SMAGU JAUSTIS GERAI!

Sveika mityba ir manksta. Stai
geros savijautos receptas! Zmogui fizinis
aktyvumas reikalingas lygiai tiek pat,
kiek maistas ir oras. Tai ypa¢ svarbu
mokyklinio amziaus vaikams, kurie
intensyviai auga ir tobul¢ja. Fiziné
veikla mums labai naudinga, tadiau
daznai jos vengiame. Kodél? Dazniausiai
tod¢l, kad painiojame fizing veiklg su
didziuoju  sportu.  Nereikia  biti
cempionu, kad jaustumeisi sveikas!
ManksSta neprivalo buti sunki. Tiesiog
zinokite, kad judéjimas yra judéjimas:
kuo daugiau nuveikiate, tuo sveikesnis
esate. Sportavimas - tai $aunus judéjimo
biuidas, taCiau naudos teikia ir ramesné
veikla, kaip kad vaiksc¢iojimas, zaidimai
parke, pagalba tévams darZe, jvairis
smulkis darbeliai namie, Suniuko
vedziojimas ir tvarkymasis. Judéjimo
aktyvumo ir jo jtakos fizinei biklei
masiniai tyrimai rodo, kad ikimokyklinio
ir  jaunesniojo mokyklinio amziaus
vaiky optimali judéjimo norma kasdien
yra 3 — 4 valandos.

FIZINIO AKTYVUMO NAUDA

o Gerai jautiesi.

e (Gali susirasti naujy draugy.
e Geriau susikaupi.

e Maziau sergi.

e Geriau augi.

Fizinioraktyvumo piramidée vaikams
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Sveikos gyvensenos pagrindas - fizinis aktyvumas ir subalansuota mityba.
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Ypatingas démesys turéty buti
skiriamas ikimokyklinio ir
prieSmokyklinio amziaus vaiky mitybai,
nes Siame amziuje formuojasi mitybos
jprociai. Be to, pilnaverciai pusryciai,
pietiis, vakariené, uzkandziai, su maistu
gaunami  vitaminai ir mineralinés
medziagos lemia harmoningg vaiko
augima. Mazi vaikai patys nesirenka ir
nesigamina maisto, tai daro tévai, todél
Ju Zinios, Seimos jprociai labai svarbis
gerai vaiko sveikatai.

KA VAIKAI TURETU VALGYTI?

Duonos ir kity griidy produkty,
bulviy, makarony, ryziy- krakmolo turintis
maistas suteikia energijos, vaikas gauna
skaiduly, vitaminy ir mineraly.

Vaisiy ir darzoviy, kurie taip pat apriipina
skaidulomis, vitaminais ir mineralais, be to
yra antioksidanty Saltinis.

Pieno ir jo produkty, i§ kuriy vaikas
gauna kalcio, reikalingo danty ir kauly
vystymuisi, baltymy, reikalingy augimui ir
vitaminy bei mineraly.

Mésg, zuvi ir jy alternatyvas
(kiauSinius, ankstines kultiiras ir t.), kurie
suteikia baltymy, vitaminy bei mineraly,
ypatingai gelezies. AnkStinése kulttrose
taip pat yra skaiduly.

MAISTO PIRAMIDE
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Sveika mityba- sveikatos pagrindas. Tai
tokia mityba, kai organizmas gauna visas jam
reikalingas medziagas ir energija idealiam
svoriui palaikyti. Sveika mityba sumazina rizika
susirgti létinémis neinfekcinémis ligomis, nes
sveikatg labiausia lemia sveika mityba.

SVEIKA MITYBA

Trys piramidés aukstai pazymeéti
skirtingomis spalvomis; apatinis- Zalias,
vidurinis- geltonas, virSutinis- raudonas.
Tai atitinka Sviesaforo spalvy reikSme.

Apatiniame  piramidés  aukste
pavaizduoti griidiniai produktai,
darzovés ir vaisiai. Jy reikia valgyti
kiekvieng diena.

Antrame piramidés aukste- mésos ir
pieno produktai, mazesne Sio auksto dalj
sudaro aliejus bei rieSutai. Siy produkty
reikia vartoti kasdien arba reciau, bet
saikingai.

Piramidés virSting uzima tie
produktai, kuriuos rekomenduojama
vartoti retai ir mazais kiekiais. Tai
saldainiai, sviestas, pyragaiciai, cukrus ir
druska.

PAGRINDINIAI SVEIKOS
MITYBOS PRINCIPAI

Saikingumas- tai pagrindinis sveikos
mitybos principas. Net ir biitinos maisto
medZiagos, jeigu jy vartojama per daug,
gali turéti neigiamg poveikj sveikatai.

Ivairumas- Su maistu biitina gauti
apie 40 maisto medZiagy. Reikia valgyti
kuo jvairesnj maista, vartojant ir
augalinius, ir  gyvulinius  maisto
produktus.

Mitybos  subalansuotumas-  tai
tinkamas  baltymy, angliavandeniy,
riebaly, vitaminy, mineraliniy medziagy
kiekis.



