Sveikatai palanki

vaiko mityba

F00 0, »
: ..,_: .

: Greitas
: augimas

! Daugiau *
. energijos :

oooooooo

Stiprus -,
.:imunitetas

Gera
\ : savijauta :

% KAUNO MIESTO SAVIVALDYBES VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS www.kaunovsb.|t



Koks maistas?

Sviezia mésa, zuvis,
pieno produktai,
kiauSiniai,
juros gerybés

vaisiai, uogos bei
ankstiné kultura

pilnaverciai grudai
ir jy produktai

darzoveés ir
zalumynai, zolelés
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Kada ir kiek?
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Valgyti 4-5 kartus per diena.
Tarp pagrindiniy valgymuy (pusryciy, piety
ir vakarienés) turéty praeiti ne daugiau
kaip 3-4 valandos
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Kasdieng iSgerti bent Valgyti daug vaisiy ir Nepersivalgyti
6-8 stiklines vandens dar daugiau darzoviy
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PusrycCiauti - tai organizmui Svarbus visy maisto grupiy
suteikia energijos, padeda ilgiau produktai, nes vienas gali turéti
ir geriau sutelkti démes;j tai, ko neturi kitas

IS MAISTO GAUNAMOS
KALORIJOS

20-25% 30-40% 10-15% 20-25%
pusryciams pietums payavl<a_rizavms vakarienei
ar prieSpieciams



