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1. Ivadas

Irodyta, kad sveiki mitybos jprociai susiformuoja jau vaikystéje, todel ypatingai svarbu
juos diegti ir formuoti ankstyvame amziuje. Todél kiekvienos visuomenés svarbiausias uzdavinys
yra uztikrinti gera vaiky sveikata ir sveika bei kokybiska gyvenima. Tévai — pirmieji vaiko sveikatos
ugdytojai, jiems tenka pagrindiné atsakomybé uz vaiko vystymasi ir aukléjima, taciau didele
reikSmé taip pat tenka vaiky ugdymo istaigoms, kuriose vaikai praleidzia nemaza laiko dalj ir
kuriose turi biiti formuojami tinkami gyvensenos ir mitybos iprociai.

Lietuvos suaugusiy gyventoju faktiSkos mitybos tyrimuy duomenys parodé, kad Lietuvos
suaugusiy gyventojy mityba néra sveika ir per pastaruosius deSimtmecius stebimos tik kai kurios
nezymios mitybos geréjimo tendencijos (Respublikinis mitybos centras, 1997, 2002, 2007,
Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras, 2013). Tiek ikimokyklinio amZiaus, tiek mokyklinio
amziaus vaikai valgo dazniausiai ta, ka valgo visa Seima, todél nenuostabu, kad vaiky ir suaugusiy
mitybos problemos islieka labai panaSios: vaikai per mazai vartoja vaisiy ir darZzoviy, gridiniy
produkty, per daug riebaly ir cukry, uzkandziauja saldziai, mégsta greita pagaminta maista, nesilaiko
maitinimosi reZimo ir pan.

Ta patvirtina ir 2013 m. Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro kartu su LPF ,,Maisto
bankas* atlikto ,,Sveikatiados* projekte dalyvaujan¢iy Lietuvos bendrojo ugdymo mokykly 67
klasiy mokiniy anketinio tyrimo, kurio tikslas — i$siaiskinti ir ivertinti mokiniy mitybos jprocius, ju
nuomong ir Zinias apie mitybos nauda sveikatai, duomenys. Rekomenduojama, kad mokyklinio
amziaus vaikai valgyty ne reciau kaip 3—4 kartus per diena, o 2013 m. taip valgé tik 78 proc.
apklausty mokiniy, ir lyginant su 2007 ir 2009 metais atliktais analogiSky tyrimy duomenimis,
nestebima jokiy reikSmingy pokyc€iy. Taip pat nestebima esminiy skirtumy ir lyginant atsakymus {
klausima ar kiekviena diena valgai pusryCius: 2013 m. tik 63,9 proc. atsake, kad valgo kasdien
pusrycius; atitinkamai tokiy buvo 2007 m. — 63,6 proc. ir 2009 m. — 56,8 proc. Pastebéta, kad 2013
m., lyginant su 2007 m. ir 2009 m., sumazéjo mokiniy, valgan¢iy mokykloje karstus pietus: 2013 m.
tik 47,1% mokiniy atsaké, kad valgo mokykloje karStus pietus, kai 2007 m. karStus pietus mokykloje
valgé 57,4% ir 2009 m. — 60,1% mokiniy. Visy atlikty apklausy duomenimis, tik apie du trec¢daliai
mokiniy teigia, kad kasdien reikia valgyti darzoves bei apie 60% — kad kasdien reikia valgyti duona,
kruopas, koses. Sie skaitiai, be abejo, yra per mazi, ir kodé¢l jau eile mety jie nekinta, dar reikéty
aiSkintis. Lyginant 2013 m. su 2007 m., stebina, kad maz¢ja mananciy, kad kasdien reikia valgyti
vaisius (nuo 70,5% iki 56,4 %). Taip pat mazéja atsakiusiy, kad kasdien reikia vartoti pieno
produktus (nuo 60,6% iki 36,9 %), nors 2013 m. atsakiusiyjy, kad valgo vaisius kasdien arba kelis
kartus per diena, skaiCius yra zenkliai didesnis negu mananciy, kad taip reikia valgyti. Mokiniy taip
pat buvo klausiama ne tik kokius produktus reikia valgyti kasdien, bet ir kokius produktus jie valgo
kasdien. Nors 2013 m. palyginus su 2007 m. sumaz¢jo vaiky, mananciy, kad kasdien reikia valgyti
vaisius, skaiCius, tac¢iau 2013 m. atsakiusiy, kad valgo vaisius kasdien arba kelis kartus per diena
nezymiai padidéjo: nuo 72,1% (2007) iki 77,1% (2013), kaip ir nezymiai sumazéjo atsakiusiyjy, kad
vaisius valgo retai. Nors nuo 2007 m. iki 2013 m. nezymiai padidé¢jo kasdiena valganciy darzoves ir
kelis kartus per diena (nuo 65,5% iki 68,5%), taciau Sis skaicius taip pat yra nepakankamas — 2013
m. atsakiusiy, kad darzoves valgo kasdien ir kelis kartus per diena buvo tik 68,5% mokiniy.
Lyginant saldumynuy vartojimo daznuma 2013 m. ir 2007 ir 2009 m., sumazéjo valganciuy
saldumynus kasdieng ir kelis kartus per diena mokiniy skaicius (nuo 67,2% iki 57,2%) ir padidéjo
juos valganciy retai (1-2 kartus per savait¢) mokiniy skaicius (nuo 31,1% iki 40,9%). Vis d¢lto dar
didelis skaic¢ius mokiniy saldumynus valgo kasdien. 2013 m. ir 2009 m. atlikty tyrimy duomenimis,
kas antras mokinys atsaké, kad apie sveika mityba ir biitinybe biiti fiziSkai aktyviam jam papasakojo
tévai. Taciau 2013 m. Zenkliai padidéjo atsakiusiyju, kad apie tai jam papasakojo mokytojai (nuo
27,1% iki 51%) bei kad Sia informacijq jis perskaité vadovélyje, spaudoje, internete, iSgirdo per TV
laida ar pasaké draugai; 26,1% mokiniy apie tai papasakojo gydytojai, tuo tarpu kai 2009 m. nei
vienas mokinys nepaminéjo, kad tokia informacija jam suteiké gydytojai.

