Lapkricio 8—qgjq minima Europos sveikos mitybos diena.

Pazymint sig dieng siekiama mokyti vaikus X

subalansuotos mitybos jprociy.

Europos sveikos mitybos ir maisto dieng siekiama
didinti supratimq apie tai, kokj poveikj vaikams

Seall
)

gali turéti pagrindiniai geros mitybos principai.
Jei vaikai mokosi gaminti maistg, sveikai valgyti ir
reguliariai sportuoti, tuomet jie yra linke testi tokig
praktikq ir budami suauge

Pagrindiniai sveikos mitybos principai:

1. Saikingumas. Net ir biitina maisto medziaga, jeigu jos
vartojama per daug, yra kenksminga sveikatai.

)
2 2. Jvairumas. Reikia valgyti kuo jvairesnj maistg, nes tada su
(,*D'® maistu organizmas gauna daugiau reikalingy maistiniy medziagy.
[ 3. Subalansuotumas. Mitybos subalansavimas — tai tinkamas

baltymy, riebaly, angliavandeniy, vitaminy, mineraliniy medZiagy
santykis.

Siekiant, kad mityba biity sveika, biitina:

« Valgyti maistingq, jvairy, dazniau augalinés nei gyvininés kilmeés
maistq.

- Kelis kartus per dieng valgyti grudiniy produkty, svieziy darzoviy ir
vaisiy ( 400 g per dieng).

« Mazinti riebaly vartojimq, gyviuninius riebalus, kuriuose yra daug
sociyjy riebaly rigsciy, keisti augaliniais aliejais.

« Rinktis maisto produktus, turincius mazai cukraus, reciau vartoti
saldzius gerimus, saldumynus.

« Valgyti nesiiry maistqg. Bendras druskos kiekis maiste neturi biiti
didesnis kaip 5 g. Patariama vartoti joduotq druskg.

« Valgyti reguliariai ir gerti pakankamai skysciy, ypac vandens.

- Kasdien aktyviai judeti.
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