SVEIKAS SAULES MIESTAS
Moksliniais tyrimais jrodytas rySys tarp mitybos ankstyvame amziuje ir sveikatos vyresniame
| amiiuje todel kuo anksciau pradedami ugdyti vaiky sveikos gyvensenos ir sveikos mitybos
1proc1a1 tuo efektyviau galima uZtikrinti gera jy augima, vystymasi bei aukStesng¢ gyvenimo
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: ; ...53‘- kokybe jiems suaugus. Nustatyta, kad vaikams augant maz¢ja tévy vaidmuo pasirenkant
.. ;" palankius sveikatai maisto produktus, to dél ikimokyklinio amzZiaus vaiky tévams tenka didele
a7 atsakomybé kuo anksciau iSugdyti sveikos gyvensenos jprocius, pratinti juos sveikai maitintis .
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- Vaiko kiino sandara, organy i3sivystymas ir mitybos poreikiai jvairiais amZiaus tarpsniais labai
 skiriasi, todél mityba turi atitikti vaiko amziy, uztikrinti jo augimg, vystymasi ir gerg sveikata.

1. Vaiky mityba namuose

Didzioji dalis ikimokyklinio amziaus vaiky, nelankanciy ikimokyklinio ugdymo jstaigy,
. kaip ir rekomenduojama, maitinasi 4 ir daugiau karty per dieng (81,5 proc.) bei kasdien
= pusryciauja (93,3 proc.), vis délto nemaza dalis jy nesilaiko tinkamo maitinimosi rezimo.
; :_453' Vaikai vartoja jvairiy maisto produkty, didZioji dalis ikimokyklinio amZiaus vaiky valgo
el sveikatai palankiy maisto produkty (darzoviy, vaisiy, griidiniy produkty) ir nevartoja
"> sveikatai ne palankiy produkty (saldumyny, jvairiy traskuciy ar 82 skrudinty ir spraginty
gaminiy, saldZiyjy ir gazuoty gérimy), taciau ne visy vaiky mitybos jprociai atitinka sveikos

" mitybos rekomendacijas.
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_ "4« Rekomenduojama, kad vaikai darzoviy, vaisiy ir uogy valgyty kelis kartus (5 ir daugiau
ia E.: } karty) per dieng [2—4], tadiau, atlikto tyrimo duomenimis, kasdien ir kelis kartus per dieng tiek
A z}% Svieziy, tiek virty ar kepty darzoviy (iSskyrus bulves) valgo tik apie 60 proc., o Svieziy vaisiy ir

uogy — 68,5 proc. ikimokyklinio amziaus vaiky. SvieZiy vaisiy ir uogy ikimokyklinio amZiaus

=¥ vaikai valgo dazniau negu Svieziy ir (ar) kepty ar virty darzoviy (i8skyrus bulves), taciau ir Siy

« “~ produkty vartojama nepakankamai: kasdien ir kelis kartus per dieng $vieziy vaisiy ir uogy valgo
"~ 71,2 proc. jaunesniy ir 60,7 proc. vyresniy vaiky.

.« Nustatyta, kad ne visy ikimokyklinio amZiaus vaiky, nelankan¢iy ikimokyklinio ugdymo
3.7y Istaigy, mitybos jprociai atitinka sveikos mitybos rekomendacijas, taCiau visi vaikai vartoja
> ey jvairiy maisto produkty, tiek augalinés, tiek gyvininés kilmes, didZioji jy dalis valgo sveikatai
a palankiy (darzoviy, vaisiy, gridiniy produkty) ir nevartoja sveikatai nepalankiy (saldumyny,
jvairiy traSkuciy ar skrudinty ir spraginty gaminiy, saldZiyjy ir gazuoty gérimy) maisto
.- = produkty. TaCiau tévai ir toliau turi skirti dar daugiau démesio ikimokyklinio amziaus vaiky
. _*. mitybai ir maitinimosi jpro¢iams, kuo anks&iau pradéti ugdyti vaiky sveikos gyvensenos ir

~ sveikos mitybos jprodius, kad jie tapty svarbia sveikatos stiprinimo ir ligy profilaktikos Syle

priemone, uztikrinancia tinkama ir gerg vaiky augima, vystymasi bei sveikata.
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1.1. Mitybos 1.2. Mitybos
privalumai: tritkumasi:
Dauguma vaiky pusryc¢iauja ir valgo 4-5 | Svieziy vaisiy, virty darzoviy, griadiniy
k. per diena. . produkty vartojimo daZznis neatitinka

| rekomendacijy.

Dazniausiai geria vandenj, arba nesaldintg

arbatg. Vaikai per mazai valgo zuvies produkty.

Daznai vartoja Svieziy vaisiy, Svieziy / virty
darzoviy, grudiniy produkty. I Seimos socioekonominé padétis susijusi
su vaiko mityba: zemesnio iSsilavinimo,

mazesniy pajamy Seimose vaikai maziau
vartojo Svieziy vaisiy, Svieziy / virty
darzoviy, gridiniy produkty, dazniau

Pakankamai valgo pieno produkty ir mésos.

| vyravo sveikatai nepalankis produktai,
= tokie kaip desros, desrelés, rukyti
| gaminiai.

2. Vaiky sveikos mitybos jgudziai

Nuo pat vaikystés reikia mokyti vaikus sveikos mitybos ir gyvenimo btido, nes pirmaisiais metais
susiformave mitybos jgtidziai i8liks visam gyvenimui. Kad gauty reikiamos energijos ir maistiniy
medziagy, angliavandeniy, baltymy, riebaly, vitaminy ir mineraly, svarbu vaikus nuo maZzens
Jpratinti:

%X vartoti daug jvairiy darzoviy ir vaisiy, uogy;
%X valgyti 4-5 kartus per diena, tuo paciu laiku;
%X gerai neskubant sukramtyti maista;

%X nepersivalgyti.

Ikimokyklinukams pakakty Zinoti, kad maistas apriipina mus energija ir jvairiomis medZiagomis,

kurios valdo organizme vykstancius procesus bei reikalingos, kad vaikas augty ir vystytysi.
Pirmaisiais vaiko gyvenimo metais mitybos jproc¢iai ugdomi Seimoje ir tod¢l svarbu nuo mazens juos
pratinti sveikai maitintis.

Taigi, auganciam vaiko organizmui biitina gauti visus maisto elementus. Svarbiausia, kad jy
buty nei per daug, nei per mazai. Tinkamai besimaitinancio Zmogaus (vaiko) organizmas yra
gyvybingas, atsparus ligoms, darbingas.
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