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1.Vaiku mityba turi biti reguliari

2.Vaiku mityba turi biti jvairi

Maitinkite vaikg kuo jvairesniu maistu, kad uztikrintume augancio organizmo visy
vertingy maistiniy medziagy poreikj. Kiekvieno valgymo metu pasitlykite, Svieziy
darzoviy ar vaisiy. Pusry€iams tinka skirtingy grudiniy kulttiry koseés, vaisiai, uogos ar

1§ skirtingy darZoviy paruosti garnyrai.

Kar$tg piety patiekalg turéty sudaryti daug baltymy ir angliavandeniy turintys
produktai (mésa, Zuvis, kiau$iniai, pilnavertés griidinés kulttiros, darzovés ir pan.).
PrieSpieCiams ir pavakariams patariama valgyti rieSuty, sékly, grudiniy kultiry
gaminiy, darZoviy ir vaisiy. Vakarienei reikia vaikams pasiiilyti jvairiy pilnaverciy
angliavandeniy ir baltymy turtingy maisto produkty (ankStinés, gridinés kulttros,

darzovés, kiau$iniai, pieno produktai).



3.Vaiku mityba turi biiti subalansuota

Vaikai turi gauti pakankamg 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 rigsciy kiekis. Angliavandeniy dienos racione turi biiti 45-60 proc. (i§ jy
cukraus ne daugiau nei 10 proc.), baltymy — 10-20 proc., riebaly — 2540 proc. (i$ kuriy
soCiyjy riebaly rtgsciy iki 10 proc., o riebiyjy rigsciy transizomery neturéty biti).
Prisiminkite, kad subalansuotoje mityboje neturi bati sveikatai nepalankiy maisto
produkty.

4.Vaiky mityba turi buti saikinga

Vaikai turi jgimta alkio ir saikingumo jausma. Jie puikiai jaucia, kiek jiems maisto
reikia. Sj pojiti slopina sveikatai nepalankus maistas, kuriame gausu rafinuoto cukraus,
druskos, rafinuoty riebaly. Maisto medziagy poreikis priklauso nuo vaiko amziaus,
Iyties, fizinio aktyvumo ir 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 salygas valgyti
saikingai ir sveikatai palanky maistg.

5.Vaikams skirtame maiste turi biiti maziau druskos

Leisting druskos kiekj virSyti labai paprasta. Pavyzdziui, suvalgius 100 g rikytos
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 34 ¢
druskos. Natiiraliai 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 natiiralaus skonio suvokima.



6.Vaikams skirtame maiste turi biiti maZiau cukraus

Per didelis saldumyny kiekis gali pakenkti endokrininei sistemai, padidinti rizika
susirgti létinémis ligomis, imunine 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 energinés vertés. Nerekomenduojama taip pat dideliais kiekiais gerti
sul¢iy. Nuo jy, kitaip nei nuo vaisiy, cukraus lygis kraujyje staigiai kyla ir akimirksniu
krinta, nes sultyse paprastai néra skaiduliniy medziagy. Pirmenybeg teikite kokteiliams
1§ vaisiy, Zalumyny, darZoviy. Taip gaunama visy vertingy maistiniy medziagy palete.

Be to, vaikai Siuos gerimus be galo megsta.

7.Vaikams skirtame maiste turi biiti maziau riebalu

Pagal PSO rekomendacijas, vaiky maiste turi biiti maZiau sociyjy riebaly (pvz, riebios
mesos, 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 susij¢s su Sirdies kraujagysliy
ligoms. Jomis, beje, jau serga ir mazameciai. Reikia vengti skrudinto, spraginto,
gruzdinto, kepto teSloje maisto. Maitinkite vaikus nesoCiyjy riebaly turinéiais
produktais: rieSutais, Zuvimi, séklomis, Saltai spaustu nerafinuotu alyvuogiy ar rapsy

aliejumi ir kt.

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 Sis 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. RuoSkime vaikams maistg i$ pilnaverc¢iy gridiniy kultiry.

