e Rinktis ekologiSka maista — uzZauginta
ekologiSkuose ikiuose, be jvairiy maisto
priedy, Svieziai pagamintg.

e Maistas turi biiti SvieZias.

Net ir  vakuma jpakuotas maistas yra dirbtinai
,,pasendintas*.

e Vaikams nepatartini  maisto produktai,
kuriuose yra skonio stipriklis (621) ir
konservantas - natrio benzoatas (E211).
Manoma, jog maisto priedai skatina vaiky
hiperaktyvuma.

e Virsvorio problema jgauna ir kitus
aspektus. Blogas ne tik pats Zmogaus
nutukimas, bet tai kad riebalinése lgstelése
kaupiasi 7 kartus daugiau ter$aly. Zmogus tuos
terSalus “neSiojasi” su virssvoriu, nes i$
riebaliniy lgsteliy jie nepasisalina.

Teigiama, jog “vaikai daro ne tai, kas jiems
sakoma, o tai, kas rodoma”.

TINKAMA MITYBA — sveikatos pagrindas,
nes sveikata priklauso nuo

paveldimumo — 20 proc.
aplinkos uzter§tumo — 20 proc.
medicinos pagalbos — 10 proc.

e gyvenimo biido — 50 proc.,

1§ kurio:

e 80-90 proc. — mityba, maistas,

e geriamasis vanduo.

Vaiky mityba turi atitikti amZiaus
ypatumus, sveikos mitybos principus ir
taisykles.

Maisto pasirinkimo piramideé
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Vaiky maisto maisto racione per daug
vartojama riebaly ir mésos, ir per mazai-
Svieziy darzoviy bei vaisiy, nepakankamai —
rauginto pieno produkty.

Minimalus darZoviy dienos kiekis — 400 g,
idealus — 600 g, o mes vidutiniskai suvalgome
tik 312 g. Sveikiausia mityba — nebiitinai pati
brangiausia.  Toje  pacioje  gamtingje
geografingje
platumoje
uzaugintos
ekologiskos
darzoveés  ir

vaisiai
priimtiniausios  ten  pat  gyvenantiems
Zmoneéms.

Meésos uztekty valgyti kartg per dieng, dar
geriau — ne kasdien. Jei valgéme Zuvies,
kitokios meésos jau nebereikia. Jg galima
pakeisti kiauSiniais, kurie priklauso tai paciai
grupei kaip mésa, apripinanti organizma
baltymais.

Kasdien reikty iSgerti maziausiai dvi
stiklines pieno. Jei vaikas iSgeria mazai pieno,
S} produkta galima pakeisti striu, jogurtu,
rugpieniu, varSke. Puodelis pieno, indelis
jogurto, 2 riekeles stirio ar lekStele varSkés
patenkins kasdieninj pieno produkty poreikij.

Ypac vaiko sveikatai kenksmingi riebaluose
virti  bulviy
traskuciai  ir
bulvytes “fri”.
Nesveiku

produktu laikomi ir ledai, kurie yra riebus ir
gaminami naudojant riebaly miSinius.
Gérimas valgio metu.

Taisyklé negerti valgio metu taikoma
vandeniui, arbatai, kavai ar kakavai ir kitiems
gérimams (pienas — maistas, ne gérimas, bet
taip pat geriamas atskirai).

Kai geriama valgant, maistas blogai
sukramtomas. Uzuot kruopsc¢iai sukramtes ir
suvilges seilémis maista vaikas praryja ji
suvilgyta skysciu ir pusiau sukramtyta.

Salti  gérimai "
daznai  geriami
valgant, trukdo
virskinti,  Saltis
nutraukia . k)
fermenty veiklg. KarSti gérimai pazeidzia
skrandzio audiniy tonusg ir silpnina jo galig
mechaniSkai  paveikti maistg. Gérimy
temperatiira turi atitikti normalig kiino
temperatiira ir turi biiti ne aukStesné kaip
40°C.

Vaikams  nepatartini  gérimai  su
angliartigSte, netgi gazuotas mineralinis

vanduo. Angliariigsté labai nuriigStina krauja,
o jo ph turi buti labai stabilus.

e Bet kurj maista kruopsciai sukramtyti
ir

suvilgyti seilémis.

e VisiSkai sukramtytg maistg i§ karto veikia

virSkinimo sultys, gabaliukais prarytg maistg

reikia gerokai ilgiau virskinti. Ryjant

nesukramtyta maistg, persivalgoma, per
greitai suvalgomas maistas ir dél to biina visi
1§ Sios grandinés kylantys nemalonumai.

e Viena kasnj reikéty kramtyti apie 30-50
karty, kad iSsiskirty kuo daugiau seiliy ir
maistas biity pradedamas virskinti burnoje.

Jei sutrikes !/ = 1
vir§kinimas ar | <
nereguliariai " /
tuStinamasi (ne

reCiau kaip kartg
per diena), kyla =
pavojus organizmg apnuodyti.

Niekuomet nevalgyti esant skausmames,
psichiniam ir fiziniam negalavimui
(diskomfortui).

Jeigu valgant jauCiamas diskomfortas,
sunkumas skrandyje arba Zarnyne patariama
nevalgyti, kol gri§ komfortas.Tai visada
diktuoja instinktas. Skausmai, uzdegimali,
pakilusi temperatiira — visa tai trukdo
virSkinimui. Kuo maZiau energijos turi
Zmogus, tuo maziau jvairy maistg ir tuo
mazesn] jo kiekj
organizmas  gali
suvirskinti.




