Racionali vaiky mityba -  sveikatos
pagrindas. Ji turi jtakos fizinei ir protinei vaiky
raidai, imunitetui, darbingumui bei gyvenimo
trukmei. Mazi vaikai puikiai zino kada yra
alkani, o kada sotls. Valgo létai, gerai
sukramtydami  maistq. Taciau, bégant
metams - mes nebesuprantame, kada
esame alkani, o kada sotus. ISsiderines alkio
ir sotumo hormonas mums Siais skubéjimo
laikais nepadeda suprasti kokia porcija turi
bati. Valgome nekramtydami, paskubomis ir
tai veda prie per didelio kdno svorio ir
vir§kinimo trakto sutrikimuy.

Subalansuotumas

Kiekvienas valgymas turéty bati
subalansuotas ir jvairus, jtraukiant skirtingy
spalvy darzoves ir vaisius, kad baty uztikrintas
jvairiy maistiniy medziagy gavimas. Zmogus
per dieng turi gauti ne tik tinkamg porcijos
dydj, bet ji turi bati subalansuota, jq turi
sudaryti: baltymai, angliavandeniai,
riebalai, vitaminai bei mineralai. IS jy
darzoviy ir vaisiy ne maziau 400 g, bet
geriausia 600 g ir iS jy 3 kartus daugiau
darzoviy. Reikéty vengti transriebaly, nesotieji
riebalai turi sudaryti pagrindg, o socCiyjy
riebaly reikéty vartoti trecdaliu maziau.
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Valgymy skaicéius per dieng

e Optimalus valgymy skaicCius per dieng
gali skirtis priklausomai nuo individualiy
poreikiy, sveikatos buklés ir gyvenimo
budo, bet maziau kaip 3 valgymai ir
daugiau kaip 6 valgymai
nerekomenduojami:

e 3 valgymai: tinka Zzmonéms, kurie nori
valgyti reCiau, bet soCiau. Daznai tai
apima pusrycCius, pietus ir vakariene.
Labiau rekomenduojoma tiems, kas
neturi valgymo sutrikimy, turi normaly
kGno svorj, neturi virSkinimo trakto ir
kity sveikatos problemuy.

e 4-6 valgymai: padeda stabilizuoti
cukraus kiekj kraujyje ir mazina alkio
jausmq. Tai gali bati  pusryc€iai,
prieSpieCiai, pietds, pavakariai ir
vakariene.

Uzkandziavimas yra dazniausias vaiky
jprotis laisvalaikio metu. Jie beveik nuolat
kq nors kramsnoja ir po pusryciy, ir po piety,
ir po vakarienés. Ir Zinoma, dazniausiai tokie
uzkandziai yra saldus, labai kaloringi bei
turintys mazai maistingy medziagy.
Svarbu suprasti, kad valgymas yra ne tik tai
kg valgome atsisédus prie stalo, bet ir saldi
arbata, sultys, obuolys ar rieSutas jau yra
maistas! Kiekvienas uzkandis, ar kalorijy
turintis gérimas yra maistas.

Svarbu suplanuoti ir laikytis valgymo rutinos: kasdien tuo paciu metu valgyti pusry€ius,
pietus, vakarieng, sveikus uzkandzius. Tai padés visq dienq iSlaikyti energijos lygj ir gerai jaustis.
Vaikai negali nuolat uzkandziauti arba valgyti 1-2 kartus per dieng. Vaikams rekomenduojami

5-6 valgymai per dieng, tai yra 3 pagrindiniai valgymai (pusry¢iai, pietas ir vakarieng) ir 2-3

......

Toks valgymas yra vienas Zingshnis geresnés vaiko sveikatos link.



Geriausia virtas, troskintas, keptas orkaitéje maistas. Ne per saldus, ne per sirus, su
kokybiskais riebalais. Svarbu vengti rakyty gaminiy, gruzdinto, skrudinto riebaluose maisto,
saldumyny pertekliaus, stipriai perdirbto maisto. Svarbu valgyti daugiau darzoviy ir daugiau
viso grado produkty.
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PATARIMAI

Tyrimai skelbia, kad su maistu gaudami maziau kalorijy nei dabar Siuolaikinio Zmogaus
racione mes iSvengtume daugelio Iétiniy neinfekciniy ligy. Taigi kaip iSmokti valgyti tinkamas
porcijas, lygiai tiek, kiek reikia organizmui.

1.Valgykite tikrg maistq. Valgant stipriai perdirbtg maistq su daug riebaly, cukraus ir druskos,
pagardintg skonio ir kvapo stiprikliais pajusti saikg yra sunku. Tokio maisto net ir nedideléje
porcijoje kalorijy kiekis gali bati iki 5 karty didesnis nei tokio pat dydzio tikro maisto porcijoje.

2.Skirkite laiko. Jeigu neskirsite laiko valgymui, praleisite valgymus, valgysite atsistojus,
einant, sotumas neatsiras ir persivalgysite. Valgykite ne tada, kada turite laiko, o dienos
darbus ir pertraukas planuokite pagal valgymus. Valgykite ramioje aplinkoje, prie stalo.
Nejunkite televizoriaus, kompiuterio, neskaitykite knygos, nenarsykite iSmaniajome telefone
— taip neatitrauksite démesio nuo maisto.

3.Kramtykite maistq. Valgymo metu batina susikoncentruoti j valgomag maistg, nes sotumas
ateina véliau. Mégaukités kiekvienu kgsniu. Maistg rekomenduojama vertinti bent trimis
pagrindiniais pojaciais (rega, uosle, skoniu). Pirmiausia, vizualinis, ty. maisto pateikimas.
Antra, maisto aromatas. Treciq, skonis, kuris jau¢iamas burnoje. Batina gerai sukramtyti, nes
prarytas gabalais ir gerai nesukramtytas maistas organizmme sunkiai virskinamas, blogiau
pasisavinamos maistinés medziagos.

4.Nebijokite palikti maisto lekstéje. ISmokite pasirinkti tinkamag maisto porcijg, bet jei pajutote
sotumgq, tai geriau atidéti maistq ir suvalgyti kito valgymo metu, nei valgyti kai esate jau
sotUs. Rekomenduojama baigti valgyti pasisotinus apie 80-90 proc.
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