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MITYBA

Tai viena svarbiausiy aplinkos salygy veikian¢iy Zmogaus organizmag jau nuo
pat kudikystés.

Mityba — svarbus aplinkos veiksnys turintis didel¢ jtakg vaiko augimui ir
vystymuisi bei fizinei ir psichinei jo raidai.

Maistas teikia Zmogui energija, Siluma, biitinas statybines medZiagas, tai
baltymus, riebalus, angliavandenius, mineralines druskas, vitaminus ir kt.




Vaiky sveikata — didelis turtas

0Siuo metu, kai vaikai yra namuose dél paskelbto karantino reikia nepamirsti stiprinti jy sveikata
laikantis sveikos gyvensenos ir subalansuotos mitybos

oKai vaikai sveiki, jie laimingi, jiems nestinga energijos ir noro dirbti, Zaisti.

oVaikams labai svarbi yra aplinka, kurioje jie gyvena, jiems svarbu, kad bty Svaru, tvarkinga,
estetiSkai atrodyty, biity subalansuota mityba ir jie jaustysi saugiai.

oTévai ir pedagogai turi sudaryti salygas vaikams jaustis saugiai, tenkinti vaiky fizinio judéjimo
poreikius, Sviesti apie sviekg mitybg, formuoti atsakomybe uz savo sveikatg, kiino kulttiros
naudos supratima, pasitikéjima savo jégomis.

oVaiky sveikata salygoja Seimos paprociai, ugdymo jstaigos iSugdytas individualus pozitris ir
atsakomybé uz savo gyvenimo biida, higienos jgitidzius ir sveiko maisto pasirinkima.




Ikimokyklinio amziaus vaiky sveikos ir teisingos mitybos principai

o

Subalansuota mityba — kai vaikas gauna jam reikalingy maisto medZiagy tokiais kiekiais,
kokie geriausiai jsisavinami ir pilnai patenkina auganc¢io organizmo maistinio medziagy
poreikius.

Visaverté mityba — kai vaikas su maistu gauna visy organizmo funkcijoms reikalingy
maistiniy medziagy, mineraliniy medziagy ir vitaminy

Racionali mityba — tam tikras tikslus ir reguliarus maitinimosi rezimas.

Maisto pasirinkimo piramide

LIETUVOS RESPUBLIKOS SVEIKATOS APSAUGOS MINISTERIJA



Subalansuota mityba

Ikimokyklinio amZiaus vaikai su maistu turi gauti fiziologines pagrindiniy
maistiniy medziagy — baltymy, riebaly ir angliavandeniy normas.

Baltymai — svarbiausia auganc¢io organizmo maistiné medziaga.
Baltymy Saltiniai — gyviininés ir augalinés kilmés.




Gyvunineés kilmés baltymy saltinis
Ikimokyklinio amziaus vaiky racione turi buti didesnis kiekis
gyvinines kilmes baltymy, nes jie turi visas nepakei¢iamas
aminorugstis.

Rekomenduojama vartoti :

Pieng ir pieno produktus;

Liesa gyvuliy ir pauk3¢iy meésa;
Liesa Zuvis

KiausSiniai.




Augalinés kilmeés baltymuy saltinis

o AnksStinés darzoveés

o Ypac svarbils ir rekomenduotini vaikams Zirniai ir l¢Siai, nes jy sudétyje yra ne
tik baltymy, bet ir gelezies, kuri stiprina vaiko imuning sistema.
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Visaverté mityba

Visavertis maistas yra toks maistas, kuris turtingas pagrindinémis maistinémis medziagomis:
Mineralinémis medziagomis ir vitaminais, kurie biitini auganc¢io vaiko organizmui;
Gyviininés ir augalinés kilmés baltymais;

Subalansuotu riebaly kiekiu, krakmolo, gliukozés bei maistiniy skaiduliniy medziagy.
Vaikams skirtas maistas turi biti turtingas pagrindinémis reikalingomis mineralinémis
medZziagomis: kalciu, magniu, fosforu, gelezimi, jodu ir kt.

Vaikams skirtas maistas turi biiti turtingas vitaminais, kurie yra biitini augan¢iam organizmui:
riebaluose tirpiais vitaminais A ir D, vandenyje tirpiais vitaminais B ir C.

Vaikui tinkamiausias yra miSrus ir jvairus maistas. Jvairi mityba yra tokia, kai vaikas gauna ir
gyviinings ir augalinés kilmés maisto produkty.




Racionali mityba

Ikimokyklinio amzZiaus vaiky mityboje labai svarbu grieZtai laikytis nustatyto maitinimo
rezimo.
Vaikai turi biti maitinami kas 3,5 — 4 valandas

Dienos mityba skirstoma: pusry¢iams bei vakarienei skirti 20-25%, pietums 30-35%, o
pavakariams 10-15% visy raciono kalorijy.

Su maistu vaikai turi gauti tiek energijos, Kiek jos yra sunaudojama.
Energija, gaunama su maistu, matuojama kilokalorijomis (kcal) arba kilodZiauliais (kJ)






