ATMINTINE TEVELIAIMS
MAISTO PASIRINKIMO PIRAMIDES
modelis parodo, kokia dalj paros maisto racione
turi sudaryti viena ar kita maisto produkty
grupe.

VALGYTI KIEK GALIMA [VAIRESN]
MAISTA

Valgant kuo jvairesnj maistg, bus mazesné
tikimybe, kad kai kuriy reikalingy medziagy
pritruks vaiko organizmui ir dél to atsiras Maisto pasirinkimo piramidé
sveikatos sutrikimy .

VAIKU
SVEIKOS
MITYBOS
PAGRINDAI
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TINKAMA MITYBA -
Sveikatos pagrindas, nes sveikata priklauso nuo

1. paveldimumo — 20 %

2. aplinkos uzZterstumo — 20 %

3. medicinos pagalbos — 10 %

4. gyvenimo budo — 50 %, i$ kurio
e 80-90 % — mityba, maistas,
e geriamasis vanduo.

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

Vaikams rekomenduojami maistiniy
medziagy ir energijos kiekiai priklauso nuo

vaiky amziaus, lyties, augantiems ir
sportuojantiems reikia daugiau energiniy
medziagy.

Reikia laikytis teisingo maisto produkty
iSsidéstymo dienos bégyje:
¢ Pirmoje dienos puséje —
produktai, turintys daugiau baltymy ir
riebaly;
¢ Antroje dienos puséje —
darzoves, vaisiai ir pieno produktai.

Reikia nepamirsti kiekvieng dienag valgyti
darzoviy (salotos), vaisiy, gerti sultys, vartoti
pieno produktus, augalinius aliejus, duona,
meésg. Taip pat nepamirsti ir Zuvies, kiausiniy,
grietines, surio, bet nekiekvieng dieng.

SVEIKOS MITYBOS PRINCIPAI

¢ Nuosaikumas
Tai svarbu zinoti, kad net ir butina maisto
medziaga, jeigu jos vartojama per daug, gali
tureti neigiama poveikj sveikatai.
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e Ivairumas
Su maistu butina gauti kuo daugiau maisto
medziagy. Né vienas maisto produktas neturi
absoliuciai visy reikalingy maisto medziagy.
Maisto medziagos gaunamos valgant kuo
jvairesnj maista. Vartojant ir augalinius, ir
gyvuninius maisto produktus bus patenkinami

organizmo poreikiai Sioms medziagoms.
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e Subalansuotumas
Mitybos subalansavimas - tai tinkamas
baltymy, riebaly, angliavandeniy, vitaminy,

mineraliniy medziagy santykis bei optimalus
energijos kiekis maisto produktuose. Maisto
medziagy poreikis priklauso nuo Zmogaus
amzaus, lyties, atliekamo darbo sunkumo.




