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VAIKO MAITINIMO IPROCIUS? = I
BUKIME PAVYZDZIU SVEIKAS SAULES MIESTAS

Jei retomis progomis renkatés sveikatai nepalankius maisto produktus, patariama vaikams
akcentuoti, kad tai néra kasdienybé. Pirmiausia, suaugg Seimos nariai turéty atsigreZzti j savo
1ékste, o vaikams neliks nieko Kkito, tik prisitaikyti. Svarbiausia nepamirsti, kad vaikai — dideli
suauge. Kalbékime su jais kaip su lygiaverciais, diskutuokime, analizuokime, koks maistas
palankus, koks ne, rodykime pavyzdj ir vaikai valgys sveikai.

Kodél darZeliuose dazniausiai maistas dar geresnis nei namuose? Nes jis ruoSiamas Svieziai,
ne maziau 3 kartus per diena, vaikai maitinami reguliariai pagal subalansuotg raciona. Zinoma,
ir ten néra viskas idealu, yra tikrai kur tobuléti, bet ar namuose yra draudziamy maisto produkty
sarasas vaikams? Kalbama apie sausainius su i3 dalies hidrintais riebalais, saldainius, gazuotus
gerimus, rilkytus meésos ir Zuvies gaminius, kurie draudziami darZeliuose, bet daznai patiekiami
ant Seimos stalo.

Biitinas mitybos vienodumas, o tai pasiekiama per kompleksinj mitybos jproc¢iy raStingumo
didinima, j kurj turi buti jtraukta visa ugdymo jstaigos bendruomené (vaikai, tévai, personalas,
viréjos). Kitu atveju, iSderinamas vaiky natiiralus skonis, nevalgoma Svieziy darzoviy, nes
namuose suvalgius tortg ar saldainj, ir obuolys tampa nebeskanus, nebesaldus.

SKATINKIME VAIKUS VALGYTI REGULIARIAI IR SUBALANSUOTAI

Pasak R. Bogusien¢s, jei vaikui atsisakius sveikatai palankaus patiekalo 1§ spintelés traukiame
saldainius, sausainius, ar bégame daryti sumustinj, jis nieckuomet ir nepamégs sveiko maisto.
Norint vaikg atpratinti nuo menkaverciy deserty, butina reguliariai tiekti Silta maistg ne reciau
kaip kas 3,5 val., taip iSvengsime cukraus Suoliy kraujyje, vaikas nuolat bus energingas ir
nereikés menkaveréiy gardumyny. Zinoma, pagrindiniai valgymai turi bati subalansuoti, nes tik
taip vaikui uzteks energijos iki kito valgymo. Kiekvieno valgymo metu vaikas turi gauti bent
ziupsnelj Svieziy, geriausia ekologisky, sezoniniy darzoviy ir vaisiy. Taip pat baltymy i$
Sviezios mésos, zuvies, kiausiniy, pieno produkty, ankstiniy kulttiry. O pagrindinis energijos
Saltinis — angliavandeniai — turi biti pilnaveréiai. Tai yra, juose turi biiti pakankamai
skaiduliniy medziagy, vitaminy ir mineraliniy medziagy, tik taip sotumas bus ilgalaikis.
Nepamirskime, kad svarbis ir riebalai, kurie praturtina maistg riebaluose tirpiais vitaminais.
Geriausi riebalai 1§ augalinés kilmés produkty ir Zuvies, jei Zuvies valgoma retai, tuomet omega
— 3 riebiosios riigstys turi biiti vartojamos su maisto papildais.

Augantis organizmas turi gauti ne tik pakankama kalorijy kiekj, bet svarbu, kad jos biity
pilnavertés, ne vien i§ makro medziagy (baltymy, riebaly, angliavandeniy), bet ir mikro
medziagy (vitaminy, mineraliniy ir skaiduliniy medziagy). Taip pat svarbu, kad maistas biity
papildomai praturtinamas, pavyzdziui, omega-3 riebaly rigstimis, vitaminu C, priklausomai
nuo tyrimy vitaminu D ar kitais $iuo laikmec¢iu aktualijose imuning sistemg stiprinancias
vitaminais.