Ypatingai svarbia sveikatos problema tampa nutukimas, nes jo paplitimas nuolat didé¢ja, ir
per pastaruosius du deSimtmecius suaugusiyjy tarpe jis iSaugo tris kartus, daugiau negu pusé



suaugusiyjy gyventoju daugelyje Europos regiono Saliy turi antsvorio, o ketvirtis — jau nutukima.
Deja, did¢ja ir vaiky antsvorio ir nutukimo paplitimas. Apskaiciuota, kad Europos Sajungoje,
iskaitant ir Lietuva, 22 mln. vaiky turi antsvori, o daugiau kaip 5 mln. yra nutuke.

Sveika mityba vaiky tarpe gali tapti svarbia priemone uZtikrinant, kad mazéty nutukimy ir
vyresniame amziuje kylanciuy rimty sveikatos problemu, tokiy kaip kraujotakos sistemos ligos,
susirgimai 2 tipo diabetu ir pan.

Taigi, Lietuvos kaip ir daugelio kity Europos $aliy gyventoju, tarp ju ir vaiky mityba palanki
létiniy neinfekciniy ligy atsiradimui, todel biitina ja keisti, mokant ir skatinant ivairaus amziaus
visuomeng ugdyti sveikos ir tinkamos mitybos iprocius.

Vaikysté ir paauglysté — labai svarbiis laikotarpiai, kuriy metu formuojami sveikos
gyvensenos jprociai ir iSmokstama gyventi sveikai. Tod¢l biitent Siuo laikotarpiu labai svarbu
teikti vaikams teisinga informacija apie mityba ir jos svarba organizmui, formuoti sveikos mitybos
iprocius, kad gautos zinios iSlikty visa gyvenima ir padéty tinkamai bei sveikai maitintis ir islikti
sveikiems.

2. SVEIKOS MITYBOS PRINCIPAI IR PAGRINDINES TAISYKLES

Mokyklinio amZziaus vaiky, kaip ir suaugusiyjy gyventojy mityba, visy pirma, turi atitikti
sveikos mitybos principus ir taisykles. Todél biitina, kad mokiniai Zinoty pagrindinius sveikos
mitybos principus ir taisykles, ir juos taikydami, mokeéty tinkamai pasirinkti sveikatai palankesnius
maisto produktus.

2.1. Sveikos mitybos principai

Pirmasis principas - nuosaikumas

Tai pagrindinis, labai svarbus ir nesunkus sveikos mitybos principas, nors jis daugeliui atrodo
sunkiai igyvendinamas. Svarbu zinoti, kad net ir biitina maisto medziaga, jeigu jos vartojama per
daug, gali turéti neigiama poveiki sveikatai. Tiek per didelis, tiek per mazas maistiniy medziagu
kiekis paros maisto davinyje gali buti ivairiy susirgimy i$sivystymo rizikos veiksniu. Pvz., optimalus
baltymu kiekis biitinas vaiky mityboje, nes baltymai yra vaiky augimo, vystimosi bei imuninés
sistemos veiklos uZztikrinimo pagrindas, taciau didelis suvartojamy baltymy kiekis gali kelti alergiju
pavoju. Trukstant maiste vitamino C, gali iSsivystyti hipovitaminozé, sumazéti organizmo
atsparumas, galima grei¢iau susirgti perSalimo ligomis bei greiCiau gali atsirasti kity sutrikimy,
taciau vartojant labai dideles vitamino C dozes (daugiau kaip 1 g per diena), gali taip pat atsirasti
tvairiy sutrikimy pavojus, tokiy kaip inksty akmenligés pavojus bei vystytis kiti sveikatos sutrikimai.
Trikstant maiste jodo, iSsivysto guzys, o vartojant jo per daug — tireotoksikoze. Netgi per didelis
skaiduliniy medziagy kiekis maiste gali biiti kenksmingas, ypa¢ vaikams, kadangi gali veikti
dirginanciai virSkinamojo trakto gleiving.

