VILNIAUS RAJONO S-AVIVALDYBE'S
VISUOMENES
SVEIKATOS BIURAS

VAIKY SVEIKATAI PALANKAUS
MAITINIMOSI PAGRINDAI

Rekomendacijos tévams/globéjams

Sveikatai palankus maitinimasis paremtas jvairoves ir subalansuotos Iékstés principu. Kiekvieng diena
vaiko |éksté turéty bati spalvinga ir sudaryta is visy maisto grupiy, laikantis Siy proporcijy:

o Pusé lékstés - darzovés ir vaisiai (daugiau darzoviy nei vaisiy: morkos, agurkai, moliligai, brokoliai,
salotos, baklazanai, vaisiai - kriausés, apelsinai, kiviai, abrikosai, mandarinai, jvairios uogos).
e Ketvirtadalis Iékstés - pilno grido produktai (pilno grido duona, aviziniai dribsniai, grikiai, rudieji ryziai,

pilno grudo makaronai).

o Ketvirtadalis |ékstés - baltymai (liesa balta mésa, Zuvis, kiausSiniai, ankStiniai - pupelés, lesiai, avinzirniai,,

varské, natlralus jogurtas).

Vaikui svarbu valgyti tris pagrindinius valgius ir du uzkandzius per dieng. Reguliarus valgymas
padeda palaikyti energijos lygj, gerg nuotaika ir susikaupimg mokykloje.

PUSRYCIAI

yra batini, nes suteikia energijos
dienos pradziai ir padeda geriau
susikaupti pamokose. Galima
valgyti  koSes, pagardintas
vaisiais, jogurtu, rieSutais arba
séklomis. Taip pat tinka varské su
uogomis, omletas su darzovémis
ar pilno grido sumustinis su
kiausiniu beilasisa.

UZKANDZIAMS

PIETUS

turéty bati sotus ir subalansuoti
- juose turi bati baltymy, riebaly
ir angliavandeniy. Galima rinktis
viStieng ar kalakutieng su
rudaisiais ryziais ir darzovémis,
lasiSa su saldziyjy bulviy kose ir
salotomis, jautienos troskinj su
grikiais arba ankstiniy troskinj i$
lesSiy, avinzirniy ar pupeliy.

VAKARIENE

turéty buati lengvesné, bet
maistinga, kad organizmas
galéty pailséti naktj. Galima
rinktis darZoviy sriuba, omleta
su Spinatais ir pomidorais,
kepta zuvj su troskintomis
darzovémis, varskés apkepa
arba salotas su tunu ar vistiena.

rekomenduojama rinktis vaisius, darzoves, jogurta be pridétinio cukraus ir saldikliy arba rieSutus. Sie
pasirinkimai suteikia naudingy maistiniy medziagy ir padés iSvengti persivalgymo vakarais.

dienomis.

Taip pat tarp valgymy labai svarbu nepamirstiir vandens, kuris
palaiko skysciy pusiausvyra ir padedaisSlaikyti gera savijauta.

Remiantis Europos maisto saugos tarnybos (EFSA) gairemis,
vaikams rekomenduojamas orientacinis bendras paros skysciy
kiekis (jskaitant vandenj i§ gérimy ir maisto) priklauso nuo
amziaus: 2-3 mety vaikams - apie 1,31, 4-8 mety vaikams - apie
1,6 I, 0 9-13 mety vaikams - apie 1,9-2,11. Skysciy poreikis gali
didéti esant didesniam fiziniam aktyvumui ar karStesnémis



palankaus maitinimo jprocCius, rodydami pavyzdj ir
jtraukdami juos | maisto pasirinkimg bei ruosa.
Pasistenkite:

Tévai/globéjai padeda vaikams jgyti sveikatai

valgytikartu prie stalo, be televizoriaus ar telefono;
jtraukti vaika | maisto ruos$a, leidZiant pasirinkti
receptus, plauti darZzoves, vaisius ir kitus produktus;
skatinti pazinti maista - kalbékite apie jy spalvas,
kvapus, skonj, kilme;

gerbtivaiko apetito signalus - neversti valgyti, skatinti
ragautiir sitlyti sveikatai palankius pasirinkimus.

Vaiky maitinimas ugdymo jstaigose organizuojamas taip, kad buty saugus, subalansuotas,
pritaikytas vaiky amziui ir padéty formuoti sveikos mitybos jprocius

AMZIUS MAISTAS PRITAIKYTAS MAITINIMAS
Valgiarasciai sudaromi pagal Maistas turi bdti jvairus, mazai Jeigu vaiko poreikiams atliepti reikia
amziaus grupes: 1-3 m., 4-6 perdirbtas, ruostas tausojanciais pritaikyto maitinimo, jis organizuojamas
m.,7-14m.,15-18 m. badais (virti, garinti, troskinti). pagal gydytojo pazyma (forma EQ27-1).

Vaiky sveikatai palankus maitinimas ugdymo jstaigose yra sékmingas tuomet, kai jis grindziamas atviru
bendradarbiavimu ir tarpusavio pasitikéjimu tarp tévy ir ugdymo jstaigos. Dalijimasis informacija apie vaiko
individualius poreikius, pagarbus bei nuosirdus dialogas ir geranoriSkas pozidris padeda kartu kurti saugia, vaikui
palankiag valgymo aplinka. Nuoseklumas tarp namy ir ugdymo jstaigos siunciamy zinuciy apie maistg stiprina
vaiko pasitikéjima, o bendras tikslas - vaiko gerové - leidZia priimti sprendimus be kaltinimy ar spaudimo,
sutelkiant démesjjtai, kas svarbiausia: vaiko sveikata ir gerg savijauta.

Vaiky sveikatai palankus maitinimas
prasideda ne nuo tobuly patiekaly, o nuo
kasdieniy, nuosekliy pasirinkimy ir
saugios, ramios valgymo aplinkos.

Svarbiausia - ugdyti vaiky pasitikéjima
maistu, leisti jiems pazinti skonius be
spaudimo ir formuoti teigiama santykj su
valgymu. Badtent toks pozilris padeda
augti ne tik sveikam kunui, bet ir ramiam,
savimi pasitikinCiam vaikui.



