V[S[ll(.AKA lI[MASSV[TKU DAVANU
‘ PACINA BERNIEM: IETEIKUMI GIMENEM

Ziemassvetku laiks bérniem ir salds laiks!

Veseligs uzturs ir par samérigumu, tapéc svétku laika aicinam ierasto saldumu pacinas saturu bérniem padarit kaut
nedaudz veseligaku, papildinot to ar tadiem naskiem, kas sniegs ne vien pricku, bet ari vertigas uzturviclas.
\leskaticties ieteikumos un nosttiet tos ari vecvecakiem!
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PAMATPRINCIPI VESELIGARA ZIEMASSVETRU

DAVANU MAISINA SATURA VEIDOSANAI

. Samazinat pievienota cukura daudzumu
Izvéleties produktus ar maz cukura (lidz 5 g uz 100 g produkta) vai
bez pievienota cukura
PrickSroku dodiet tadiem produktiem ka svaigi augli, rickstu -
7avétu auglu, ogu maisijums

. Daudzveidiba un sabalansétiba
Saldumu maisina vélams icklaut dazadu veidu produktus, lai bérns
sanemtu gan energjju, gan vertigas uzturviclas. Tas nozimée
apvicnot vairakas produktu grupas - auglus, pilngraudu

produktus, rickstus vai séklas un kadu neliclu naslki
. Atbilstoss icpakojums
Izvélicties videi draudzigus iepakojuma materialus (pieméram,
papira maisini, kartona 1epak0Jums atkartotl lictojami auduma
\malsml u.c.) Ny
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IETEICAMAIS DAVANU MAISINA SATURS VavaviVs

Saldumi ar pievienoto vertibu:
. Pilngraudu vai auzu parslu cepumi ar samazinatu cukura
daudzumu

. Auglu un ogu batonini bez pievienota cukura PIEMERS VESELIGAKAM )
. Augli, ogas, ricksti Sokolade ZIEMASSVETKU
. Tumsa Sokolade (-70% kakao saturs) MAISINA SATURAM
Augliun ogas: . Mandarini
+ Svaigs auglis (mandarins, apelsins, abols u.c.) . Auglu batonins bez pievienota cukura
. Zaveti augli un ogas bez pievienota cukura un/vai liofilizétas . AUz C epum7i (pilngraudu, ar zemu
ogas (aboli, plimes, rozines, dzérvenes) cukura saturu)
. Rickstu un/vai seklu maisijums Zavetu abolu iepakojums
. Zelejkonfektes no 100% ogu vai auglu sulas 100% dabiga auglu sula (200 ml)
Dzérieni: ’
.« 100% dabiga auglu vai ogu sula (200 ml icpakojuma bez
picevicnota cukura)
. Alternativi - auglu vai ogu t&ja, ko bérns var pagatavot kopa ar
gimeni

1 ogu/auglu pastilas bez pievienota
cukura

Neliela riekstu pacina

Kakao bez pievienota cukura
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ATGADINAJUMAM! x

Parmériga produktu ar augstu pievienota cukura daudzumu uznemsana nopietni kaité bérna veselibai:
. veicina mutes dobuma problémas, t.sk. kariesa attistibu
. paaugstina licka svara un aptauko$anas attistibas risku
. paaugstina dazadu hronisku slimibu, pieméram, cukura diabéta, attistibas risku
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