SVEIKAS MAISTAS- SVEIKAS VAIKAS

Irodyta, kad sveiki mitybos jprociai susiformuoja jau vaikystéje, todél ypatingai
svarbu juos diegti ir formuoti ankstyvame amziuje. Nuo pirmyjy vaiko gyvenimo dieny reikia jj
maitinti tinkamai. Sveiko vaiko maistui keliami $ie pagrindiniai reikalavimai:

1. Nuosaikumas

Tai pagrindinis, labai svarbus ir nesunkus sveikos mitybos principas, nors jis daugeliui
atrodo sunkiai jgyvendinamas. Tiek per didelis, tiek per mazas maistiniy medziagy kiekis paros
maisto davinyje gali buti jvairiy susirgimy i$sivystymo rizikos veiksniu. Pvz., optimalus baltymy
kiekis biitinas vaiky mityboje, nes baltymai yra vaiky augimo, vystymosi bei imuninés sistemos
veiklos uztikrinimo pagrindas, taciau didelis suvartojamy baltymy kiekis gali kelti alergijy pavojy.

2. Jvairumas

Su maistu butina gauti apie 40 maisto medziagy. N¢é vienas maisto produktas neturi
absoliuciai visy maisto medziagy. Jos gaunamos tik valgant jvairy maistg. Vartojant ir augalinius, ir
gyvininius maisto produktus bus patenkinami maistiniy medziagy organizmo poreikiai.

3. Subalansuotumas

Tai tinkamas baltymy, riebaly, angliavandeniy, vitaminy, mineraliniy medziagy
santykis bei optimalus energijos kiekis maisto paros davinyje.

10 vaiku sveikos mitybos principu:

Vaiky mityba turi baiti reguliari. Pusry¢iy ir vakarienés maistas turi sudaryti 20-25 proc. visos
dienos maisto energinés vertés, piety — 40-45 proc., o prieSpieciy ir pavakariy po 10-15 proc.
Maitinkite vaikus ne reciau kaip kas 3,5 val., taip vaiko kraujyje bus pastovus cukraus lygis,
garantuojantis tolygig energija visa diena.

Vaiky mityba turi biiti jvairi, kad uZtikrintume augancio organizmo visy vertingy maistiniy
medziagy poreikj ir kiekvieno valgymo metu pasitlykite, bent Ziupsnelj Svieziy darzoviy ar vaisiy.
Pusryciams tinka skirtingy grudiniy kultiiry kosés, vaisiai, uogos ar i§ skirtingy darzoviy paruosti
garnyrai. Karstg piety patiekalg turéty sudaryti daug baltymy ir angliavandeniy turintys produktai
(mésa, zuvis, kiauSiniai, pilnavertés gridinés kultliros, darZovés ir pan.). PrieSpieCiams ir
pavakariams patariama valgyti rieSuty, seékly, griiddiniy kultiiry gaminiy, darzoviy ir vaisiy. Vakarienei
reikia vaikams pasitlyti jvairiy pilnaver¢iy angliavandeniy ir baltymy turtingy maisto produkty
(ankstines, grudinés kultiiros, darzovés, kiauSiniai, pieno produktai).

Vaiky mityba turi biiti subalansuota. Angliavandeniy dienos racione turi buti 45—60 proc. (i$ jy
cukraus ne daugiau nei 10 proc.), baltymy — 10-20 proc., riebaly — 25-40 proc. Prisiminkite, kad
subalansuotoje mityboje neturi biiti sveikatai nepalankiy maisto produkty, draustiny pagal vaiky
maitinimo aprasa (tokiy kaip Sokoladas, gazuoti gérimai ir kt.).

Vaiky mityba turi biiti saikinga. Vaikai puikiai jaucia, kiek jiems maisto reikia. Sj pojiitj slopina
sveikatai nepalankus maistas, kuriame gausu rafinuoto cukraus, druskos, rafinuoty riebaly.

