VAIKU SVEIKA MITYBA

Vaiky mitybos problema aktuali visame pasaulyje. Pastaraisiais deSimtmeciais stebimas
vaiky nutukimo paplitimas. Pasaulinés sveikatos organizacijos (toliau — PSO) duomenimis,
daugiau nei 40 mln. vaiky iki 5 mety amziaus patiria antsvorj arba nutukima. Pastaruoju metu, dél
masiSkai plintancio vaiky antsvorio, dazné¢janciy sus1rg1mq létinémis ligomis (pvz., padidéjusio
arterinio kraujo, cholesterollo koncentracuos je, cukrlnlo dlabeto ir t. t.), jvairiy Saliy
studijos skiria ypa¢ daug amziaus vaiky mitybos
jproc¢iams.

Lietuvos ir kity I neatitinka sveikatos
rekomendacijy: vaikai vartoj mazai darzqQviy, vaisiy bei uogy; ziai uzkandziauja, mégsta
greitai pagaminamg maista, nesilaiko maitinimosi rezimo ir pan. Ivairiy tyrimy duomenimis, su
valgymu susijes elgesys ugdomas ankstyvoje vaikystéje, véliau turi jtakos ir suaugusiojo maisto
raciono pasirinkimui. Tad, ypatingai svarby vaidmenj ikimokyklinio ir priesmokyklinio ugdymo
vaiky mitybos organizavime vaidina jy artimiausia aplinka — Seima bei ugdymo jstaigos,
formuojancios vaiky poziiirj j sveikg mitybg bei sveikos mitybos jprocius.

Sveika ir subalansuota mityba labai svarbi vaiky augimui bei vystymuisi. Nustatyta, kad
vaikai, kurie neracionaliai maitinasi, dazniau biina Zemesni uz bendraamzius, dazniau serga,
prasciau mokosi. Taip pat teigiama, kad nekokybiska mityba vaikystés ir paauglystés laikotarpiu
turi jtakos brendimo procesams, smegeny vystymuisi, motorinei raidai, darbingumui, sergamumui
ir bendrai sveikatos buklei. Netinkama mityba vaikystéje susijusi su didesne kriities, kiauSidziy,
gimdos, inksty ar Zarnyno véziniy susirgimy, Sirdies ir kraujagysliy rizika vyresniame amziuje.

PSO ivardino 12 sveikos mitybos Zingsniy:

1. Rinktis maistingg raciong, pagrista jvairiais maisto produktais, daugiausia gaunamais

i$ augaly, o ne i§ gyviiny.

2. Kelis kartus per dieng valgyti duona, neskaldytus griidus, makaronus, ryzius ar

bulves.

3. Kelis kartus per dieng valgyti jvairias darzoves ir vaisius, geriausia — Sviezius ir
vietinius. Vaisius ir darZzoves PSO rekomenduoja vartoti ne maziau kaip penkis
kartus per dieng ir vienam asmeniui per dieng jy suvartoti bent 400 gramy. Lyginant
su vaisiais, darzoviy rekomenduojama per dieng suvartoti daugiau, t. y. apie 3-5
porcijas, o vaisiy — 2—4 porcijas. Taip pat pabréziama, kad bulvés ir saldzios bulvés
néra priskiriamos darZzoveéms.

Palaikyti ktino svorj tarp rekomenduojamy riby (KMI 18,5-25), pasitelkiant vidutinj

bei intensyvy fizinio aktyvumo lygj (geriausia — kasdieng).

Kontroliuoti riebaly suvartojima (ne daugiau kaip 30 proc. dienos energijos) ir

pakeisti dauguma sociyjy riebaly nesociaisiais.

Riebig mésg ir jos produktus pakeisti pupelémis, ankStinémis darzovémis, leSiais,

zuvimi, paukstiena ar liesa mésa.

7. Naudoti pieng ir pieno produktus (kefyra, riigpienj, jogurta ir siiri), kuriuose yra
mazai riebaly ir druskos.

8. Rinktis maisto produktus, kuriuose yra mazai cukraus, riboti saldziy gérimy ir
saldumyny daznuma.

9. Mazinti suvartojamos druskos kiekj. Bendras druskos suvartojimas neturéty biiti
didesnis nei vienas arbatinis SaukStelis (5 g.) per diena, jskaitant druska duonoje ir
perdirbtuose, ar konservuotuose maisto produktuose.

10. PSO nenustato ypatingy alkoholio vartojimo riby, nes tyrimai rodo, kad sveikatai
palankus sprendimas yra visai negerti, todél geriau yra maziau.

11. Ruosti maistg saugiai ir higieniskai. Maisto gamyboje mazinti naudojamy riebaly
kiekj. Garinti, kepti, virti arba gaminti konvekcinéje krosnel¢je, siekiant sumazinti
pridétiniy riebaly kiekj.

