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Sveikatai palanki mityba — tai sgmoningas démesys kokybiSkam ir jvairiam maistui,
kuris atitinka organizmo poreikius, iSlaikant saikg ir vengiant pertekliy. Pasaulio
sveikatos organizacijos (PSO) duomenimis miisy sveikata didzigja dalimi priklauso
nuo gyvensenos ir mitybos. Netinkama mityba lemia nutukima, kraujotakos sistemos
ligas, cukrinj diabeta, onkologines, virSkinamojo trakto ligas Tyrimais jrodyta, kad
sveiki mitybos jprociai susiformuoja jau vaikystéje, todél ypatingai svarbu juos diegti
ir formuoti ankstyvame amzZiuje.
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Nucsaikumas

Maistinés medziagos — tai cheminés medziagos, reikalingos kiinui augti, Vaizdas sugeneruotas dirbtiniu intelektu
lasteléms atkurti, energijai teikti ir organizmo gyvybinéms funkcijoms uztikrinti.

Visos maistinés medziagos turi biiti vartojamos saikingai, nes jei jy vartojama per daug arba per mazai, jos gali

pakenkti sveikatai. Optimalus baltymy kiekis biitinas vaiky mityboje, nes baltymai yra vaiky augimo, vystymosi bei

imuninés sistemos veiklos uztikrinimo pagrindas, taciau pernelyg didelis suvartojamy baltymy kiekis gali kelti

alergijy pavojy. Riebalai yra geras energijos $altinis, dalyvauja termoreguliacijos procesuose. Taciau riebaly perteklius

organizme kaupiamas kaip atsarginés medziagos, todéel galima nutukti, didéja pavojus susirgti Sirdies ir kraujagysliy

sistemos ligomis. Angliavandeniai svarbiis kaip pagrindinis organizmy energijos Saltinis. Angliavandeniy perteklius

organizme kaupias riebaly pavidalu, dél to atsiranda antsvoris, nutikimas ir II tipo diabetas.

Jvairamas

Su maistu biitina gauti apie 40 maisto medziagy: baltymuy, riebaly, angliavandeniy, mineraliniy medziagy, vitaminy.
Taciau, nei vienas maisto produktas neturi absoliuciai visy maisto medziagy, todél jos gaunamos tik valgant jvairy
maista.

Swbalnswolumas

Tinkamas baltymy, riebaly, angliavandeniy, vitaminy, mineraliniy medZiagy santykis
bei optimalus energijos kiekis maisto paros davinyje. Maisto medziagy ir energijos
poreikis priklauso nuo Zmogaus amzZiaus, lyties, fizinio aktyvumo. Pvz. baltymuy,
riebaly ir angliavandeniy, gaunamy su maistu, santykis turéty biti lygus 1:1:4—6.
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e Valgyti liesg mésa, kiausinius, ankstines darZoves, riesutus, Zuvij, paukstieng.
Ankstineés darzovés, rieSutai, meésa, paukstiena, kiauSiniai tiekia vaiky
organizmui baltymus ir gelezj. Riebioje mésoje yra daug sociyjy riebaly
rigsciy. Vartojant per daug sociyjy riebaly ruigsciy, padidéja cholesterolio
koncentracija kraujyje. Vertingi yra ne tik gyvininiai, bet ir augaliniai B e o
baltymai, gaunami i§ ankstiniy ir griadiniy produkty. Zuvis yra puikus Vaizdas sugeneruotas dirbtiniu intelektu
lengvai virskinamy baltymy $altinis, todél rekomenduojama jos valgyti
bent du ar tris kartus per savaitg.

e Vartoti liesg pieng ir liesus pieno produktus. Pieno produktai turi daug baltymy ir kalcio. Kalcis reikalingas
formuotis ir augti vaiky kaulams ir dantims. Pasirinkus be riebaly ar mazai riebaly turinius pieno produktus,
sumazinamas kalorijy ir sociyjy riebaly riigs¢iy kiekis, o naudingy medziagy gaunama tiek pat. Vyresniems
vaikams, paaugliams bei suaugusiesiems rekomenduojama vartoti 2 stiklines pieno, kefyro ar pasuky arba iki
100g varskés per dieng.

e Valgyti nesiiry maistg. Deréty rinktis maziau druskos turin¢ius maisto produktus. Druska patartina vartoti tik
joduota. Kasdien rekomenduojama suvalgyti ne daugiau kaip 5 g druskos (2 g natrio).

