Rekomendacijos vaikams, tévams (globéjams), pedagogams

Sveika moRiniy mityba
Seniai visiems zinoma, kad vaikai turi valgyti reguliariai, jvairy ir subalansuotg maistg, kuriame
néra daug cukraus, druskos, riebaly, gausy skaiduliniy medziagy. Didzigja mitybos dalj turi sudaryti
augaliniai maisto produktai, mazai perdirbtas maistas, kur pirmenybé teikiama tausojanciam
gamybos budui (virimui garuose, troskinimui ir pan.). Saikingumas turi islikti ir vartojant sveikatai
palankius maisto produktus.
Skiriami 10 sveikatai palankios vaiky mitybos principy:
1. Vaiky mityba turi biti requliari
Pagal nustatytg tvarka, vaikai turi valgyti reguliariai ne maZziau 3 kartus per dieng (dar geriau —
penkis). Pusryciai ir vakariené turi sudaryti 2025 proc. dienos energinés vertés, pietais 30—40 proc,
o prieSpieciai ir pavakariai po 10—15 proc. Vaikai turi biti maitinami ne re¢iau kaip kas 3,5 val., nes
biitina palaikyti pastovy cukraus lygj kraujyje, iSsaugoti energija. Tik iSlaikant pastovy cukraus lygi
kraujyje nebus energijos Suoliy, vaikas jausis energingas ir nepersivalgys sekancio valgymo metu.
2. Vaiky mityba turi biti jvairi
Kasdien vaikai turi gauti skirtingy patiekaly, tik taip uztikrinsime augancio organizmo visy vertingy
maistiniy medziagy poreikj. KarsStas piety patiekalas turi biiti i§ daug baltymy turin¢iy produkty
(mésa, paukstiena, zuvis, kiauSiniai, ankStiniai augalai, pienas ir pieno produktai) ir angliavandeniy
turin¢iy produkty. Su kar$tu patickalu turi biiti patickiamos darzovés ar vaisiai arba jy salotos.
Pusry¢iams tinkamiausias pasirinkimas pilnavertés gradinés kultoros, vaisiai ir uogos. Vakarienei
dominuoti turi darZovés, pilnaverciai angliavandeniai ir baltymais turtingi maisto produktai t.y.
pavakariai tai pilnaver¢iy uzkandziy laikas — riesuty, sékly, gridiniy kultiiry gaminiai, darzovés ir
vaisiai.
3. Vaiky mityba turi biti subalansuota
Vaikai turi gauti pakankamg kiekj angliavandeniy, baltymy, riebaly ir vitaminy bei mineraliniy
medziagy.
4.Vaiky mityba turi biuti saikinga
Vaikai turi jgimtg alkio ir saikingumo jausma. Jei mes, suaugusieji, nepriver¢iame jy suvalgyti
visko, kas yra lékstéje, vaikai puikiai jaucia, kiek maisto reikia. Maisto medziagy poreikis priklauso
nuo vaiko amziaus, lyties, fizinio aktyvumo.
5. Vaikams skirtame maiste turi biti maZiau druskos
Vaikai iki 10 mety per parg turéty gauti 3—4 g druskos, o vyresni ir suaugusieji — ne daugiau kaip 5-
6 g druskos.

6.Vaikams skirtame maiste turi biiti maZiau cukraus



Vaikams skirtuose patiekaluose pridétinio cukraus turéty biiti ne daugiau nei 5 g/100 g produkto,
dar geriau — iki 3 g/100 g. produkto.

7.Vaikams skirtame maiste turi biiti maZiau riebaly

Vaiky maiste turi biiti maZziau so&iyjy riebaly (jy Saltiniai riebi mésa, riebiis pieno produktai). Sios
medziagos turéty biti keiciamos nesociyjy riebaly turinéiais produktais (riesutais, zuvimi, séklomis,
Saltai spaustu nerafinuotu alyvuogiy, rapsy aliejumi).

8. Vaikams skirtame maiste turi biti daug skaiduliniy medZiagy

Vos mety sulauke vaikai jau turéty gauti skaiduliniy medziagy — 8-12,5 g/ 1 000 kcal. Su metais Sis
skaiCius turi didéti ir paauglystéje pasiekti suaugusiesiems rekomenduojamg paros normg — 25-35 g
arba apie 12,5 g/1 000 kcal. Vaikai turéty gauti daugiau darzoviy, vaisiy, gridiniy kulttry.

9. Vaikams skirti patieRalai turi biti tausojantys

Vaikams gaminamas maistas turi biiti itin kokybiskas. Reikia stengtis iSsaugoti maisting¢ jo verte.
Pirmenybe¢ svarbu teikti tausojanciam gamybos biidui — valgj virti vandenyje, troskinti garuose.
Maistg biitina gerai sukramtyti, kad organizmas pasisavinty visas naudingas medziagas.

10. Vaikai turi gerti daug vandens

Pirmenybe reikia teikti geriamajam vandeniui (kambario temperatiiros). Nattaralus mineralinis ir
Saltinio vanduo, kiti gérimai turi buti negazuoti. Vanduo gali biiti paskanintas vaisiais, darzovémis,
zolelémis be pridétinio cukraus, maisto priedy.

Mitybos vienodumas ir tolygumas turi iSlikti ugdymo jstaigose, namuose ir vieSojoje erdveéje

(kavinés, prekybos centrai ir t.t.)
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Rekomendacijas paruo$¢ mokytoja Diana Vegiené, remdamasi mitybos specialistés R.
Bogusienés sitlymais.