Pagrindiniai maisto produktai, kurie turi biiti augancio vaiko racione yra darzovés, vaisiai ir
uogos, su ta salyga, kad darZzoviy bus daugiau nei vaisiy ir uogy. Taip pat racione turi biiti
pilnavertés grudinés kultiiros (viso grudo kruopy kosés, viso griido duonelé ir pan.), kokybiski
baltymy ir riebaly Saltiniai — mésa, Zuvis, pieno produktai, kiau$iniai ir kokybiskai aliejai,
rieSutai, s¢klos ir prieskoniai (ciberzolé, juodieji pipirai ir pan.) ir prieskoninés zolelés
(geriausia Sviezi krapai, petrazolés, bazilikai, kelnedra, rozmarinas)*, — pataria maisto
technologé.

Pasak R. Bogusienés, maistas turi biiti gaminamas tausojanc¢iu biidu. ,,Geriausia virtas,
troSkintas, keptas orkaitéje maistas. Ne per saldus, ne per surus, su kokybiskais riebalais.
Svarbu vengti rukyty gaminiy, gruzdinto, skrudinto riebaluose maisto, saldumyny pertekliaus,
stipriai perdirbto maisto. Vaikams sveikiausia valgyti Svieziai ruostg maistg, kuris pagamintas is
kokybisky ekologiS8ky maisto produkty, tausojanciu biidu, laikantis sveikatai palankaus maisto
gaminimo principy: neprideginant maisto, ruosiant ne per siiriai, ne per saldziai, ne per riebiai,
daugiau darzoviy, daugiau viso griido produkty. Kiekvieno valgymo metu stengtis, kad vaikai
gauty subalansuotg maistg, pavyzdziui, ne tik vistienos maltinuka, Salia grikiy garnyra, bet ir
darzoviy. Jei vaikas valgo uzkandj, geriausia, kad jis irgi biity subalansuotas, pavyzdziui,
vaisiai su rieSutais. Tik taip vaikas gaus visy reikalingy maistiniy medziagy.

DIDINKIME VAIKU MITYBOS RASTINGUMA IR SAMONINGUMA

,Kartu su vaikais skaitykime zenklinimo etiketes, analizuokime sudét], atmeskime prastg
maistg ir rinkimés kokybiSkg ir sveikatai palanky. Atlikdami zaismingas uZzduotis kartu su
mazaisiais Svieskite juos, skatinkite maitintis sveikai ir atpazinti maista, kuris nenaudingas jy
sveikatai, — sako R. BogusSiene.

Kodgé¢l biitent nuo ikimokyklinuky ir pradinuky pradedama edukacija duoda realios naudos?
Pasak mitybos specialistes, biitent ankstyvoje vaikystéje suformuoti jprociai licka visam
gyvenimui. Tad jau pradéjes lankyti mokykla vaikas turi mokéti pasirinkti teisingai — vietoj
bulviy traskuciy ar bandelés su saldintu gérimu valgyti Siltg, SvieZiai ruoSta maistg. Ne
daraudimais, o sgmoningumo ugdymu galima pasiekti sveikatai palankiy mitybos jprociy.

SKATINTI REGULIARU VALGYMA

Sveiko maisto technologé Raminta Bogusiené teigia, kad viena svarbiausiy taisykliy auganciam
organizmui — reguliarus valgymas. ,,Vaikai negali nuolat uzkandziauti arba valgyti 1-2 kartus
per dieng. Vaikams rekomenduojami 5-6 valgymai per diena, tai yra 3 pagrindiniai valgymai
Reguliarus valgymas auganéiam organizmui uztikrina nuolatinj energijos kiekij, nepersivalgyma
sekancio valgymo metu, efektyvy virSkinimo sistemos funkcionavimg ir pagrindiniy maistiniy
medziagy gavimg. Vaikai turi valgyti ne reciau nei kas 3,5-4 val. Toks valgymas yra vienas
zingsnis geresnes vaiko sveikatos link*, — pasakoja specialiste.

Parengta pagal sveikatai palankus medziagg.
Visuomenes sveikatos specialisté Simona GelZiniené



