VAIKY NUTUKIMAS IR PER MAZAS SVORIS.
SVEIKI VAIKY MITYBOS |PROCIAL
\

Sveika mityba svarbi:
e sklandziai vaiko raidai (augimui, vystymuisi, fiziniam ir
protiniam darbingumui);
e gyvybiniy organizmo funkcijy palaikymui;
e organizmo aprupinimui maistinémis medziagomis;
e imuniteto gerinimui ir stiprinimui.

Vaikui augant formuojasi jo sveikos gyvensenos bei
mitybos jprociai. Vaikai ne visada gali patys teisingai
nuspresti ir pasirinkti, kuo ir kaip maitintis, todél
ypatingai svarbus vaidmuo tenka ne tik vaiky ugdymo
jstaigoms, bet ir Seimai, kuri yra svarbus veiksnys
formuojant ir palaikant sveikos mitybos jprocius.

Vaiky nutukimas - tai pernelyg didelis riebaly susikaupimas
organizme, trukdantis normaliam organizmo funkcionavimui.
Kdno svoris didéja kai su maistu gaunamos energijos kiekis
virSija iSeikvojamos energijos kiekj.

Per mazas svoris - prieSinga buklé nutukimui, kai su maistu
gaunama nepakankamai maistiniy medziagy ir energijos. Tai
ne tas pats, kas vaiko lieknumas.

Nustatyti, ar svoris yra normalus, per mazas ar per _
didelis, padeda kano masés indekso (KMI) KN/ _ MASE (KG)
apskaiCiavimas. Gauta reikSmé lyginama su KMI - = 2

i . e aGls5> (M)
standartais.

Vaiky nutukimas ir per mazas svoris gali sukelti ilgalaikius
sveikatos sutrikimus, turéti jtakos psichinei ir emocinei
buklei. Netinkama mityba gali paveikti Sirdies ir kraujagysliy,
kvépavimo, kauly ir raumeny, endokrining ir kitas sistemas.
Gali pasireiksti energijos trukumas, nuovargis.




PATARIMAI SVEIKAI MITYBAI

Nutukima turintiems vaikams

Uztikrinkite valgyma reguliariai, ne recCiau kaip kas 4 val., valgyti létai,
neskubant, nevalgyti gausios vakarienés ir prieS miega (paskutinis valgymas
likus 2 val. iki miego).

Mokykite vaika tinkamai pasirinkti maisto produktus, nes kino svorio
reguliavimo pagrindas yra maisto subalansavimas, rinktis maisto produktus
pagal sveikos mitybos piramide.

Kuo maziau vartokite jvairiy riebiy padazy (sviesto, majonezo, saloty uzpilo),
venkite riebiy uzkandziy (bulviy traskuciy, aliejuje kepty kukurtzy ir t.t.),
mazinkite kepimui vartojamy riebaly kiekj (svieste ar taukuose apkepti
patiekalai) ir atsisakykite i$ viso riebaluose bet kokio ruosto maisto.

Skatinkite vaikg iSgerti pakankamai skysciy, geriausiai tinka vanduo, vengti
sul€iy ir kity daug energijos turinciy gérimy.

Visa Seima bendrai turéty rodyti pavyzdj ne tik sveikai maitindamasi, bet ir kuo
daugiau badama fiziskai aktyvi.

Per maza svorj turintiems vaikams

Venkite konflikty ir neverskite vaiko jega valgyti, nes maitinimas turi bati
malonus ir jdomus (indai su zvéreliy paveiksléliais, patiekalai pateikiami graziai).
Batinai pagirkite vaikg uz gera valgyma. Maisto nelaikykite bausme.

Valgykite kartu su vaiku.

Venkite gerti (iSskyrus vandenj) ar valgyti likus 1 val. iki pagrindinio valgymo.
Ribokite sulciy suvartojima (nes tai taip pat maistas) per diena.

Laikykites valgymo rezimo, skirtu laiku valgomi pagrindiniai valgiai ir
uzkandziai.

Venkite saldumyny prieS pagrindinj valgj ir tuomet, kai vaikas nevalgo
pagaminto patiekalo.

Iveskite naujus maisto produktus, tik duokite ragauti nedideliais kiekiais.

Itraukite vaika | nesudeéetingy patiekaly ruosima, tokiu atveju, vaikas mielai
valgo pacio pagamintg maista.

Valgio metu nesiblaskykite - venkite skaitymo, televizoriaus zitréjimo,
naudojimosi telefonu, planSetémis, visg démesj sutelkite j maistg ir vienas j kita.