o Valgykite viso griiddo produkty. Kelis kartus per dieng valgyti visy griido daliy produkty — duonos gaminiy ir
makarony, gaminamy i§ milty, kuriy sélenos ir gemalas, o kartu su jais ir naudingos maistinés skaidulos, yra
nepasalinti. Juose yra mazai riebaly ir daug kity vertingy maisto medziagy. Be angliavandeniy, Sie produktai




vaiko organizma apriipina baltymais, skaidulinémis medziagomis, mineralinémis medziagomis (pvz., K, Ca,
Mg) ir vitaminais (C, B6, folio riigsties, karotenoidais).

o Gerti pakankamg skysciy kiekj. Sveikiausia vaikui — geriamasis (kambario temperatiiros) vanduo. Vandens
kasdien reikia iSgerti 68 stiklines (1,2-2 litrus), priklausomai nuo vaiko amziaus, kiino svorio, iigio ir kt. Jei
mazamecio mityba néra sveikatai palanki, rekomenduojama vartoti gerokai
daugiau vandens. Vanduo reguliuoja kiino temperatiira, padeda maistinéms
medziagoms keliauti j organus ir audinius. Vanduo taip pat pernesa deguoni |
lasteles, pasalina nereikalingas medziagas. Juo vaikas mazesnis, tuo fiziologinis
vandens poreikis kilogramui kiino masés per dieng yra didesnis. Vaikams
rekomenduojama gerti geriamgji vandenj, mineralizuota ar silpnos
mineralizacijos natiraly mineralinj vandenj. Gaiviuosius gérimus, gazuotus
gérimus, ypac saldzius, reikéty gerti kuo reciau ir kuo maziau.

o Kontroliuokite riebaly vartojimg. Pagal PSO rekomendacijas, vaiky maiste turi
biiti maZziau sociyjy riebaly (pvz., riebios mésos, riebiy pieno produkty). Vaiky
mityboje neturi biiti produkty su i$ dalies hidrintais ar visiskai hidrintais
riebalais. Reikia vengti skrudinto, spraginto, gruzdinto, kepto tesloje maisto. G A
Valgant rieby maistg, didéja pavojus persivalgyti, nes riebaly Vaizdas sugeneruotas dirbtiniu intelektu
energine verté yra didelé, o sotumo jausmas suvalgius riebaus
maisto atsiranda véliau. Taciau vaiky mityboje butinai turi bti ir riebaly (rekomenduojama gerieji riebalai —
riebi Zuvis, avokadai, rieSutai), kurie turéty sudaryti apie 25-30proc. paros maisto davinio energinés vertes.

e Vartoti maziau cukraus. Per didelis saldumyny kiekis gali pakenkti endokrininei sistemai, padidinti rizika
susirgti létinémis ligomis.

e Dazniau rinktis augalinés kilmés maistg. Augalinés kilmés maisto produktai turi daug biologiskai aktyviy
medziagy, kurios gali padéti apsisaugoti nuo létiniy neinfekciniy ligy — piktybiniy naviky, kraujotakos
sistemos ligy bei kity ligy — i$sivystymo. Augaliniuose produktuose yra daug mineraliniy medziagy, vitaminy,
skaiduliniy medziagy, flavonoidy, fenoliy, fitosteroliy ir kity medziagy, palankiai veikianciy sveikatg ir labai
reikalingy vaiko augimui ir vystymuisi.
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Maitinimosi rezimas — tai valgymy (maitinimysi) skaicius per parg ir kiekybinis maisto
pasiskirstymas atskiry valgymy metu. Vaiky maitinimosi laikas gali biti jvairus, tac¢iau
rekomenduojama, kad tarp pagrindiniy valgymy, t.y. pusryCiy, piety ir vakarienés
praeity ne daugiau kaip 4-5 valandos. Vakariene vaikai turéty valgyti mazdaug pries
1,5-2 valandas iki nakties miego. Biitina kasdien valgyti pusry¢ius ir nepersivalgyti per
vakariene.

Vaikams rekomenduojama valgyti 4-5 kartus, bet ne maziau kaip tris ar keturis kartus
metu iSsiskiria seilés, skrandzio sultys, tulzies, kasos sultys. VirSkinimui labai svarbios
salyginés—refleksinés reakcijos, seiliy iSsiskyrimas, iprotis valgyti tuo paciu laiku, TR S SR
apetitas. Vaizdas sugeneruotas dirbtiniu intelektu

Vaizdas sugeneruotas dirbtiniu intelektu
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