PrieSpieciy dézuté

Pasaulio sveikatos organizacijos duomenimis misy sveikata didzigja dalimi priklauso nuo
gyvensenos ir mitybos. Sveika ir tinkama mityba gali apriipinti zmogy energija ir gyvybinei
organizmo veiklai reikalingomis maistinémis medziagomis bei uztikrinti normaly vystymasi,
nuolatinj kiino lasteliy atsinaujinimg. Tuo tarpu netinkama mityba gali buti antsvorio ir nutukimo
priezastis bei nulemti jvairiy ligy, tokiy kaip kraujotakos sistemos ligos, vézio ir pan. atsiradima.
Kad mityba biity sveikatai palanki rekomenduojame vadovautis sveikos mitybos patarimais.

Kaip turéty atrodyti uzkandziy dézuté vaikams?

Dydis. Dézuté neturety biti per didelé, nes kupringje uzimty daug vietos, svarbu, jog uzkandis
tilpty visas ar bent tos dalys, kurioms reikalinga tvirtesné pakuoté.

Medziaga. Tinkamiausios dézutés pagamintos 1S plastiko, nes jos lengvos, neduZta.
Atkreipkite démesj ar galima jas plauti indaplovéje, jei tokig namie naudojate.

Sandarumas. Jei planuojate j priespieCiy dézute déti ne tik sumustinius, atsizvelkite ] jos
sandaruma, silikoninés dalys neleidzia iStekéti skysciams i$ vaisiy ir darzoviy.

Skyreliai. PrieSpieciy dézutés skyreliai atskiria sausus, drégnus ir aromatingus maisto
produktus.

Grozis. Nors tai ir paskutinis kriterijus, taciau ne maziau svarbus vaikui. Tod¢l pirkdami
priespieciy dézute, atsizvelkite ir | vaiko norus.

Dar keletas patarimuy:

1. Dézuté pagal vaika. Leiskite vaikams patiems iSsirinkti dézute. IS tokios dézutés valgyti bus
daug smagiau.

2. Vaiko jtraukimas. Jtraukite vaika j prieSpieciy dézutés turinio gamyba ir pasidomekite, kg
jis noréty valgyti. Taip pat galite vaika jtraukti j apsipirkimo procesg ir parduotuvéje leisti paciam j
krepsj atrinkti darzoves ar duona, kurig norés matyti savo kitos dienos maisto dézutéje.

3. Maistas vaikams. Mazesniems vaikams prieSpieCiams dékite ,,paprastai valgomus
produktus. Pvz., apelsing nulupkite dar namuose ir perskelkite pusiau; gamindami sumustinj,
prisiminkite, jog ji darote ne suaugusiam zmogui, todél stenkités, kad ji biity patogu valgyti vaikui.

4. Vaisiy plovimas. Dédami vaisius ] maisto dézute, biitinai juos nuplaukite dar namuose.

5. Temperatiiros palaikymas. Jei karSta dieng norite, kad maistas dézutéje nesugesty ir islikty
Sviezias, rekomenduojame mazg sulCiy pakelj per nakt] uzsaldyti Saldiklyje. Ryte jdétos j maisto
dézute sultys palaikys maistg vésy ir gaivy, o iki piety spés atitirpti.

6. Spalvotas maistas. Vaiko akimis spalvotas maistas — skanus maistas, tad ,,nuspalvinkite*
piety dézutés turinj. Tai padaryti galima labai paprastai: Salia papjaustykite morkyciy, jdékite
vysSniniy pomidory, agurko griezinéliy ar kity spalvoty uzkandziy.

7. Eksperimentai su formomis. Kartais net tas pats sumustinis vaikui gali atrodyti daug
skanesnis, jei jis bus trikampio, ménulio ar apvalios formos.

8. Maisto jvairove. Stenkités, kad maistas, biity grynas ir maisto dézutés turinys nuolat
keistysi. Pavyzdziui, darydami sumustinius naudokite jvairia duong; maiSykite kitus sumustiniy
ingredientus — siirius, namuose virtas ar keptas mésytes, riesutas, vaisius bei darzoves.

9. Dézutes plovimas. Nepamirskite kiekvieng dieng iSplauti prieSpieciy dézutés.

I mokykla rekomenduojame nestis:

* Darzovés, Sakniavaisiai, vaisiai, uogos ir jy nesaldinti gaminiai;
* Ankstiniy, sékly, kruopy, riesuty nesaldinti nestidyti gaminiai, pusry¢iy dribsniai,



* Pienas ir nesaldinti jo gaminiai (varské, kefyras, pasukos, jogurtai ir pan.);
» KiauSiniai, ne rukyta, liesa, balta mésa, Zuvis ir jy ne stiriis gaminiai;

* Nesaldiis pyragai su vaisiais, uogomis, zelé ar mésa;

* Rupiy, visagriidziy milty duona, kiti gaminiai ir kepiniai;

* Geriamasis vanduo, nesaldintos zoleliy arbatos, nesaldzios sultys;

* Visi produktai, kurie pazenklinti ,,Rakto skylutés* simboliu.

Svarbu — produkty jvairove!

Uzkandziy dézutéje turi buti kuo daugiau gryny maisto produkty, turin¢iy angliavandeniy,

......

buti sveiki ir maistingi, reikéty atsisakyti sveikatai nepalankiy maisto produkty:
» Rukyty, studyty, konservuoty mésos ir Zuvies gaminiy, kuriy gamyboje buvo naudojamos

rikymo kvapiosios medziagos;
 Konditerijos gaminiy su glaistu, glajumi ar kremu, saldainiy bei batonéliy;
* Dziovinty vaisiy ar uogy su cukrumi;
* Bulviy ir kukurtizy ar kitokiy traskuciy;
* Gazuoty, energiniy, saldinty gérimy;
* Riebaluose skrudinty, gruzdinty ar spraginty gaminiy;
* Maisto, kuriame gausu saldikliy, konservanty, dazikliy, skonio ir kvapo stiprikliy.
Sveikatai Zalingi maisto produktai:

e Cukrus.

Druska (maksimalus druskos kiekis per parg 4-6 mety vaikams —3 g, 7 — 10 mety — 5
g, 11 mety ir vyresni — 6 g.

Majonezas.

Margarinas.

Desra.

Sultinio kubeliai ir greitai pagaminamos sriubos.

Greiti maistas (mésainiai, siirainiai, skrudintos bulvytés, kebabai, traskuciai ir pan.).
Konservai.

Saldis gazuoti gérimai.
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