
Sveikatai palanki mityba 
Sveikatai palanki mityba – tai sąmoningas dėmesys kokybiškam ir įvairiam maistui, 

kuris atitinka organizmo poreikius, išlaikant saiką ir vengiant perteklių. Pasaulio 

sveikatos organizacijos (PSO) duomenimis mūsų sveikata didžiąja dalimi priklauso 

nuo gyvensenos ir mitybos. Netinkama mityba lemia nutukimą, kraujotakos sistemos 

ligas, cukrinį diabetą, onkologines, virškinamojo trakto ligas Tyrimais įrodyta, kad 

sveiki mitybos įpročiai susiformuoja jau vaikystėje, todėl ypatingai svarbu juos diegti 

ir formuoti ankstyvame amžiuje. 

 

Sveikos mitybos principai 
Nuosaikumas   
Maistinės medžiagos – tai cheminės medžiagos, reikalingos kūnui augti,                 Vaizdas sugeneruotas dirbtiniu intelektu  
ląstelėms atkurti, energijai teikti ir organizmo gyvybinėms funkcijoms užtikrinti.  

Visos maistinės medžiagos turi būti vartojamos saikingai, nes jei jų vartojama per daug arba per mažai, jos gali 

pakenkti sveikatai. Optimalus baltymų kiekis būtinas vaikų mityboje, nes baltymai yra vaikų augimo, vystymosi bei 

imuninės sistemos veiklos užtikrinimo pagrindas, tačiau pernelyg didelis suvartojamų baltymų kiekis gali kelti 

alergijų pavojų. Riebalai yra geras energijos šaltinis, dalyvauja termoreguliacijos procesuose. Tačiau riebalų perteklius 

organizme kaupiamas kaip atsarginės medžiagos, todėl galima nutukti, didėja pavojus susirgti širdies ir kraujagyslių 

sistemos ligomis. Angliavandeniai svarbūs kaip pagrindinis organizmų energijos šaltinis. Angliavandenių perteklius 

organizme kaupias riebalų pavidalu, dėl to atsiranda antsvoris, nutikimas ir II tipo diabetas. 

Įvairumas 
Su maistu būtina gauti apie 40 maisto medžiagų: baltymų, riebalų, angliavandenių, mineralinių medžiagų, vitaminų. 

Tačiau, nei vienas maisto produktas neturi absoliučiai visų maisto medžiagų, todėl jos gaunamos tik valgant įvairų 

maistą.  
 

Subalansuotumas 
Tinkamas baltymų, riebalų, angliavandenių, vitaminų, mineralinių medžiagų santykis 

bei optimalus energijos kiekis maisto paros davinyje. Maisto medžiagų ir energijos 

poreikis priklauso nuo žmogaus amžiaus, lyties, fizinio aktyvumo. Pvz. baltymų, 

riebalų ir angliavandenių, gaunamų su maistu, santykis turėtų būti lygus 1:1:4–6.  
 

Pagrindinės sveikatai palankios mitybos taisyklės 
• Valgyti liesą mėsą, kiaušinius, ankštines daržoves, riešutus, žuvį, paukštieną. 

Ankštinės daržovės, riešutai, mėsa, paukštiena, kiaušiniai tiekia vaikų 

organizmui baltymus ir geležį. Riebioje mėsoje yra daug sočiųjų riebalų 

rūgščių. Vartojant per daug sočiųjų riebalų rūgščių, padidėja cholesterolio 

koncentracija kraujyje. Vertingi yra ne tik gyvūniniai, bet ir augaliniai 

baltymai, gaunami iš ankštinių ir grūdinių produktų. Žuvis yra puikus                  Vaizdas sugeneruotas dirbtiniu intelektu  
lengvai virškinamų baltymų šaltinis, todėl rekomenduojama jos valgyti  

bent du ar tris kartus per savaitę.  

• Vartoti liesą pieną ir liesus pieno produktus. Pieno produktai turi daug baltymų ir kalcio. Kalcis reikalingas 

formuotis ir augti vaikų kaulams ir dantims. Pasirinkus be riebalų ar mažai riebalų turinčius pieno produktus, 

sumažinamas kalorijų ir sočiųjų riebalų rūgščių kiekis, o naudingų medžiagų gaunama tiek pat. Vyresniems 

vaikams, paaugliams bei suaugusiesiems rekomenduojama vartoti 2 stiklines pieno, kefyro ar pasukų arba iki 

100g varškės per dieną. 

• Valgyti nesūrų maistą. Derėtų rinktis mažiau druskos turinčius maisto produktus. Druską patartina vartoti tik 

joduotą. Kasdien rekomenduojama suvalgyti ne daugiau kaip 5 g druskos (2 g natrio).  

