MITYBOS PATARIMAI MOKYKLINIO
AMZIAUS VAIKAMS




NUOSAIKUMAS. Sis principas laikomas pagrindiniu sveikos mitybos
principu. Ir nors skamba elementariai, taCiau daugeliu atveju jis sunkiai
jgyvendinamas. Nuosaikumo principas turi bati taikomas visoms maistinéms
medziagoms. Bdtina prisiminti, jog visos maistinés medziagos turi bati
vartojamos saikingai, nes jei jy vartojama per daug arba per mazai, jos gali
pakenkti sveikatai. Pavyzdziui, optimalus baltymy kiekis buatinas vaiky
mityboje, nes baltymai yra vaiky augimo, vystymosi bei imuninés sistemos
veiklos uztikrinimo pagrindas, taCiau pernelyg didelis suvartojamy baltymy
kiekis gali kelti alergijy pavoju.

JVAIRUMAS. Su maistu batina gauti apie 40 maisto medziagy. Taciau néra
nei vieno maisto produkto, kuriame buUty absoliucCiai visos maistinés
medziagos. Kiekvienas maisto produktas organizmui teikia skirtingas
maistines medziagas — pavyzdziui duona yra svarbus B grupés vitaminy 6
Saltinis, taCiau gelezis iS duonos pasisavinama mazdaug 3 kartus blogiau
nei iS mésos, todél tik vartojant jvairius maisto produktus, galima patenkinti
visy organizmo maistiniy medziagy poreik|.

SUBALANSUOTUMAS. Siuo terminu apiblddinamas tinkamas santykis tarp
baltymy, riebaly, angliavandeniy, vitaminy ir mineraliniy medziagy. |vairiy
maisto medziagy poreikis yra labai individualus ir priklauso nuo daugelio
veiksniy, tokiy kaip amziaus, lyties, fizinio aktyvumo. Vaikali turi bati mokomi
sveikos mitybos taisykliy, nes jy zinojimas bei taikymas padeda pasirinkti
sveikatai palankius maisto produktus

&




e Kelis kartus per dieng valgyti darzoviy ir vaisiy, ypa¢ Svieziy.
Rekomenduojama suvartoti bent 400 g vaisiy ir darzoviy, neskaitant
bulviy. Vaikams taip pat rekomenduojama valgyti kuo jvairesnius
vaisius ir darzoves, nes jy sudétis labai skiriasi. Valgant jvairias darzoves
ir vaisius gaunama daug skaiduliniy bei mineraliniy medziagy, vitaminy
ir kity medziagy. Be to, darzovése ir vaisiuose beveik néra riebaly.
Darzoviy rekomenduojama valgyti daugiau negu vaisiy.

e Kelis kartus per dieng valgyti viso griido duonos, kruopy, makarony.
Juose yra mazai riebaly ir daug kity vertingy maisto medziagy. Be
energijos, Sie produktai apripina Vvaiko organizmg baltymais,
skaidulinémis medziagomis, mineralinémis medziagomis (pvz., K, Ca,
Mg) ir vitaminais (C, B6, folio rugsties, karotenoidais).

e Valgyti liesa mésg, ankstines darzoves, Zuvj, paukstieng. Ankstinés
darzovés, rieSutai, mésa, paukstiena, kiauSiniai tiekia vaiky organizmui
baltymus ir gelezj. Vertingi ne tik gyvuniniai, bet ir augaliniai baltymai,
gaunami i$ ankstiniy ir gridiniy produkty. Vaiky anemija, atsirandanti
dél gelezies trikumo — svarbi visuomenés sveikatos problema.
Geriausiai gelezis jsisavinama i§ mésos. Gelezies yra ir augaliniuose
produktuose (ankstinése, tamsiai zaliose lapinése darzovése, avizy
dribsniuose), todél ir ankstinés darzovés gali papildyti gelezies atsargas.
Zalios lapinés darzovés (brokoliai, ropiy, grieziy lapai, $pinatai), nors
nedaug, taciau taip pat turi gelezies. Zuvis yra puikus lengvai virskinamy
baltymy Saltinis. Rekomenduojama jos valgyti bent du ar tris kartus per
savaite.

