VILNIUS SVEIKIAU

PATARIMAI, KURIE 6ALI PADETI VAIKUI TINKAMAI MAITINTIS BEI
PALAIKYTI OPTIMALIA KUNO MASE

Pats geriausias kino masés valdymo budas - ne trumpalaiké dieta, o gyvenimo budas!

Geriausia pagalba vaikui tinkamai maitintis Skatinkite savo vaikg per parg suvalgyti
yra Jasy pavyzdys ir palaikymas. Jeigu bent 400 gramy darzoviy ir vaisiy.

norite pagerinti vaiko maitinimosi jprocCius
- pradekite nuo saves.

Palaikykite tinkama vaiko dienos rezima: eikite miegoti, kelkités, valgykite tomis paciomis
valandomis. Patariama valgyti 4 - 6 kartus per dieng, ne recCiau kaip kas 3,5 val.
Rekomenduojami 3 pagrindiniai valgymai ir 1 - 3 papildomi (uzkandziai).

Vaikas turi gauti pakankamg skyscCiy kiekj. Sveikiausias gérimas - vanduo. Pienas,
kefyras, sula neturéty bati lyginami su vandeniu, nes tai yra maistas. Skatinkite 2-3 m.
vaikg per parg iSgerti bent 1300 ml., o 4-8 m. bent 1600 ml. vandens (kiekis priklauso ir
nuo oro sglygy, fizinio aktyvumo, amziaus ir kt.). Patariama vandenj laikyti vaikui
matomoje vietoje. Q
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Draudziamiems produktams potraukis tik didéja, todél nedrauskite, o pasiulykite sveikatai
palankesnj maisto produkto variantg arba leiskite retai ir mazais kiekiais pasimégauti
mazu nepalankaus produkto kiekiu.

Palaikykite maisto raciono jvairove, tai ne Palaikykite suvartojamos ir iSeikvojamos
tik padés aprupinti vaiko organizma energijos pusiausvyrg - judékite kartu.
jvairesnémis maisto medziagomis, bet ir ‘: »

sudomins jj sveikatai palankiu maistu. ﬁ “: K

Sveikatai palanky maistg gaminkite kartu - rinkités tausojantj gamybos bldda: virima
vandenyje ar garuose, troskinimag, kepimag konvekcinéje krosneléje, jvyniojus popieriuje ar
folijoje. Venkite kepti ar virti riebaluose.

Atminkite, kad labai svarbu - vaiko edukacija. Vaikui priimtina forma kalbékite apie
sveikatai palankius maisto produktus, pasakokite kuo jie naudingi ir kodél reikalingi.




