SVEIKAS MAISTAS —
SVEIKAS
VAIKAS



MITYBA -

viena i$ pagrindiniy
oyvensenos
veiksniy, turinciy
itakos vaiko
sveikatai



SVEIKA MITYBA
LEMIA

* harmoningg vaikuy augima,
* fizinj ir protinj brendima,

* sugebéjima mokytis,

* darbinguma.



PAGRINDINIAI SVEIKOS
MITYBOS PRINCIPAL:

 subalansavimas;

* jvairumas;

* saikingumas;



PAGRINDINES MAISTO
SUDEDAMOSIOS DALYS:

e baltymai
* riebalai,

» angliavandeniai,

‘« vitaminai,



BALTYMALI — maistiné medtiag a,

biitina organizmo lasteliy statybai.

SUDARYTI IS AMINORUGSCIU:
,,nepakeiéiamqjq“ (nesintetinamos organizme ir turl

buti gaunamos su maistu) ,

,,pakeiéiamqjq“ ( jos gali buti sintetinamos, esant kity
su maistu gauty aminoriugSciy pertekliui).

BALTYMALI gaunami su
- gyvﬁninés ( mesa, zuvis, juros produktai,
viStiena, kiauSiniai, pienas ir jo produktai),
s augalinés (griidai, séklos ir rieSutai, ankStinés
darzoves), kilmés maistu.



RIEBALAI- maisto medtiag os, kurios

kalorijy pavidalu teikia energija organizmui

”GERIEJI”, nesocCiosios riebiosios rugstys:

mononesociosios (ricsutai, alyvuogiy,
rapsy, migdoly aliejus).

polinesociosios (kukurﬁzq, sauleégrazy 1r sojos
aliejai). nepakeiéiamosios - alfa-linoleno (omega 3)
liny sémeny aliejus, kiek maziau - sojy ir rapsy aliejuose bei graikiniuose
rieSutuose, zuvy taukai
ir linoleine (omega 6) agurkliy, nakviSy ir juodyjy serbenty sekly aliejai.

?BLOGIEJI”, sofiosios riebiosios rugstys:
prisotintieji riebalai.
Transriebalai.



ANGLIAVANDENIALI - pagrindinis

organizmo energijos Saltinis.

- paprastieji

suteikia greitg energljos padidéejima;
- sudétiniai

suteikia léta energijos padidéjima.

Gaunami su augaliniu maistu, 1Sskyrus laktoze —
pieno cukry, kuris gaunamas tik su pienu.



VITAMINALI — tai medtiag a, kuri biitina

procesy, vykstanciy audiniuose normaliai eigai.

VITAMINU organizmas pats negamina — ju
vaikas turi gauti su maistu

AUGANCIAM VAIKUI - BUTINI
VITAMINAI IR MINERALINES MEDZIAGOS

Dalis vitaminy suyra ruosiant maistq ar
netinkamai vartojant maisto produktus.



REKOMENDUOJAMAS
ENERGIJOS KIEKIS, KURI VAIKAS
TURETU GAUTI SU MAISTU:

e ANGLIAVANDENIU 55-70 %
« RIEBALU 25-30 %
« BALTYMU 10-15 %

SIU MEDTIAGU SANTYKIS 4:1:1.



& SVEIKOS MITYBOS
PIRAMIDE

Vanduo - svarbus
vaiko organizmui
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Mesa, tuvis,
kiauSinial
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TAISYKLINGAS MAITINIMAS

— tai organizmo aprupinimas baltymais,
riebalais, angliavandendeniais,
vitaminais ir mineralais atitinkamomis
proporcijomis.



NEPAKANKAMA,
NETINKAMA
MITYBA

Sutrikdo:

* kauly vystymasi,

* endokrining sistema,

* matina atsparumag ligomes.



VAIKAI TURI VALGYTI

REGULIARIAI
4-5 Kkartus per dieng, pertraukos tarp valgiy

neturi buti ilgesnés nei 3-4 valandos.

Energija, gaunama su maistu turi buti
suskirstyta taip:
- PUSRYCIAI  25-35%
* PRIESPIECIAI 5-10 %
« PIETUS 30-35%

« PAVAKARIAI 5-10 %
e VAKARIENE 15-20 %



VAIKO MITYBOS IPROCIU
FORMAVIMASIS

. Tévuy supatindinimas su sveiko
maitinimosi pagrindais

* Tinkamas maisto pateikimas

*  Valgymas visiems drauge

*  Vaiko dalyvavimas ruosiant
maista

°  Mitybos kultiros mokymas



REKOMENDACIJOS TEVAMS
VAIKAS TURETU:

* neutkand tiauti tarp valgymuy, ypac vengti
menkaverciy utkand tiy, tokiy kaip
traskuciai ir kt.;

* nevalgyti greitojo maisto ir pusgaminiy;

* saikingai vartoti saldumynus, saldintus
gérimus;

* valgyti — tik prie stalo, valgant netaisti.



NUO PAT VAIKYSTES
DIEGDAMI VAIKAMS
SVEIKOS MITYBOS
PRINCIPUS, UTAUGINSIME
SVEIKA, STIPRU, AKTYVU IR
LAIMINGA VAIKA



Matylio sveikata-
tal neikainojamas lobis, didtiausia
ugdymo vertybe,
Kkurig privalu saugoti ir branginti
kiekvienam i§ misuy.



