PRIESPIECIU DEZUTEJE SLYPI VAIKO SVEIKATA

Kokius uZkandZius jdéti vaikui | mokyklg? Tai daZnas klausimas, neduodantis ramybés téveliams.

Kaip issirinkti sveikus uZkandZius, j kq atkreipti démesj, pataria mitybos specialisté Raminta

Bogusiené.

Svarbiausia taisyklé — nusistatyti valgymo laika, o ne uzkandziauti nuolat. ,,PrieSpieCius reikéty
valgyti apie 10, pavakarius — apie 15 valandg®, — pataria maisto technologé ir mitybos specialisté R.
Bogusiené. Anot jos, valgyti reikéty ne dazniau kaip kas 2,5-3,5 valandas, kad skrandis spéty maista
suvirskinti.

Dar keletas patarimy téveliams dél vaiky ir jy paciy uzkandziy:

Uzkandziams netinkami greiti angliavandeniai, kaip Sokoladiniai batonéliai, saldainiai,
saldiis ir rafinuoty milty sausainiai. Tai tuscios kalorijos, jos sukelia gliukozés Suolius
Kraujyje ir isbalansuoja imuning sistemg. Sotumo jausmas trumpalaikis.

Valgyti reikia reguliariai. PrieSingu atveju, kito valgymo metu galima persivalgyti ir
dazniausiai menkavercio maisto.

Porcijos dydis turéty biiti nuo 150 iki 300 g. Nerekomenduoju kasdien valgyti ta patj
uzkandj, pavyzdziui, sumustinj su siiriu ir obuoliu. Kuo jvairiau valgoma kasdien, tuo
organizmas lengviau apsiriipina vitaminy, mineraliniy medziagy atsargomis.

Svarbu, kad dézutéje visuomet biity bent Ziupsnelis $vieziy uogy, vaisiy ar darzoviy. Galima
1sidéti dziovinty vaisiy, uogy ir i§ jy pagaminty patiekaly. Taip pat reikty nepamirsti valgyti
pilnaverciy kruopy, milty, dribsniy gaminiy, viso griido duonos.

UZzkrimsti ir energijai pakelti galima pasiimti sveikatai palankiy produkty: rieSuty, sékly ir i$
Ju pagaminty patiekaly. Prekybos centruose dar galima rasti jvairiausiy vaisiy, jogurto ir
griidy tyreliy be pridétinio cukraus, tai puikiai gelb¢ja, kai néra laiko gaminti.

O ka konkreciai jsidéti j uzkandziy dézute ir nestis | mokyklag ar darba? Mitybos specialistés R.
Bogusienés receptai:

1.

Sveikatai palankus suvoztinis. Viso griido bandeles/ duong/ trapucius gardinkite sviestu ir
pomidoru, virtu kiauSiniu, fermentiniu ar $vieziu tepamu striu, varskés kremu. Suvoztinio
praturtinimui naudokite maltus liny sémenis, rieSutus ar avokado grieZinélius.

Sveikatai palanki Salta ko$é. ISbrinkinkite per naktj nekepinty grikiy, apibarstykite
ziupsneliu druskos ir mirkytais dZiovintais vaisiais ir rieSutais. Keleta minuc¢iy kokosy
aliejuje pakepinkite bolivines balandas, iSvirkite ir sumaiSykite su mirkytais dziovintais
vaisiais, kepintais rieSutais ir saulégrazy bei sezamy séklomis.

Sveikatai palankios uZtepélés su darzovémis. UZtepéliy gamybai panaudokite ankStines
darZzoves (pupeles, avinzirnius), avokadus. Puikiai tinka Sios darzovés deriniuose su
dZiovintais pomidorais, citrinos sultimis, juodaisiais pipirais ir ziupsneliu druskos. |
priespieciy dézute dékite su Siaudeliais supjaustytomis darzovémis (jaunomis cukinijomis,
traSkiomis morkytémis, paprika, saliero stiebais). Taip pat saldZiuosius vaisiy griezinélius
(bananus, obuolius kriauses) galite gardinti Zemés rieSuty pasta be priedy.

Sveikatai palankios makaronu, ryzZiy, grikiy, pupu, avinzirniy salotos. ISvirkite
makaronus, ryzius ir grikius, atvésinkite, apSlakstykite ypa¢ tyru alyvuogiy aliejumi.
Gardinkite su Svieziais pomidorais, mirkytais dZiovintais pomidorais, varskes ar tofu striu/
gali biiti smulkintu kiauSiniu, Spinatais ir garzgarstémis.

Sveikatai palankiis kepti vaisiai (obuoliai, kriaus$és, persikai, slyvos). Gardinkite
medumi, sezamo s¢klomis, ypac tyru alyvuogiy aliejumi, cinamonu.



