% KAUNO MIESTO SAVIVALDVBES
VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

Gintaré Urbonaite,

Kauno miesto savivaldybés
visuomenés sveikatos biuro
maitinimo organizavimo specialisté

Rytas tai ne tik naujos dienos pradzia, bet ir galimybé organizmui ,,jsijungti* tinkamai. ﬂ
Gerai subalansuoti pusry¢iai padeda vaikams islikti Zvaliems, susikaupusiems ir geros -
nuotaikos. Pusryc¢iai laikomi svarbiausiu dienos valgymu, nes jie suteikia organizmui
energijos visai dienai. Vaikams pusry¢iai yra ypa¢ svarbis, nes jie padeda uztikrinti
gera savijautg, mokymosi gebéjimus ir bendrg sveikata.

Kodé¢l pusryciai svarbiis vaikams?

Kodél pusry¢iai tokie svarbiis?

* Suteikia energijos — naktj organizmas iSeikvoja gliukozés atsargas, todél pusryciai

) (
m ﬂ padeda jas atkurti.
o0 e * Gerina koncentracija — tyrimai rodo, kad pusry¢ius valgantys vaikai geriau susikaupia,

grei¢iau apdoroja informacijg ir ilgiau i§laiko démes;.
/A » * Padeda iSlaikyti sveika svorj — reguliariai pusry¢iaujant mazéja noras uzkandziauti
- \ = sveikatai nepalankiais produktais dienos eigoje.
Shttrstock com- 1564335025 * Gerina nuotaika — subalansuota mityba, ypac ryte, gali padéti sumazinti dirglumg ir
nerima.

Kaip tévai gali paskatinti vaikus
pusryciauti?

* Paverskite pusrycius tradicija. Valgymas
kartu prie stalo be telefony ar televizoriaus
padeda vaikui susitelkti j maista.

« Sitilykite jvairove. Kad pusryciai nepabosty,
keiskite patickalus: vieng rytg ko$é su
uogomis, kitg — pilno grido sumustinis su
darZzovémis, dar kitg — omletas su $pinatais.

* Biikite pavyzdys. Jeigu pusryCiaujama $eimoje, vaikui bus
nattiraliau daryti tg patj.

Pavyzdiniai sveiky pusryciy variantai vaikams:
* Aviziné ko§¢ su §vieziomis uogomis; * Pilno griido sumustiniai su vars$ke, pomidoru ir agurku;
* Omletas su darzovémis ir pilno griido skrebuciu; e Natiiralus jogurtas su vaisiais ir rieSutais;

Pusry¢iai vaikams ne tik energijos Saltinis, bet ir svarbus dienos pradzios ritualas, turintis jtakos nuotaikai,
elgesiui bei mokymosi pasiekimams. Sveiki pusryciai yra biitini energijai, koncentracijai ir bendrai gerai
savijautai. Mokydami vaikus tinkamai rinktis pusry¢iy produktus, padedame jiems formuoti jprocius, kurie
prisidés prie geros sveikatos.
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