SVEIKATAI PALANKIOS
MITYBOS JGUDZIU
FORMAVIMAS




VAIKAMS TIEKIAMO MAISTO ANALIZE

ISanalizavus 31 ikimokyklinio ugdymo jstaiga Klaipédos mieste, nustatyta, jog ugdytimai labiausial nevalgo
Zuvies patiekaly, koSiy su nerafinuotu aliejumi, ankstiniy darzoviy, taip pat ty patickaly, kuriy néra jprate
valgyt1 ar néra band¢ ragauti namuose (kuskuso, bulguro kruopos, varskeés siris, darzoviy uztepélés, trinta
moliiigy sriuba). Taip pat, prastai valgomi patickalai, kurie savo 1Svaizda ar kvapu / skoniu, ugdytiniams
nera jprasti (rugStyniy / Spinaty sriuba, keptos darzovés, darzoviy uztepélés).




VAIKAMS TIEKIAMO MAISTO ANALIZE

Vaikyste — laikotarpis, kal formuojasi sveikos gyvensenos be1 mitybos jprociai ir iSmokstama gyventi sveikai.
Butent Siuo laikotarpiu labai svarbu, kad vaikai ne tik gauty teisinga informacija apie sveika mityba ir jos
reitkSme organizmui, bet 1r 1ISmokty tinkamai pasirinkti sveikatai palankius maisto produktus. Dar vaikystéje
susiformavg sveikos mitybos jprociai padeda 1Svengti daugelio sveikatos problemu, tokiy kaip nutukimas,
cukrinis diabetas 1r kt. Taciau tiek Lietuvos, tiek uzsienio mokshininky atlikti tyrimai rodo, jog vis delto vaiky
mitybos jprocial néra tinkami — vartojama per daug saldumyny, bulviy ir Kkity traSkuciy, per mazai vartojama
jvairiy darzoviy ir vaisiy, Zuvies patiekaly, kruopy.




REKOMENDACIJOS TEVAMS (1)

I vaiko mitybos raciong rekomenduojama jtraukti kuo daugiau ankstiniy darzoviy ar jy patiekaly (Zirniai, pupelés,
pupos, leSiai, Sparaginés pupelés, avinzirniai). Ankstinial augalal — augaliniy baltymy saltinis. AnksStines darzoves
turtingos B grupés vitaminais, butinais nervy sistemai belr mineralinemis medziagomis. Dziovintas anksStines darzoves
reikia virt:1 pakankamai ilgai, o konservuotas darzoves (Jau 1Svirtas) pries patiekiant tereikia tik pakaitinti, tad Sios
darzoves - puikus jvairesniy pusryCiy variantas. Rekomenduoja vartoti kuo daugiau jvairiy rusiy ankstiniy bei
eksperimentuoti su skoniu bei tekstuira, taCiau derety vengti astriy prieskoniy. Vartodami ankstines darzoves vaikai
gaus daug maistiniy medziagy, kurios prisides prie tinkamo jy kiino vystymosi bei augimo.




REKOMENDACIJOS TEVAMS (2)

Zuvies vartojamas skirtingo amziaus vaikams yra nepamainomas ir niekuo nepakei¢iamas maisto produktas,
naudingas ir suaugusiems ne tik del vitamino D, A, E be1 omega rugsSciy. Tai yra vitaminy ir mikroelementy tokiy,
kaip B12, geleZies, cinko ir jodo Saltinis. Gydytojai pabrezia, jog tik zuvies vartojimas mums uZtikrina DHR rugsties
gavima, kurios su niekuo kitu 18 mitybos negalima gauti. DHR - ta1 omega-3 riebaly rugstis, kuri, pasak tyrimu,
rodo jos svarba atminéiai, mastymui, kiino apykaitos procesams, smegeny ir Sirdies veiklai. Zuvis itin naudinga ne
tik smegeny veiklai, bet ir regos funkcyai, jos vystymuisi ir bendram vaiko sveikatos uztikrinimui.
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REKOMENDACIIOS TEVAMS (3) ote”.

Kruopos ir jy produktai yra pagrindinis energijos saltinis vaiky raumenims beir smegenims. Rekomenduojama
kruopas rinktis kuo jvairesnes, vartoti kelis kartus per diena, pradedant nuo pusry¢iy. Kruopos yra lengvai
virskinamos, turtingos vitaminais, mikroelementais, maistinemis medziagomis. Nors dazniausiai 1§ kruopy
verdamos kosgs, taciau ju panaudojimas gali buti labai pvairus — galima gaminti pagrinding patiekalg ar garnyra,
naudoti sriuboms, salotoms, reikia tik fantazijos ir iSradingumo. Svarbu zinoti, jog ne visos kruopos yra vienodai
naudingos. Rekomenduojama rinktis kuo maziau apdorotas, neskaldytas kruopas, kurias sudaro visos grudo
dalys. Be to, norédami praturtinti koses kitomis naudingomis medziagomis, tokiomis kaip omega-3 riebaly
rugstys, retsykiais vietoje sviesto, galima ypilt1 arbatinj Saukstel] augaliniy aliejy (alyvuogiy, sezamy, molitigy).




