KA HITYEA - PUIKIOS VEIRATOS PAGRINDAS :

Sveikata — unikali vertybé, gamtos dovanota zmogui. VokieCiy filosofas A.
Sopenhaueris yra pasakes, kad ,,Sveikata taip pranoksta visas kitas gyvenimo vertybes, kad
visai sveikas skurdzius laimingesnis uz ligotg karaliy®“. Sveikata taip pat yra visos tautos,
valstybés turtas, kurj tinkamai priziirédamas ir naudodamas Zmogus kaupia socialines,
materialines, kultlirines vertybes, kuria visuomeneés gerove. Sveikas, kupinas jégy, energingas

zmogus gali gyventi visavert] gyvenima, patirti darbo ir kiirybos dziaugsma.

Sveikatos apsaugos ministro patvirtintame ,,Vaiky maitinimo organizavimo
tvarkos aprase‘‘ galima rasti produktus, kurie rekomenduojami vaiky maitinimui bei
produktus, kuriy vartojima reikia riboti. Sveikatai palankiems maisto produktams priskiriami

Sie produktai:

DARZOVES, VAISIAI, UOGOS IR JU PATIEKALAI. Sie produktai labai naudingi dél

juose esanciy vitaminy bei mineraliniy medziagy, kurios ypa¢ svarbios auganciam
organizmui. Pirmenybe reikia teikti Sviezioms bei sezoninéms darzovéms, vaisiams bei
uogoms. Svarbu jsidéméti, jog sulciy vartojimas turéty biiti saikingas, kadangi darzoviy ar
vaisiy sultys negali biiti visaver¢iu darZzoviy ar vaisiy pakaitalu, nes iSspaustose sultyse licka
zenkliai maziau organizmui labai reikalingy skaiduliniy medziagy. Trinti augaliniai kokteiliai
maziau vertingi nei natiiraliis augalai, kadangi mechaniskai juos smulkinant labiau suardomos
augaly struktiiros, dél to palengvéja ir pagreitéja cukry jsisavinimas, kurie véliau organizme

virsta kuno riebalais.

GRUDINIAI _(VISO GRUDO GAMINIAL, KRUOPU PRODUKTAI, DUONOS

GAMINIALI). Siuose produktuose gausu sudétiniy angliavandeniy, kurie yra puikus energijos
Saltinis bei suteikia sotumo jausmg. Taip pat griidiniuose produktuose gausu B grupés
vitaminy, kurie svarbiis jvairiy medziagy apykaitai organizme bei normaliam organizmo
augimui bei vystymuisi. Ypac vertingi griidiniai gaminiai i§ viso griido produkty, t. y. i$
produkty, gaunamy perdirbus valytus sveikus griidiniy augaly griidus, kai juose yra visos

griido sudétinés dalys biidingomis sveikam griidui proporcijomis.

ANKSTINES DARZOVES. Maistui vartojama daugelis ankstiniy augaly — Zirniai, pupelés,

pupos, sojos, lesiai. AnkStiniai augalai — augaliniy baltymy Saltinis. AnkStiniuose yra nemazai



B grupés vitaminy bei mineraliniy medziagy. Pvz., kalio Zirniuose randama 873 mg, pupelése

— 1100 mg, sojoje — 1607 mg 100 g produkto.

PIENAS IR PIENO PRODUKTAI (RAUGINTI PIENO GAMINIAI, PO RAUGINIMO

TERMISKAI NEAPDOROTI). Pienas ir pieno produktai — pagrindinis gyvaninés kilmés

baltymy ir mineralinés medziagos kalcio $altinis. Pieno baltymai labai naudingi, naudingesni
uz mésos ir Zuvies baltymus, be to, jie geriau virSkinami. Ypa¢ svarbis pieno kalcis ir
fosforas. Pienas ir pieno produktai yra pagrindinis jsisavinamo kalcio ir fosforo Saltinis.
Nustatyta, kad nei i§ vieno maisto produkto taip gerai organizmas nepasisavina kalcio ir
fosforo, kaip i§ pieno. Piene daugiausia yra riebaluose tirpiy vitaminy — A, D, taip pat
vandenyje tirpiy B grupés vitaminy. Rauginti pieno produktai palankiis sveikatai, nes
nustatyta, kad rauginti pieno produktai jsisavinami geriau ir grei¢iau, negu pienas, taip pat
miisy organizmg papildo gerosiomis bakterijomis, kurios reikalingos gerai virSkinamojo

trakto veiklai.