12. Skatinti kiidikiy zindyma iki 6 ménesiy, nuo 6 ménesiy sistemingai jvedant saugius
bei tinkamus maisto produktus. Pirmaisiais 2 metais skatinti vaiky zindyma.




Sveika mityba teigiamai veikia fizing bei psichine sveikatg. Jos jtaka fizinei sveikatai
pasireiskia poveikiu vaiky brendimo procesams, motorinei raidai, smegeny vystymuisi,
darbingumui, sergamumui ir bendrai sveikatos biiklei, didina atsparumg uzkre¢iamoms ligoms, bei
mazina létiniy neinfekciniy ligy, antsvorio ir nutukimo rizika. Sveikos mitybos jtaka psichikos
sveikatai pasireiskia teigiamu poveikiu nuotaikai, emocijoms bei psichinei gerovei, socialiniams
kontaktams bei socialiniams santykiams, intelektiniams gebéjimams, mokymosi pasiekimams,
vaiky pazintinéms funkcijoms, teigiamai veikia darbine atmintj.

Valgyti patariama 4 — 6 kartus per diena, turi biiti 3 pagrindiniai valgymai — pusry¢iai, pietis,
vakariené ir 2—-3 papildomi (uzkandZiai) — prieSpieciai, pavakariai, naktipieciai, geriausia, tomis
paciomis valandomis. Pagal jsigaliojusias normas rekomenduojama patiems maziausiems iki 6
mén. vaikams dienos maistiniy medziagy normg apskaiciuoti kiino svorj dauginant is 91 kcal, o 7—
12 mén. vaikams svorj dauginant i§ 81 kcal. Vaikams iki 3 m. rekomenduojama per parg suvartoti
1200 kcal, vaikams iki 6 m. — 1500 kcal, o vaikams iki 10 m. — 1700 kcal. Pusry¢iai turi sudaryti
apie 20% bendro dienos kaloringumo, prieSpieciai — 10%, pietis — 30%, pavakariai — 10%,
vakariené — 20% , naktipieciai — 10%.

Pusryciams tinka:

e Javainiai su griidais, dribsniai ar sausi pusryc¢iai uzpilti liesu pienu ar jogurtu;

o Liesa varSké su mégstamais SvieZiais ar dZiovintais vaisiais, uogomis, wvargkpgalimaa
pagardinti mégstamu liesu jogurtu;

« Kosé¢ — aviziné, mieziné, grikiy, ryziy, kurig galima pagardinti; mgdumg; cinamong;
Svieziais ar dziovintais vaisiais;

o KiauSiniai — keptus ar virtus galima patiekti su jvairiomis darzovémis: paprika, p‘(‘)frjnldorals s
Spinatais; ‘&

o Sumustiniai — su virta viStienos, kalakutienos kriitin¢le ir pomidorais, agurkais, salatomis. jp . '

PrieSpieciams tinka: darzoviy patiekalai — salotos, trintos morkos, vaisiai, §vieZiai spaustos s~ 3
sultys, mégstami riesutai. Jeigu pusry¢iy metu vaikas negavo griidiniy ir pieno produkty, tikty
javainiai su grudais ir mégstamas jogurtas, stikliné pieno. : e

Pietums tinka: sriuba, jeigu vaikas mégsta, sultys ar kompotas, mésos ar zuvies patieckalas, .
darzoves. Gérimus geriausiai vartoti 20 min. po valgio, arba prie§ valgant pagrindinj patiekal
Zuvj patariama valgyti bent 2 —3 kartus per savaite. Zuvis yra svarbus baltymy $altinis. Su Zuvim
gaunama polinesocCiyjy riebaly rtigs¢iy bei mineraliniy medziagy. Mésyté geriausiai tikty liesa
visStienos ar kalakutienos.

Pavakariams tinka: §viezi ar dziovinti vaisiai, jy sultys. Jeigu vaikas jauciasi alkanas, ypac
pasportaves, geriausia rinktis naudingesnius maisto produktus: rieSutus ar sumustinj su grudéta
duona ir Zuvimi, liesa mésa, liesu siiriu ir darzovémis.

Vakarienei tinka: pieniskas ar darzoviy patiekalas (garuose virtos darzoves).

Naktipie¢iams tinka: stikliné kefyro, riigpienio arba tiesiog $ilto pieno su Sauksteliu
medaus.

Labai svarbu i8mokyti vaikus nepersivalgyti, tai yra nevalgyti iki soties, nes tai — pirmas
zingsnis ] nutukimg. Vaikas turi valgyti noriai, su apetitu. Gera maisto kokybé ir jo jvairove,
maitinimo rezimas — pagrindiniai reikalavimai vaiky maitinimui. Svarbu, kad maiste biity visy
medziagy — baltymy, riebaly, angliavandeniy, mineraliniy medZiagy, vitaminy ir vandens;
suvartoty maisto medziagy tiek, kiek reikia organizmui pagal amziy, lytj, salygas, kuriomis
gyvena; maistas bty skanus, jvairus bei §viezias.
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