Pagrindinés sveikos vaiky mitybos taisykles

Mokyklinio amziaus vaiky, kaip ir suaugusiyjy, mityba pirmiausia turi atitikti
sveikos mitybos principus ir taisykles. Todél butina, kad mokiniai Zinoty
pagrindinius sveikos mitybos principus ir taisykles bei jas taikydami mokéty
tinkamai pasirinkti sveikatai palankesnius maisto produktus.

Svarbu valgyti liesg mésg, ankstines
darzoves, zuvj, paukstieng.
Ankstinés darzoveés, riesutai,
meésa, paukstiena, kiausiniai tiekia
vaiky organizmui baltymus ir
gelezj. Vertingi yra ne tik
gyvuniniai, bet ir augaliniai
baltymai, gaunami is ankstiniy ir
grudiniy produkty. Zuvis yra
puikus lengvai virSkinamy baltymy
Saltinis, todél rekomenduojama
jos valgyti bent du ar tris kartus
per savaite.

Deréty rinktis maziau druskos
turincius maisto produktus.
Druska patartina vartoti tik
joduota. Kasdien
rekomenduojama suvalgyti ne
daugiau kaip 5 g druskos (2 g
natrio). Daug druskos gauname
valgydami jau pagamintg maista:
surj, desrg, konservus, duong ir
net bulviy traskucius ar javainius.
Todél papildomai déti druskos j
namie ruoSiamus maisto
produktus reikéty itin saikingai.

Patartina kelis kartus per dieng
valgyti duonos, kruopy, makarony
ar bulviy.

Daugiau nei pusé paros maisto
davinio energijos turéety buti
gaunama valgant gradinius
produktus. Siuose produktuose
yra ne tik angliavandeniy, bet ir
baltymy, maistiniy skaiduly,
vitaminy (vit. C, B6, folio rugstis) ir
mineraliniy medziagy (K, Ca, Mg).
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Reikéty valgyti jvairy maista.

Kasdien butina gauti: baltymuy, riebaly,
angliavandeniy, mineraliniy medziagy,
vitaminy ir kt. Né vienas maisto produktas
neturi reikiamo visy medziagy kiekio, todél
valgant kuo jvairesnj maistg bus mazesné
tikimybé, kad kai kuriy reikalingy medziagy
pritriks vaiko organizmui ir dél to atsiras
sveikatos sutrikimy. Kuo jvairesné bus vaiko
mityba, tuo geriau bus patenkintas
augancio organizmo visy vertingy maistiniy
medZiagy poreikis.

Rekomenduojama vartoti liesg pieng ir

liesus pieno produktus.

Pieno produktai — pienas, jogurtas, varskeé,
suris, kefyras, pasukos — turi daug baltymy ir
kalcio. Kalcis reikalingas formuotis ir augti
vaiky kaulams ir dantims. Pasirinkus be
riebaly ar mazai riebaly turincius pieno
produktus, sumazinamas kalorijy ir soCiyjy
riebaly rugsciy kiekis, o naudingy medZziagy
gaunama tiek pat. Vyresniems vaikams,
paaugliams bei suaugusiesiems
rekomenduojama vartoti 2 stiklines pieno,
kefyro ar pasuky arba iki 100 g varskés per
diena.
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Rekomenduojama dazniau valgyti
visy grudo daliy produkty -
duonos gaminiy ir makarony,
gaminamy i$ milty, kuriy sélenos ir
gemalas, o kartu su jais ir
naudingos maistinés skaidulos,
yra nepasalinti.

Reikéty kontroliuoti riebaly
suvartojima.

Pagal PSO rekomendacijas, vaiky
maiste turi buti maziau sociyjy
riebaly (pvz., riebios mésos,
riebiy pieno produkty). Vaiky
mityboje neturi buti produkty su
iS dalies hidrintais ar visiskai
hidrintais riebalais [40]. Reikia
vengti skrudinto, spraginto,
gruzdinto, kepto tesloje maisto.
Valgant rieby maistg, didéja
pavojus persivalgyti, nes riebaly
energiné verté yra didelé, o
sotumo jausmas suvalgius
riebaus maisto atsiranda véliau.
Taciau vaiky mityboje butinai turi
buti ir riebaly, kurie turéty
sudaryti apie 25-30 proc. paros
maisto davinio energines vertes.

Patartina vartoti maziau cukraus.
Per didelis saldumyny kiekis gali
pakenkti endokrininei sistemai,
padidinti rizikg susirgti Iétinémis
ligomis.
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Svarbu gerti pakankamga skysciy kiekj.
Sveikiausia vaikui — geriamasis (kambario
temperatlros) vanduo. Vandens kasdien
reikia iSgerti 6-8 stiklines (1,5-2 litrus). Jei
mazamecio mityba néra sveikatai palanki,
rekomenduojama vartoti gerokai daugiau
vandens. Vanduo reguliuoja kuno
temperaturg, padeda maistinéms
medziagoms keliauti j organus ir audinius.
Vanduo taip pat perneSa deguonj j Igsteles,
pasalina nereikalingas medziagas. Juo
vaikas mazesnis, tuo fiziologinis vandens
poreikis kilogramui kiino masés per dieng
yra didesnis. Vaikams rekomenduojama
gerti geriamgjj vandenj, mineralizuotg ar
silpnos mineralizacijos nattraly mineralinj
vandenj. Gaiviuosius gerimus, gazuotus
gérimus, ypac saldzius, reikéty gerti kuo
reCiau ir kuo maziau.

Reikéty dazniau rinktis augalinés kilmés
maista.

Pagal PSO rekomendacijas, vaiky maiste turi
buti maziau sociyjy riebaly (pvz., riebios
mésos, riebiy pieno produkty). Vaiky
mityboje neturi bati produkty su i$ dalies
hidrintais ar visiSkai hidrintais riebalais [40].
Reikia vengti skrudinto, spraginto,
gruzdinto, kepto tesloje maisto. Valgant
rieby maistg, didéja pavojus persivalgyti,
nes riebaly energiné verté yra didelé, o
sotumo jausmas suvalgius riebaus maisto
atsiranda véliau. Taciau vaiky mityboje
butinai turi buti ir riebaly, kurie turety
sudaryti apie 25-30 proc. paros maisto
davinio energinés vertés.Augalines kilmes
maisto produktai turi daug biologiskai
aktyviy medziagy, kurios gali padéti
apsisaugoti nuo létiniy neinfekciniy ligy —
piktybiniy naviky, kraujotakos sistemos ligy
bei kity ligy — iSsivystymo. Augaliniuose
produktuose yra daug mineraliniy medziagy,
vitaminy, skaiduliniy medziagy, flavonoidy,
fenoliy, fitosteroliy ir kity medziagy,
palankiai veikianCiy sveikatg ir labai
reikalingy vaiko augimui ir vystymuisi.
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