Karantinas -

V 1 k .t b nejprastas laikotarpis visuomenés gyvenimui.
a l u m l y a Siuo metu didelj laiko tarpa tenka
. likti namuose, o tai Zymiai sumazina fizinj
karantino
metu

aktyvumg. Todél reikéty atkreipti démes;j

i mitybg ir stengtis palaikyti tinkamg kiino mase.

Subalansuotas maistas turi

didele jtakg sveikatai ir gerai nuotaikai.

Kadangi karantino metu vaikams namai tampa ir
Rekomendacijos téeveliams: ugdymo jstaiga, tevéliai turéty pasirtpinti ir
pilnavertiska, sveika mityba namuose.

Sudarykite vaikui mitybos rezima.

Valgyti reikia 3-5 kartus per dieng. Ne dazniau kaip 2,5-3 valandas ir
ne recCiau kaip 4-5 val. Paskutinis
valgymas turi bati veliausiai 2-3 val. iki miego.
Rinkités
visogrudo produktus.
Duong
rinkités, kurioje 100g yra ne
daugiau kaip 5g cukraus ir ne

maziau kaip 6 g skaiduliniy
medziagy.

Gaminti
garuose virtg ar
troskinta maista.

Duokite
vaikams jvairiysvieziy
vaisiy ir darzoviy.

Rinkités
,Rakto skilutés” simboliu

Jos turtingos mineralinémis medziagomis, vitaminais. pazymetus maisto
Ziemos laikotarpiu galite produktus.
dazniau rinktis citrusinius vaisius, jie turi daug Siuo

vitamino C, antioksidanty,
kurie stiprina imunine sistema.

Naudokite
Saldytas darzoves ir
uogas patiekaly
gamybai.

Juose

gausu skaiduly, vitaminy ir
antioksidanty.

simboliu zymimi tie produktai, kurie turi
maziau cukraus, druskos ir riebaly.

Kotroliuoti
riebaly suvartojima.

Naudoti
daugiau nesociyjy riebaly.



Gaminti
patiekalus is baltos,
raudonos mésos. Nepamirsti
zuvies bei ankstiniy
produktuy.

Uztikrinkite, tinkama pieno ir
pieno produkty kiekio Riboti
suvartojima. cukraus ir

druskos kiekj
patiekaluose. -
D
Skatinti Didesne dalj paros
vaikus iSgerti energijos normos gauti
tinkama kiekj pirmos dienos puséje.
vandens. Rekomenduojama,

remtis maisto
pasirinkimo piramide.

Nepamirskite, kad
ikimokyklinio amZiaus vaikams pradeda formuotis mitybos jprociai, kurie véliau
turés reikSmeés jy tolimesniame gyvenime.