ZUVIS IR JOS PRODUKTAI Tai puikus lengvai virskinamy, aukstos kokybés gyviininiy

baltymy Saltinis, maistine verte prilygstantis mésos ir pieno produkty baltymams. Didelg
maisting verte turi zuvy riebalai: ypa¢ vertingos polinesoCios riebaly rtgstys ir riebaluose
tirpiis vitaminai A ir D. Zuvy riebaluose vyrauja polineso¢ios riebaly riigstys ir mononesocios
riebaly rigstys, maZiausia dalj sudaro soCiosios riebaly riigitys. Zuvys yra natiiralus
riebaluose tirpiy vitaminy A, D Saltinis. Jose yra nemazi kiekiai ir kai kuriy vandenyje tirpiy
vitaminy — tiamino (B1), riboflavino (B2), niacino, folio riigsties, pantoteno riigsties, vitamino
B12 ir kt. Zuvys ir kiti jaros produktai yra ne tik vitaminy, bet ir mineraliniy medZiagy
Saltinis. Jose daug kalcio, fosforo, kalio, mikroelementy: jodo, fluoro, vario, cinko ir kt. Jtros
zuvys zenkliai daugiau negu gélyjy vandeny Zuvys turi jodo ir fluoro. Rekomenduojama

pakaitomis vartoti riebias ir liesas jurines ir gélo vandens Zuvis.

KIAUSINIAL Tai maisto produktas, savo sudétyje turintis didelj kiekj vaiko organizmui
reikalingy medziagy. Ypac vertingi kiauSinio baltymai, kurie laikomi tarptautiniu baltymo
etalonu. KiauSinio baltymuose labai gerai subalansuotos visos nepakei¢iamos aminortgstys,
ypac triptofanas, histidinas ir treoninas. KiauSinyje yra apie 12 proc. riebaly, t. y. mazdaug
tiek pat, kiek ir baltymy. Tai atitinka optimaliausig baltymy ir riebaly subalansavima 1:1.
KiauSiniuose randami visi riebaluose tirptis vitaminai, taip pat daug yra cholino, fosforo,

sieros, geleZies, cinko, vario ir kt., nemazai kalio ir natrio.




Siekiant, jog vaiky mityba buty sveikatai palanki, svarbu riboti sveikatai
nepalankiy maisto produkty vartojimg. Sveikatai nepalankiis maisto produktai yra biologiskai
mazai vertingi, nes juose yra didelis kalorijy kiekis, daug druskos, cukry, soéiyjy riebaly,
taiau mazai vitaminy, mineraliniy medziagy, aminorugsciy, skaiduliniy medziagy. Tokie

produktai neapriipina organizmo svarbiausiomis maistinémis medziagomis.

VAIKU SVEIKATAI NEPALANKUS MAISTO PRODUKTAI, KURIU VARTOJIMA
REIKIA RIBOTI:

e bulviy, kukurtizy ar kitokie traskuciai, kiti riebaluose virti, skrudinti ar spraginti gaminiai;
e saldainiai;

e Sokoladas ir Sokolado gaminiai;

e valgomieji ledai;

e pieno produktai ir konditerijos gaminiai su glajumi, glaistu, Sokoladu ar kremu;

e kramtomoji guma;

e gazuoti gérimai.

Sie sveikatai nepalankiis maisto produktai, turintys daug riebaly, druskos, cukry
didina vaiky nutukimo, danty éduonies rizikg. Be to, Siy sveikatai nepalankiy produkty
vartojimas jauname amziuje didina jvairiy Sirdies ir kraujagysliy sistemos bei kity létiniy

neinfekciniy ligy rizikg ateityje.

Informacijos Saltinis:
Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras (www.smlipc.lt)

Visuomenés sveikatos specialisté,
vykdanti sveikatos prieziiirg mokykloje
Vaida Lazauskiene