REKOMENDACIJOS TEVAMS (4)

Kelis kartus per dieng rekomenduojama valgyti darzoviy 1r vaisiy, ypac svieziy. Suvartoti rekomenduojama bent 400 g
vaisiy ir darZoviy, neskaitant bulviy. Svarbu paminéti, jog darzoves ir vaisiai buty kuo jvairesni, visy spalvy, kadangi tai
lems didesn; kiekj jvairesniy vitaminy, mineraliniy medziagy, skaiduly. Pavyzdziui, jeigu kartu su pusryciais vaikas vartojo
vienos rusies darzoves ar vaisius, pietums rekomenduojama rinktis kitos rusies darzoves, vaisius. Ipratinus vaikus prie
spalvy, veliau bus paprasciau teisingai balansuoti ju mityba, kai kurie maisto produktai (pvz.: mésainis ar bulviy traskuciai)
del savo blankios spalvos, jiems atrodys ne itin patraukliai. Taip pat, deréty nepamirsti 1 vaiko raciong itraukti kuo daugiau
darzoviy patiekaly (1vairios sriubos, troskiniai, trapuciai, pagardinti darzoviy uztepelémis, darzoviy kepiniai ir kt.)




REKOMENDACIIOS TEVAMS (5)

SVEIKATAI NEPALANKUS MAISTO PRODUKTAI, KURIU VARTOJIMA REIKIA RIBOTTI:

* bulviy, kukuruzy ar kitokie traskuciai, kiti riebaluose virti, skrudinti ar spraginti gaminiai;
e saldaimiai;
* Sokoladas 1r Sokolado gaminiai;

» valgomieji ledai;
» pieno produktai ir konditeryjos gaminiai su glajumi, glaistu, Sokoladu ar kremu;

* kramtomoji guma; —
* gazuotl gerimail.

Sie sveikatai nepalankiis maisto produktai, turintys daug riebaly, druskos, cukry didina vaiky nutukimo, danty
eduonies rizikq. Be to, iy sveikatai nepalankiy produkty vartojimas jauname amZziuje didina jvairiy Sirdies ir
kraujagysiiy sistemos bei kity letiniy neinfekciniy ligy rizikq ateityje !



REKOMENDACIIOS TEVAMS (6)

« NUOSAIKUMAS. Tai pagrindinis sveikos mitybos principas. Svarbu, jog visos maistinés medziagos buity vartojamos
saikingai, nes je1 ju vartojama per daug arba per mazai, jos gali pakenkti sveikatai. Pavyzdziui, optimalus baltymy kiekis
butinas vaiky mityboje, nes baltymai yra vaiky augimo, vystymosi bel imuningés sistemos veiklos uztikrinimo pagrindas, taciau
pernelyg didelis suvartojamuy baltymu kiekis gali kelti alergiju pavojy, sekint1 kepenis ir inkstus.

« [VAIRUMAS. Su maistu butina gauti apie 40 maisto medziagy. Néra nei vieno maisto produkto, kuriame buty absoliuciai
visos maistines medziagos. Kiekvienas maisto produktas organizmuui teikia skirtingas maistines medziagas (pvz.: duona yra
svarbus B grupés vitaminy Saltinis, mésa turtinga gelezimi ir kt. Taigi, vartojant jvairius maisto produktus, galima patenkinti
vaiky visy organizmo maistiniy medziagy poreik.

« SUBALANSUOTUMAS. Vaiky mityboje turi vyrauti visos maistines medziagos. Mitybos racione svarbus tinkamas baltymu,
riebaly, angliavandeniy, vitaminy ir mineraliniy medziagy santykis.



REKOMENDACIIOS TEVAMS (7)

 Stengtis kuo 1Sradingiau patiekti maista (forma, spalva, kvapas);

« Ragauti nauja produkta/ patiekalg kartu su vaiku (Zaidybine forma);

« PamaiSyti mégstama maista su nauju (pazinimas palaipsniui sumazina nerima del nauju produkty) (pvz.:
blynai 18 aviziniy milty);

o Leist1 vaikui prisideti prie maisto gaminimo (pvz.: sumaisSyti ingredientus, supjaustyti ir kt.);

 Stengtis formuoti vaiko maitinimosi jprocius savo pavyzdziu. Tyrimais jrodyta, jog vos vienas kartas,
kuomet vaikas mato tevus valgancius kokj nors produkta, po mety sustiprina jo norq to paties paragauti.

« Nesyaudinti del vaiko kartais suvartojamo torto gabaliuko, sulCiy gérimo ar Sokoladiniy saldamiy. Jeigu
vaikui bus grieztai ribojamas toks maistas, galite sulaukti ir atvirkstines reakcijos, kai vaikas valgys Siuos
produktus pasislepes.
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