Jose esancios skaidulinés medziagos pagerins virSkinima, suteiks papildomy vitaminy,



mineraliniy medZiagy. SvieZiy darzoviy ir vaisiy vaikams reikéty valgyti 5 kartus per

dieng. Dienos norma — 400g.

9.Vaikams skirti patiekalai turi bati tausojantys

Vaikams gaminamas maistas turi biti itin kokybiskas. Reikia stengtis iSsaugoti
maisting jo verte, valgio neuZztersti kancerogeninémis medZziagomis. Pirmenybe svarbu
teikti tausojanc¢iam gamybos btidui — valgj virti vandenyje, troskinti, virti garuose ar
kt. Kuo dazniau gaminkime troskinius, maisto neprideginkime, nepervirkime — tik taip

1$saugosime vertingas medZiagas.

10.Vaikai turi gerti tik vandenj

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

zoleliy arbatos.

Tévams — iSradingumo ir kantrybés

Tévai privalo vengti konflikty ir neversti vaiko valgyti jéga, nes maitinimas turi biiti
malonus ir Jdomus (indai su paveiksléliais, patiekalai patiekiami graziai). Leiskite jam
paciam imti maistg rankomis. Visi Seimos nariai valgykite (jei jmanoma) vienu metu.
Neduokite vaikui gerti (iSskyrus vanden;j) suliy (nes tai irgi maistas) ar valgyti likus 1
val. iki pagrindinio valgymo. Laikykités valgymo réZzimo, skirtu laiku valgomi
pagrindiniai valgiai ir uzkandZziai. Neduokite saldumyny prie§ pagrindinj valg] ir
tuomet, kai vaikas nevalgo pagaminto patiekalo. Iveskite naujy maisto produkty, tik

duokite 1§ pradziy jy ragauti nedidelius kiekius.



Nereikéty valgant skaityti ar Zitiréti televizoriaus. Vakarienei parenkami tie patiekalai,
kuriy nebuvo piety metu. Tévams rekomenduojama taip maitinti, kad tas pats
patiekalas per savait¢ kartotysi galimai re€iau. Savaitgaliais vaikui duodama ty

patiekaly, kuriy jis negavo kitomis savaités dienomis vaiky ugdymo jstaigoje.

Patarimai tévams:

Mazi vaikai mégsta ritualus ir tai padeda ugdyti higieninius jgtidZius — prie$ valgj ir po

jo visi plauname rankas.

Biiti geru pavyzdZiu vaikui, nes mazi vaikai daugiau mokosi 1§ pavyzdzZiy nei 1§ kalby.
Juo dazniau jie matys suaugusius besidZiaugianius valgymu ir valgancius sveika
maistg, tuo geriau. Jei matys greita valgymg — jie tai kopijuos. Valgymas — ne
lenktynés. Vaikus reikety jtraukti j maisto ruo$ima, pvz., plauti vaisius, darzoves, po

to jas pjaustyti, tarkuoti ir pan.

Saldumynai — maistas nesveikas. Nesakykite: ,,Kol nesuvalgysi obuolio (ar morkos ir
pan.), negausi deserto®, nes tai jrodys, kad obuolys ar morka neskantis. Deserto neturi
biti ant vaiko stalo, nes paprastai vaikai jo ir praso; kai vaikas nesidomi nauju maistu,
tapkite iSmoningi, pvz., morkos gali biiti patiekiamos jvairiai: virtos, Zalios,
supjaustytos Zaismingomis formomis, sriuboje ar padaze, pateiktos bulviy kos¢je ar
kotlete, iSkeptoje bandel¢je, patiekta mégstamame indelyje ir pan.; bukite kantris.
Vaiko jgiidZiai valgyti kei€iasi palaipsniui. Vaiko apetitas ir skonis nuolat kei¢iasi —

nemégtas maistas gali biiti pamégtas, ypac jei jis paduodamas isradingai.
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