10 sveikos vaiky mitybos principy

1.Vaiky mityba turi buti reguliari.

Vaikai turi valgyti reguliariai ne maziau 3 kartus per dieng. Pusry¢iy ir vakarienés maistas
turi sudaryti 20-25 proc. visos dienos maisto energinés vertés, piety — 40-45 proc, 0
prieSpieciy ir pavakariy po 10-15 proc. Vaikas turi valgyti ne reciau kaip kas 3,5 val., taip
vaiko kraujyje bus pastovus cukraus lygis, garantuojantis tolygig energija visg dieng.

2. Vaiky mityba turi biti jvairi.

Vaiky maistas turi biiti kuo jvairesnis, kad augantis organizmas gauty visy reikiamy maisto
medziagy. Kiekvieno valgymo metu maiste turi biiti bent Siek tiek Svieziy vaisiy ir darzoviy.
Pusry¢iams tinka skirtingy grudiniy kultiiry kosés, vaisiai, uogos ar i$ skirtingy darzoviy
paruosti garnyrai.

3. Vaiky mityba turi biiti subalansuota.

Vadovaujantis vaikams rekomenduojamomis maistiniy medziagy normomis, sudarytomis
Sveikatos apsaugos ministerijos (teisés aktas), vaikai turi gauti pakankama kiekj
angliavandeniy, baltymy, riebaly ir vitaminy bei mineraliniy medziagy. Sveikatai palankaus
patiekalo rodiklis — subalansuotas angliavandeniy, baltymy, riebaly bei pakankamas
vitaminy, mineraliniy ir skaiduliniy medziagy, riebaly rigs¢iy kiekis. Angliavandeniy
dienos racione turi biiti 45-60 proc. (i$ jy cukraus ne daugiau nei 10 proc.), baltymy — 10-20
proc., riebaly — 25-40 proc. (i$ kuriy so¢iyjy riebaly riig§¢iy iki 10 proc., o riebiyjy rigsciy
transizomery neturety biiti).

4. Vaiky mityba turi biti saikinga.

Vaikai turi jgimta alkio ir saikingumo jausma. Jie puikiai jaucia, kiek jiems maisto reikia. Sj
pojut] slopina sveikatai nepalankus maistas, kuriame gausu rafinuoto cukraus, druskos,
rafinuoty riebaly. Maisto medziagy poreikis priklauso nuo vaiko amziaus, lyties, fizinio
aktyvumo. 7-10 mety vaikai turi gauti per parg apie 1700 kcal, tuo tarpu 1-3 mety — 1200
kcal., 4-6 mety - 1500 kcal. Sudarykime vaikams sglygas valgyti saikingai ir sveikatai
palanky maista.

5. Vaikams skirtame maiste turi biiti maZiau druskos.

Leisting druskos kiekj vir§yti labai paprasta. Pavyzdziui, suvalgius 100 g rukytos desros
gaunama apie 4-5 g druskos — 10-meciui tai riba. Remiantis Pasaulio sveikatos
organizacijos (PSO) ir Sveikatos apsaugos ministerijos rekomenduojamas maistiniy
medziagy normomis bendras druskos kiekis vaiky iki 2 mety maisto racione turéty sudaryti
ne daugiau kaip 2 g/1 000 kcal. Vaikai iki 10 mety per parg turéty gauti 3—4 g druskos.
Naturaliai 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 nattralaus skonio suvokima.



6. Vaikams skirtame maiste turi biiti maziau cukraus.

Per didelis saldumyny kiekis gali pakenkti endokrininei sistemai, padidinti rizikg susirgti
létinémis ligomis, imuniné sistema iSbalansuojama, visumoje skatinama létinio uzdegimo
vystymasis. Vaikams skirtuose patiekaluose pridétinio cukraus turéty biiti ne daugiau nei 3-
5 g/100 g ir pridétinis cukrus maisto racione turéty sudaryti ne daugiau 5 proc. nuo visos
energinés vertes. Nerekomenduojama taip pat dideliais kiekiais gerti sul¢iy. Nuo jy, kitaip
nei nuo vaisiy, cukraus lygis kraujyje staigial Kyla ir akimirksniu krinta.

7. Vaikams skirtame maiste turi biiti maziau riebaly.

Pagal PSO rekomendacijas, vaiky maiste turi btiti maziau so€iyjy riebaly (pvz, riebios
meésos, riebiy pieno produkty). Vaiky mityboje neturi biiti produkty su ,,i§ dalies hidrintais®,
,»visiSkai hidrintais* riebalais, taip pat vengti rafinuoty riebaly. Jrodyta, kad per didelis
sveikatai nepalankiy riebaly vartojimas susijes su Sirdies kraujagysliy ligoms. Jomis, beje,
jau serga ir mazameciai. Reikia vengti skrudinto, spraginto, gruzdinto, kepto tesloje maisto.

8. 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 $is skaiCius turi didéti ir paauglystéje pasiekti suaugusiesiems
rekomenduojamg paros normg — 25-35 g arba apie 12,5 g/1 000 kcal. Reikéty vengti
rafinuoty miltiniy gaminiy. Vaikams maistas turi bati ruosiamas i$ 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 — 400-600 g.

9. Vaikai turi gerti tik vandenj.

Sveikiausia vaikui — geriamasis (kambario temperatiiros) vanduo. Vanduo gali biti
paskanintas vaisiais, darZovémis, Zolelémis ar jy gaminiais be pridétinio cukraus, maisto
priedy. Pagal PSO, 20 kg sverian¢iam vaikui per dieng reikeéty iSgerti 3 stiklines vandens.
Naturalus mineralinis turi biiti negazuotas. Jei maZamecio mityba néra sveikatai palanki,
rekomenduojama vartoti gerokai daugiau vandens, Ziemos metu — Zoleliy arbatos.

10. Vaikai turi gauti Silta maista.

Silto maisto vaikas turi gauti su kiekvienu pagrindiniu patiekalu tai yra 3-4 kartus. Siltas
maistas grei¢iau jsisavinimas ir geriau vir§kinamas nei 3altas. Siltas maistas vaikams labiau
priimtines ir skanesnis.
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