Tinkama vaiku mityba - sveikatos
pagrindas

Mokslininky yra apskaiciuota, kad apie 10 procenty dél ligy
prarasty gyvenimo mety yra susije su netinkama mityba.
Todél akivaizdu, kad musy sveikatai didele jtakg daro maisto
kokybé, saugumas ir mitybos jgudziai. Vilniaus visuomenés

sveikatos centro specialistai atkreipia démesj, kad
iSsaugoti sveikata bei ateityje turéti maziau proble
susijusiy su netinkamu maitinimusi, mitybos jgudzius bt
pradéti ugdyti jau vaikystéje. |
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Tinkama mityba - nuo pat mazens

Mitybos specialistai pabrézia, kad turétume
valgyti reguliariai - nemaziau kaip tris kartus /‘
per diena tuo paciu laiku, turétume rinktis /.
‘ maistinga, ivairu, dazniau augalinés nei ®
) gyvulinés kilmés maista. Butent tokie yra \_—\‘
J pagrindiniai sveikos mitybos principai,
kuriuos butina diegti jau vaikystéje, kadangi
Siuo metu ir formuojasi pagrindiniai Zzmogaus
igudziai ir iprociai. Be to, racionali mityba yra
’-\ ypatingai reikSminga auganciam ir —
< . \ besivystanciam organizmui.
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Visgi tyrimai rodo, kad vaikai retai valgo
tuo paciu metu, valgo per mazai karty
per dienq, daznai praleidzia pusrycius, o
/ uzkandziauja bet kuriuo dienos metu, -\
) daugelis meégsta stipriai saldinti arbatq,
persivalgo, vartoja pusgaminius, geria
Y, per mazai skysciy, vartoja mazai
darzoviy, renkasi maistinés vertés
~— neturinCius uzkandzius.
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Atkreipiamas démesys, kad nereguliarus
valgymas kenkia sveikatai. Nustatyta, kad
valgantys maziau nei tris kartus per diena
/ dazniau serga skrandzio ligomis, virskinimo
sutrikimais negu valgantys reguliariai tris
arba keturis kartus per diena.

Be to, nesaikingos ir neracionalios mitybos
pasekmé yra virssvoris ir nutukimas, kurie
vertinami kaip vieni is svarbiausiy rizikos veiksniy
labiausiai paplitusioms letinéms neinfekcinéms
ligoms (hipertonijai, stenokardijai, miokardo
infarktui, cukriniam diabetui, stuburo ir sgnariy
patologijai ir kt.) atsirasti.
Nepakankama ar netinkama vaiky mityba sutrikdo
kauly vystymasi, normalig skydliaukes veiklq,
mazina atsparumg ligoms. Tuo tarpu sveika ir
tinkama mityba lemia harmoningq vaiko augimagq,
fizine ir protine raidq, gebé&jimq mokytis,

* * darbinguma.
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Pusryciai - ne tik gerai dienos pradziai

Vyresniems vaikams neretai palieckama patiems
pasirupinti pusryciais ar pietumis, o tai lemia
netinkamu iprociu formavimasi - vaikai daznai
pusryciu pavalgyti nespéja, juos praleidzia. Sveikatos
specialistai ispéja, kad pusryciu praleidimas gali
lemti rimtus sveikatos sutrikimus.

Yra jrodyta, kad pusrycCiai — svarbiausias dienos
valgis. Reguliarus pusrycCiy valgymas ne tik
uztikrina tinkamg mikro (mineraly, vitaminy) ir
makro (baltymy, angliavandeniy, riebaly, skaiduliniy
medziagy) maistingyjy medziagy pasisavinima, bet
ir yra siejamas su pazangiu mokymusi, tinkamu
psichosocialiniu elgesiu bei vaiky vystymusi.




Dar daugiau, pusryciu valgymas laikomas svarbiu
sveiko gyvenimo rodikliu - padeda islaikyti
tinkama kuno masés indeksa. Be to, per pusrycius

organizmas pasisavina didesne dali mikro
aistinguju medziagu negu per pietus, pavakarius
ar vakariene.
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Yra jrodyta, kad kasdien pusrycCiaujantys vaikai
geriau mokosi, pasizymi geresne atmintimi, reCiau
turi virSsvorio nei jy bendraamziai, kurie
nepusryciauja.

Kaip matyti, pusryCiai — vienas svarbiausiy dienos valgiy
vaikams ir ypacC paaugliams. Todél labai svarbu nepalikti
vaiky be prieziuros, atidziai stebéti ugteléjusiy vaiky ir
paaugliy mitybg, kad jau pacioje savarankiskesnio
gyvenimo pradzioje buty suformuoti teisingi valgymo
jprocCiai ir uzkirstas kelias nutukimui bei kitoms sveikatos
problemoms ateityje.
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