Valgyk
sveikai

Mokslininkai teigia, kad jau ikimokyklinio amZiaus vaikai, jei yra proga, pasirenka
produktus, atkartojancius tévy pirkiniy krepSelio turinj.

Ty vaiky, kurie pasirinko saldumynus, saldziuosius gérimus ir siirius uzkandzius, tévai
daZniausiai maisto prekiy sgraSe turédavo biitent tokiy produkty. PanaSiai ir vaikai,
kuriy tévai tur¢jo sveikesniy jprociy, seke tévy pavyzdziu.

Vaikai pradeda jsisavinti ir mégdZioti savo tévy apsipirkimo elgesj labai ankstyvame
amziuje, dar pries tai, kai jie visiSkai suvokia Siy pasirinkimy pasekmes. Apsipirkimas
kartu su ikimokyklinio amZiaus vaiku gali biiti puiki priemoné formuoti tinkamus
mitybos jprocius, jei savo pirkiniy krepSelj tévai papildyty sveikatai palankesniy
produkty, pvz., vaisiy, darzoviy, viso grido produkty, rieSuty, dZziovinty vaisiy ir pan.
Ikimokykliniame amZiuje jau formuojasi maisto pasirinkimo jprociai, ir vaikai yra
démesingi maistui bei tévy pasirinkimui. Vaikystéje susiformave jprociai, daznai ir
vyresniame amziuje, daro jtakg Zmogaus elgsenai.

Stai keletas patarimy téveliams, kurie galéty padeéti tinkamai formuoti vaiky mitybos
jprocius:

@Padarykite sveikg maistg jprastu pasirinkimu (mégaukités darzovémis, vaisiais, viso
griido produktais ir baltyminiu maistu, pavyzdziui, pupelémis, rieSutais ir s€klomis,
tofu, kiauSiniais, Zuvimi, liesa mésa, jogurtu ir pienu).

@ Ribokite maistg, kuriame yra daug kalorijy, riebaly, cukraus ir druskos (pirkdami
supakuotus maisto produktus, palyginkite etiketes ir rinkités maistg, kuriame yra
maziau so¢iyjy riebaly, cukraus ir druskos).

@ Pabandykite patys pasigaminti kepinius ir uzkandZzius. Ruo$dami patys, galite
sumazinti naudojamo cukraus, soCiyjy riebaly ir druskos kiekj.
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