Vaikams skirtame maiste turi biiti maziau druskos. Leisting druskos kiekj virSyti labai paprasta.
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rekomenduojamas maistiniy medziagy normomis bendras druskos kiekis vaiky iki 2 mety maisto
racione turéty sudaryti ne daugiau kaip 2 g/1 000 kcal. Nattraliai maisto produktuose yra druskos.
Pratinkite vaikus vartoti maziau pridétinés druskos, nes jos perteklius — vienas i§ faktoriy, kuris ne
tik nepalankus sveikatai, bet naikina vaiky jgimtg nattiralaus skonio suvokima.

Vaikams skirtame maiste turi bati maziau cukraus.

Vaikams skirtuose patiekaluose pridétinio cukraus turéty buti ne daugiau nei 3-5 g/100 g ir pridétinis
cukrus maisto racione turéty sudaryti ne daugiau 5 proc. nuo Vvisos energin€s vertes.
Nerekomenduojama taip pat dideliais kiekiais gerti sul¢iy. Nuo jy, kitaip nei nuo vaisiy, cukraus lygis
kraujyje staigiai kyla ir akimirksniu krinta, nes sultyse paprastai néra skaiduliniy medziagy.
Pirmenybe teikite kokteiliams i$ vaisiy, zalumyny, darzoviy. Taip gaunama visy vertingy maistiniy
medziagy paleté. Be to, vaikai Siuos gérimus be galo mégsta.

Vaikams skirtame maiste turi buiti maziau riebaly. Pagal PSO rekomendacijas, vaiky maiste turi
biiti maziau sociyjy riebaly (pvz, riebios mésos, riebiy pieno produkty). Irodyta, kad per didelis
sveikatai nepalankiy riebaly vartojimas susij¢s su Sirdies kraujagysliy ligoms. Jomis, beje, jau serga
ir mazameciai. Reikia vengti skrudinto, spraginto, gruzdinto, kepto tesloje maisto. Maitinkite vaikus
neso€iyjy riebaly turin€iais produktais: rieSutais, Zuvimi, séklomis, Saltai spaustu nerafinuotu
alyvuogiy ar rapsy aliejumi ir kt.

Vaikams skirtame maiste turi biiti daugiau skaiduliniy medziagy. Vos mety sulauke vaikai jau
turéty gauti skaiduliniy medziagy —8-12,5 g/ 1 000 kcal. Su kiekvienais metais Sis skaicius turi didéti
ir paauglystéje pasiekti suaugusiesiems rekomenduojamg paros normg — 25-35 g arba apie 12,5 g/1
000 kcal. Ruoskime vaikams maistg i§ pilnaverciy grudiniy kultiiry. Jose esancios skaidulinés
medziagos pagerins virskinima, suteiks papildomy vitaminy, mineraliniy medziagy. Svieziy darzoviy
ir vaisiy vaikams reikéty valgyti 5 kartus per dieng. Dienos norma — 400g.

Vaikams skirti patiekalai turi buti tausojantys. Vaikams gaminamas maistas turi biiti itin
kokybiskas. Pirmenybe svarbu teikti tausojanciam gamybos biidui — valgj virti vandenyje, troskinti,
virti garuose ar kt. Kuo dazniau gaminkime troskinius, maisto neprideginkime, nepervirkime — tik
taip iSsaugosime vertingas medZiagas.

Vaikai turi gerti tik vandenj. Sveikiausia vaikui — geriamasis (kambario temperatiiros) vanduo.
Vanduo gali biiti paskanintas vaisiais, darzovémis, zolelémis ar jy gaminiais be pridétinio cukraus,
maisto priedy. Pagal PSO, 20 kg sverianCiam vaikui per dieng reikéty iSgerti 3 stiklines vandens.
Natiiralus mineralinis turi biiti negazuotas. Jei maZamecio mityba néra sveikatai palanki,
rekomenduojama vartoti gerokai daugiau vandens, ziemos metu — zoleliy arbatos.

Parengeé VSP specialisté AuSra Rapkeviciené, remiantis Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos
centro informacija.