e \artoti liesg pieng ir liesus pieno produktus. Pienas ir pieno
produktai yra baltymy ir kai kuriy vitaminy bei mineraliniy
medziagy 3altinis. Siuose produktuose yra nemazai kalcio, kurio
ypa¢ naudinga gauti su maistu jvairaus amziaus vaikams. Kalcis
reikalingas formuotis ir augti vaiky kaulams ir dantims. Liesuose
pieno produktuose yra pakankamas kalcio kiekis, net nezymiai
didesnis negu riebiuose. Kai kurie pieno produktai gali bati labai
surtis ir riebiis, pvz., fermentiniai siiriai. Jy vaikams nereikéty
valgyti daug, taciau visiskai atsisakyti jy taip pat nereikia, nes juose
yra daug kalcio. Patariama valgyti liesg varske ir varskés surius,
gerti liesa piena, kefyra, rigpien;.

e Rekomenduojami maisto produktai, turintys mazai cukraus;
reikéty saldzius gérimus, saldumynus, saldainius vartoti tik retai ir
mazai. Maisto produktai, kuriuose yra daug paprastyjy
angliavandeniy (cukraus, gliukozés, fruktozés, maltozés, kukuriizy
sirupo ir kt.) paprastai turi labai mazai kity vertingy maisto
medziagy, todél jie gali bati tik energijos saltiniu. Cukraus
vartojimas laikomas danty éduonies rizikos veiksniu, jei burnos
ertmés higiena yra bloga. Kuo dazniau vartojami maisto produktai ir
gérimai, Kuriuose yra daug cukraus, kuo ilgiau jie biina burnos
ertméje, tuo didesné tikimybé, kad atsiras danty éduonis. Todél
patariama nevalgyti saldumyny ir saldainiy tarp pagrindiniy
valgymy ir reguliariai valyti dantis.




e \algyti nestiry maistg. Bendras druskos kiekis maiste, jskaitant gaunama Su maistu, turi nevirSyti 4-5 gramy per dieng. Druska patartina vartoti tik joduota.
Daugumos suaugusiy zmoniy maisto davinyje druskos yra per daug, todé¢l valgydami Seimoje ir vaikai daZniausiai jpranta prie siiraus maisto. Sito jproéio biitina
atsisakyti, juolab, kad stirumo pojtis labai greitai gali keistis. Pradéjus maziau stidyti maista, greitai nebejuntama, kad triiksta druskos, ir jau stirus maistas tampa
nebeskanus. Valgymo metu ant stalo neturéty biiti padéta druskos.

e Gerti pakankama skysciy kiekj. Labai svarbu, kad vaikai per parg gauty pakankama kiekj skys¢iy. Dalj skys¢iy gauname su maistu, taciau prarastam vandeniui
kompensuoti skys¢iy biitina per parg iSgerti apie 1,2—2 litrus, atsizvelgiant j vaiko amziy. Juo vaikas mazesnis, tuo fiziologinis vandens poreikis kilogramui kiino
masés per dieng yra didesnis. Vaikams rekomenduojama gerti geriamajj vandenj, mineralizuotg ar silpnos mineralizacijos nattiraly mineralinj vandenj. Gaiviuosius
gérimus, gazuotus gérimus, ypaé saldzius, reikty gerti kuo re¢iau ir kuo maziau.

Daugiau informacijos rasite metodiniame informaciniame leidinyje ,,Apie mokyklinio amziaus vaiky sveikatai palankiy maisto produkty pasirinkimg*, zitiréti
nuorodag: http://www.smlpc.lt/media/image/Naujienoms/2017%20metai/Mityba%20ir%20fizinis%20aktyvumas/Mokiniu_maisto PASIRINK_metod_me.pdf

,», 10 patarimy vaikams kaip maitintis*, Zitiréti nuoroda:
https://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu info/Metodine medziaga/Zaidimas%2010%20patarimu%20kaip%20maitintis%20geras.pdf
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