IKIMOKYKLINIO AMZIAUS
VAIKU MAITINIMAS

Tinkama mityba, kaip sveikatos pagrindas, turi didele
reikSme vaiko raidai. Mityba turi atitikti vaiko amziy. Svarbu
laikytis maitinimo rezimo, tinkamai paskirstyti energine paros
raciono verte. Racionali mityba yra tokia, kai vaikas gauna
visy ir pakankamais kiekiais jo organizmui reikalingy mais-
tiniy medziagy. Dél netinkamos mitybos, stingant kai kuriy
maistiniy medziagy, mazéja apsauginés organizmo ypaty-
bés, silpnéja vaiko atsparumas, jis greiCiau suserga. Taciau
darniai vaiko raidai pavojinga ne tik maisto stoka, bet ir jo
perteklius: didéja vaiko kino masé, jis tampa nejudrus, kyla
pavojus atsirasti nutukimui, iSsivystyti cukriniam diabetui,
plokSciapédystei. Taigi sveiko vaiko mityba turi bti tinkamai
subalansuota, kad vaikas galéty augti sveikas ir stiprus.

Pagrindiniai sveikos mitybos
principai

1. Nuosaikumas. Net ir batina maistiné medziaga, jeigu
jos vartojama per daug, yra zalinga sveikatai.

2, lvairumas. Gerai sveikatai iSlaikyti reikia apie 40 mais-
tiniy medziagy.

3. Subalansuotumas. Tai tinkamas baltymuy, riebaly, an-

gliavandeniy, vitaminy, mineraliniy medziagy santykis

bei optimalus energijos kiekis maisto produktuose.

Kad Siuos principus realizuotume, bitina kasdien val-

gyti visy maisto grupiy produktus.

° IS pieno, jo produkty organizmas gauna vertin-
gy baltymy ir kalcio.

° IS mésos, jos produkty — baltymuy, geleZies, vi-
taminy, mineraliniy medziagu.

o IS vaisiy — vitaminy, vitamino C, folio rigsties.

° Darzovés turi daug vitaminy, mikroelementy ir
skaiduly.

° Grody produktai — B grupés vitaminy komplek-
sas, angliavandeniy, maistiniy skaiduly, mine-
raliniy medziagy bei baltymy Saltinis.

° Racionas turi atitikti bet kurio amZiaus vaiko
eikvojamos energijos kiekj, bati jvairus (kuo
jvairesnj maistg vaikas valgys, tuo geriau bus
patenkinami visi jo organizmo poreikiai).

Gery valgymo jgudziy ugdymo
patarimai

e Maistu reikéty dalintis kartu su vaiku. Tada vaikas
geriau valgo, matydamas, kaip tai daro suaugusieji.

e Stengtis valgyti kasdien tuo paciu metu ir toje pacioje
vietoje.

e Pietums pirmiausia deréty patiekti Svieziy darzoviy
saloty, o desertui — sul€iy, vaisiy arba vaisiy ir uogy,
patiekaly.

e Deserto duoti tik pavalgius — tinka uogos, vaisiai, tru-
putis gyvaninio ar augalinio pieno ir t. t.

e Skatinti vaikg gerti vandenj visg dieng, po truputj ji
gurksnoti.

e Uzkandzius bei kitus maisto patiekalus stengtis pa-
tiekti maloniai nusiteikus, tvarkingos ir Zaismingos
iSvaizdos.

e Vaikui pasakoti apie patiekalus, kurie duodami: i$ ko
jie pagaminti, kaip ir kur auga vaisiai, darzoves, javai,
uogos ir pan.

e Riboti saldainiy, dziovinty vaisiy, saldziy gérimy ir
patiekaly kiekj, nes saldumynai gali pazeisti dantis,
didinti nutukimo, cukrinio diabeto atsiradimo rizika,
mazinti apetita.

e Vaikui pasitlyti maisto kas 2—3 valandas.

e Rekomenduojamas valgomosios druskos kiekis — ne
daugiau kaip 1,9 g per para.

e Kiekvienos porcijos apimtis turéty bati 250-350 ml,
skysc€iai — iki 1-1,5 | per diena.

e Vaisiy ir darZoviy rekomenduojama apie 300-400 g
per para.

Palankus maistas

Gradai (neslifuoty jvairiy grady patiekalai, rupiai malty
grudy patiekalai palankesni uz pagamintus i$ smulkiai malty,
ruginé duona geresné uz kvieting, grady patiekalai naudin-
gesni uz pagamintus i$ bulviy).

