwmeMeftffie
NAcroNAuNrs vArKv ilots
Nuo 2018 m. Lietuvos voikrl ir jounimo centros kortu su portneriois s€kmingoi

[gyvendino projektq ,,Sveikos koip ridikos", kurio tikslos-skotinti voikq fizinl
oityrrme.ittisr4 dorielio ,,Rie3utilirl" grup€s voikuEioi kortu su prieSmokyklinio ugdymo

mokytojomis Rimute ir Lino bei kEno kultEros mokytoju Artiiru nutor€ dolyvouti 3io

projekto Nocionoliniome vaikr4 2ygy!e.,,Taigl rugsejo 18 d. mlisr4 visrl louk€ nepoprostos

ifsdfir. Verkiq nocionoliniome porke, polei Zoliuosius eierus uisibrii€me su voikois

[veikti ombicinge distancijC ir iSbondyti sove iygyie.Nors ir turOjome nerimo , koip

povyks lveikti kortois ir suougusiems nelengvg otstumq goliousioi dor kortq isitikinome,

i<od oktyvi ir kiiqybingo veiklo leidiio ne tik mums pomotyti visos Sounios voikrl sovybes,

bet ir jiems potiems otrosti, jog loikos grynome ore ir bEryje drougrl gali biiti loboi

tmougrt. Prodinukoi iygiovo 5 km., o ikimokyklinukoi lveik0 4 km. fr voikoms sek€si

puikioll Jie ypoE groiioi elg€si, nei kiek neburb€jo, kod nusibodo, or, kod mieliou porko

tokelius iikeistrl i tetefonus. ISvykos metu voikoi govo ir korote, ir Sokiq pomokrl o

popildomr4 jigr4 suteik€ trumpos piknikos-juk grynome o?e visuomet viskos skonioulGove

sqliningoi uisitornoutus medolius, voikoi I doriell griilo nors ir povorge, bet kupini

gerq emocijq ir bei [spUdiirl. fr povarge, ir poilseje vienu metu. NuostobUs voikai, su

kuriois jokie ?ygioi ndro bois[s!"K[no kultr]ros mokytojos Arttiros.
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KVIEdIAME DARZELIO BENDRUOME,\IE.DALYVAUTI NUOTRAUKU PARODOJE

"r5DvKusros $nnZovEs rR vATKAT',
KURr WKs"'sPeulo 12-30 D.

NUOTRAUKU SU LTNKSMOMTS AKTMTRKOMTS LAUKTAA,IE rKr SPALTO 7 d.