• Valgykite viso grūdo produktų. Kelis kartus per dieną valgyti visų grūdo dalių produktų – duonos gaminių ir 

makaronų, gaminamų iš miltų, kurių sėlenos ir gemalas, o kartu su jais ir naudingos maistinės skaidulos, yra 

nepašalinti. Juose yra mažai riebalų ir daug kitų vertingų maisto medžiagų. Be angliavandenių, šie produktai 



vaiko organizmą aprūpina baltymais, skaidulinėmis medžiagomis, mineralinėmis medžiagomis (pvz., K, Ca, 

Mg) ir vitaminais (C, B6, folio rūgšties, karotenoidais).  

• Gerti pakankamą skysčių kiekį. Sveikiausia vaikui – geriamasis (kambario temperatūros) vanduo. Vandens 

kasdien reikia išgerti 6–8 stiklines (1,2–2 litrus), priklausomai nuo vaiko amžiaus, kūno svorio, ūgio ir kt. Jei 

mažamečio mityba nėra sveikatai palanki, rekomenduojama vartoti gerokai 

daugiau vandens. Vanduo reguliuoja kūno temperatūrą, padeda maistinėms 

medžiagoms keliauti į organus ir audinius. Vanduo taip pat perneša deguonį į 

ląsteles, pašalina nereikalingas medžiagas. Juo vaikas mažesnis, tuo fiziologinis 

vandens poreikis kilogramui kūno masės per dieną yra didesnis. Vaikams 

rekomenduojama gerti geriamąjį vandenį, mineralizuotą ar silpnos 

mineralizacijos natūralų mineralinį vandenį. Gaiviuosius gėrimus, gazuotus 

gėrimus, ypač saldžius, reikėtų gerti kuo rečiau ir kuo mažiau. 

• Kontroliuokite riebalų vartojimą. Pagal PSO rekomendacijas, vaikų maiste turi 

būti mažiau sočiųjų riebalų (pvz., riebios mėsos, riebių pieno produktų). Vaikų  

mityboje neturi būti produktų su iš dalies hidrintais ar visiškai hidrintais  

riebalais. Reikia vengti skrudinto, spraginto, gruzdinto, kepto tešloje maisto.                                     

Valgant riebų maistą, didėja pavojus persivalgyti, nes riebalų                                Vaizdas sugeneruotas dirbtiniu intelektu 

energinė vertė yra didelė, o sotumo jausmas suvalgius riebaus  

maisto atsiranda vėliau. Tačiau vaikų mityboje būtinai turi būti ir riebalų (rekomenduojama gerieji riebalai – 

riebi žuvis, avokadai, riešutai), kurie turėtų sudaryti apie 25–30proc. paros maisto davinio energinės vertės. 

• Vartoti mažiau cukraus. Per didelis saldumynų kiekis gali pakenkti endokrininei sistemai, padidinti riziką 

susirgti lėtinėmis ligomis. 

• Dažniau rinktis augalinės kilmės maistą. Augalinės kilmės maisto produktai turi daug biologiškai aktyvių 

medžiagų, kurios gali padėti apsisaugoti nuo lėtinių neinfekcinių ligų – piktybinių navikų, kraujotakos 

sistemos ligų bei kitų ligų – išsivystymo. Augaliniuose produktuose yra daug mineralinių medžiagų, vitaminų, 

skaidulinių medžiagų, flavonoidų, fenolių, fitosterolių ir kitų medžiagų, palankiai veikiančių sveikatą ir labai 

reikalingų vaiko augimui ir vystymuisi. 
 

Maitinimosi rėžimas 
Maitinimosi režimas – tai valgymų (maitinimųsi) skaičius per parą ir kiekybinis maisto 

pasiskirstymas atskirų valgymų metu. Vaikų maitinimosi laikas gali būti įvairus, tačiau 

rekomenduojama, kad tarp pagrindinių valgymų, t.y. pusryčių, pietų ir vakarienės 

praeitų ne daugiau kaip 4–5 valandos. Vakarienę vaikai turėtų valgyti maždaug prieš 

1,5–2 valandas iki nakties miego. Būtina kasdien valgyti pusryčius ir nepersivalgyti per 

vakarienę.  

Vaikams rekomenduojama valgyti 4–5 kartus, bet ne mažiau kaip tris ar keturis kartus 

per parą: pusryčiai, priešpiečiai (ar pavakariai), pietūs, vakarienė. Kiekvieno valgymo 

metu išsiskiria seilės, skrandžio sultys, tulžies, kasos sultys. Virškinimui labai svarbios  

sąlyginės–refleksinės reakcijos, seilių išsiskyrimas, įprotis valgyti tuo pačiu laiku, 

apetitas.                                                                                                                               Vaizdas sugeneruotas dirbtiniu intelektu 
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