Darzovés (bet kokios zalios, supjaustytos taip, kad vai-
kas galéty jas sukramtyti, Saldytos darZovés, jy misrainés,
virtos, troSkintos garuose darZovés lengviau sukramtomos —
ju duodama, kai vaikas nevalgo zaliy, taip pat pertrinty dar-
Zoviy sriubos).

Vaisiai (bet kokie Sviezi vaisiai, bet kokios Sviezios per-
trintos uogos, Saldyti vaisiai, uogos, nesaldinti uogy ir vaisiy
patiekalai).



Augaliniai baltymy Saltiniai (sojy produktai, molilgy
séklos, leSiai, Zemés rieSutai, Zirniai, migdolai, rugiai, grikiai,
kvieciai, saulégrazy seéklos, liny sémenys, avizos, sezamai ir
pan.).

Pienas ir jo produktai (pieno miSiniai be priedy, nerie-
bids (2,5-3 % rieb.) jogurtai, neriebus pienas (iki 2,5 % rieb.),
var$ke, jos sareliai (saikingai 40-50 g per dieng), suris (iki 45
g per diena).

Meésa, pauksStiena, Zuvys, kiauSiniai, rieSutai, anksti-
nés darzoves (liesa virta mésa (verSiena, jautiena, aviena,
triuSiena), virta paukstiena (kalakutiena, vistiena), kietai virti
kiausSiniai (5—7 min.), zuvys, smulkinti rieSutai, kaip griidy ko-
Siy pagardas, padazy sudedamoiji dalis, leSiy kosé, pupelés,
Zirneliai (pertrinti), jvairus augalinis nerafinuotas Saltai spaus-
tas aliejus (1 arb. Saukst.), dedamas j koses).

Kokie turéty buti sveiki
uzkandziai?

UzZkandziai vaikams batini, nes per pagrindinius valgy-
mus dazniausiai suvalgomas nedidelis maisto kiekis. Jie tu-
réty bati kokybiski, kad suteikty uztektinai energijos ir batiny
maistiniy medziaguy, baty patrauklds ir priimtini.

Patarimai

1. Nustatyti uzkandziy vieta ir laikg (vaikas neturi bet kur ir
bet kg kramsnoti ar gerti, tai daryti zaisdamas ar zitré-
damas televizoriy).

2. UZkandzius pateikti tarp valgymy 2-3 kartus per diena.
Leisti paCiam vaikui i8sirinkti vieng i§ jam sitlomy tinka-
mo maisto patiekaly (pieng, obuolj, slyvas, morka, kitus
vaisius, uogas, neslifuoty gridy duonos, pyrago gami-
niy, taciau be riebaus kremo ar kity priedy).

2. Uzkandziy porcijos turi bati mazos (1/2 puodelio, 100 ml).

3. Uzkandziaujant, vaikg pratinti prie naujy sveikatinamujy
maisto produkty. Nesidlyti tik to, ko vaikas nenori. Ne-
sistengti, kad 1éksté likty visai tuscia. Atéjus uzkandzio
laikui, vaikas laukti negali, jam uzZkandis turéty bati pa-
duodamas greitai.

5. Uzkandziai turi bati iSvaizdds ir vaikui norimo skonio (pa-
vyzdZiui, kukurtizy ar avizy meduoliukas su obuoliy tyre,
pertrintomis razinomis, Saldyty juodyjy serbenty ar kity
uogy tyre ir pan.).

6. UZkandzZiams tinka SvieZiy vaisiy, uogy salotos. Jos gali
bati pagardinamos citriny sultimis ar vanilinio cukraus
pudra ir pan. Tinka 100 % Svieziai spaustos sultys su
vaisiy minkstimu (pavyzdziui: vySnios, slyvos gabaliu-
kas, kuriuos buty galima sutrinti dantenomis arba su-
kramtyti).

Uzkandziams netinka: saldainiai, pyragaiCiai su kre-
mu, saldds tortai (iSimtis — gimtadienio ar kitos Sventés proga,
bet jos neturi daznai kartotis), druska apibarstyti kepinukai,
keptos bulvytés, spraginti kukurdzai ir pan. Taip pat netinka
kepti, rokyti, rauginti, aliejuje virti, skrudinti, konservuoti, vy-
tinti patiekalai, gryby patiekalai, srds, saldis patiekalai, ypa¢
gérimai su dirbtiniais saldikliais, dZiovinti vaisiai, nesmulkinti
rieSutai.

Sveikas maistas rekomenduojamas vaikams yra nati-
ralus, Sviezias, nesudétingas, jvairus, saikingai riebus bei sai-
kingai saldus.
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