Sveikata dar ne viskas, taciau
be sveikatos viskas — niekas




Sveikatai palankus vaiky maitinimas — misija
jmanoma




Z kartos vaikai

* Teigiama, kad Z kartos vaikai issiskiria judrumu, nerimastingumu,
hiperaktyvumu.

e Jy tevams verta pasidomeéti ne tik elgesio ugdymu, bet ir tinkama
savo atzaly mityba.

 Tik subalansuota mityba uztikrins sotumo jausmgq, patenkins visus
augancio organizmo poreikius ir vaikas augs sveikas ir laimingas.
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Vaiky mityba turi bati reguliari '~
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* Vaikai turi valgyti reguliariai ne maziau 3 kartus per diena.

e PusrycCiy ir vakarienés maistas turi sudaryti 20-25 proc. visos dienos
maisto energines vertes,

* piety —40-45 proc,
e 0 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 visg diena.



e PusryCiams tinka skirtingy grudiniy kultury kosés, vaisiai, uogos ar is
skirtingy darzoviy paruosti garnyrai.

* Karstg piety patiekalg turéty sudaryti daug baltymy ir angliavandeniy
turintys produktai (mésa, zuvis, kiausiniai, pilnavertés grudinés
kulturos, darzovés ir pan.).

* PriespieCiams ir pavakariams patariama valgyti riesuty, sékly, grudiniy

ku
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tlry gaminiy, darzoviy ir vaisiy.
karienei reikia vaikams pasiulyti jvairiy pilnaverciy angliavandeniy ir

tymy turtingy maisto produkty (ankstinés, grudinés kulturos,

darzoves, kiausSiniai, pieno produktai).
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1| Vaiky mityba turi bati saikinga
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. Vaikai turi jgimtg alkio ir saikingumo jausma. Jie puikiai jaucia, kiek
jiems maisto reikia. Sj pojutj slopina sveikatai nepalankus maistas,
kuriame gausu rafinuoto cukraus, druskos, rafinuoty riebaly.

* Maisto medziagy poreikis priklauso nuo vaiko amziaus, lyties, fizinio
aktyvumo.

e 7-10 mety vaikai turi gauti per parg apie 1700 kcal, tuo tarpu
e 1-3 mety — 1200 kcal.,

e 4-6 mety - 1500 kcal. Sudarykime vaikams sglygas valgyti saikingai ir
sveikatai palanky maista.



Vaikams skirtame maiste turi biti maziau
druskos

* Leisting druskos kiekj virsyti labai paprasta.

e Pavyzdziui, suvalgius 100 g rukytos desros gaunama apie 4-5g
druskos — 10-meciui tai riba.

e vaiky iki 2 mety maisto racione turety sudaryti ne daugiau kaip 2
g/1000 kcal.

* Vaikai iki 10 mety per parg turéety gauti 3—4 g druskos. Naturaliai
maisto produktuose yra druskos. Pratinkite vaikus vartoti maziau
pridétinés druskos, nes jos perteklius — vienas is faktoriy, kuris ne tik
nepalankus sveikatai, bet naikina vaiky jgimtg nattralaus skonio
suvokima.



Vaikams skirtame maiste turi biti maziau
cukraus

 Per didelis saldumynuy kiekis gali pakenkti
e endokrininei sistemai,

e padidinti rizikg susirgti |étinémis ligomis,

* imuniné sistema iSbalansuojama,

* visumoje skatinama létinio uzdegimo vystymasis. 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 VISOS energines vertes.



Vaikams skirtame maiste turi biti maziau
riebaly

 per didelis sveikatai nepalankiy riebaly vartojimas susijes su Sirdies
kraujagysliy ligoms. Jomis, beje, jau serga ir mazameciai.

e Reikia vengti skrudinto, spraginto, gruzdinto, kepto tesloje maisto.

* Maitinkite vaikus nesociyjy riebaly turinciais produktais: riesutais,
zuvimi, séklomis, saltai spaustu nerafinuotu alyvuogiy ar rapsy
aliejumi ir kt. | |




Vaikams skirtame maiste turi bati dauglau
skaiduliniy medziagy

* Vos mety sulauke vaikai jau turéty gauti skaiduliniy medziagy — 8—
12,5 g/ 1000 kcal

* vengti rafinuoty miltiniy gaminiy. Ruoskime vaikams maistg is
pilnaverciy grudiniy kultlry. Jose esancios skaidulinés medziagos
pagerins virskinimg, suteiks papildomy vitaminy, mineraliniy
medziagy.

e SvieZiy darZoviy ir vaisiy vaikams reikéty valgyti 5 kartus per diena.
Dienos norma — 400-600 g.



Vaikams skirti patiekalai turi bati tausojantys

* Pirmenybe svarbu teikti tausojanciam gamybos budui — valgj virti
vandenyje, troskinti, virti garuose ar kt.

* Kuo dazniau gaminkime troskinius, maisto neprideginkime,
nepervirkime — tik taip iSsaugosime vertingas medziagas.




Vaikai turi gerti tik vanden]

 Sveikiausia vaikui — geriamasis (kambario temperaturos)
vanduo.

* Vanduo gali buti paskanintas vaisiais, darzovémis, zolelémis ar jy
gaminiais be pridétinio cukraus, maisto priedy.

e Pagal PSO, 20 kg sverianCiam vaikui per dieng reikéty isgerti 3
stiklines vandens.

e Naturalus mineralinis turi buti negazuotas. Jei mazamecio
mityba néra sveikatai palanki, rekomenduojama vartoti gerokai
daugiau vandens, ziemos metu — zoleliy arbatos.



SVEIKI IR LINKSMI VAIKAI-
LAIMINGI TEVAI