Antrasis principas — jvairumas

Su maistu biitina gauti apie 40 maisto medziagy. N¢ vienas maisto produktas neturi absoliuciai
visy maisto medziagy. Jos gaunamos tik valgant jvairy maista. Vartojant ir augalinius, ir gyviininius
maisto produktus bus patenkinami maistiniy medziagy organizmo poreikiai.

Treciasis principas — subalansuotumas

Mitybos subalansuotumas — tai tinkamas baltymy, riebaly, angliavandeniy, vitaminy,
mineraliniy medZziagy santykis bei optimalus energijos kiekis maisto paros davinyje. Maisto
medziagy ir energijos poreikis priklauso nuo Zzmogaus amziaus, lyties, atlickamo darbo sunkumo.
Pvz. baltymuy, riebaly ir angliavandeniy, gaunamy su maistu, santykis turéty buti lygus 1:1:4—6. Taip
pat rekomenduojama, kad tokiy mineraliniy medziagy, kaip kalcio ir fosforo santykis biity lygus
1:1,3; kalcio ir magnio santykis — 1:0,5; o kalio ir natrio santykis turéty buti 0,8:0,6.



6
2.2. Pagrindinés sveikos mitybos taisyklés

e Valgyti jvairy maistg. Kasdien biitina gauti apie 40 maisto medziagy: baltymy, riebaly,
angliavandeniy, mineraliniy medziagy, vitaminy ir kity. N¢é vienas maisto produktas neturi reikiamo
visy medziagy kiekio. Pvz., bulvés turi vitamino C, bet jose néra gelezies; griiduose yra gelezies, bet
néra vitamino C. Tod¢l, be abejo, valgant kuo jvairesni maista, bus mazesné tikimybe, kad kai kuriy
reikalingy medziagy pritruks vaiko organizmui ir dél to atsiras sveikatos sutrikimy.

e DaZniau rinktis augalinés kilmés maista. Augalinés kilmés maisto produktai turi daug
biologiSkai aktyviy medziagy, kurios gali padéti apsisaugoti nuo létiniy neinfekciniy ligy, kaip
piktybiniy naviky, kraujotakos sistemos ligu bei kity, iSsivystymo. Augaliniuose produktuose yra
daug mineraliniy medziagy, vitaminy, skaiduliniy medziagy, flavonoidy, fenoliy, fitosteroliy ir kity
medziagy, palankiai veikian¢iy sveikata ir labai reikalingy vaiko augimui ir vystymuisi. Grudiniy
produkty, darzoviy ir vaisiy sudétis labai skiriasi, todé¢l patariama valgyti kuo ivairesnius augalinius
produktus.

Augaliniuose produktuose yra ivairiy skaiduliniy medziagy. Ypac¢ daug ju turi kepiniai i§
rupaus malimo milty ar pilno griido gaminiai, pvz., ruginé duona, kuri turi kelis kartus daugiau
skaiduliniy medZiagy, negu kvietiné. Skaidulinémis medZiagomis turtingos ankstinés darZoves,
rieSutai, kai kurios kitos darzovés ir vaisiai. Skaidulinés medziagos blina tirpiosios ir netirpiosios.
Maistas, turintis pakankama netirpiy skaiduliniy medziagy kieki, greitina zarnyno judesius, gali
apsaugoti nuo viduriy uzkietéjimo. Tirpiosios skaidulinés medziagos dalyvauja riebaly ir
cholesterolio apykaitoje. Jos gali maZinti cholesterolio koncentracija kraujyje.

e Kelis kartus per dieng valgyti darZoviy ir vaisiy, ypa¢ Svieziy. Pasaulio sveikatos
organizacija rekomenduoja suvartoti bent 400 g vaisiy ir darzoviy, neskaitant bulviy. Vaikams taip
pat rekomenduojama valgyti kuo jvairesnius vaisius ir darzoves, nes ju sudétis labai skiriasi. Valgant
vairias darzoves ir vaisius gaunama daug skaiduliniy bei mineraliniy medziagy, vitaminy ir kity
medziagy. Be to, darzovése ir vaisiuose beveik néra riebaly.

Darzovés ir vaisiai turi daug vitamino C, jie yra B grupés vitaminy, tarp ju Bg ir folio
rugsties, Saltinis. Folio rugstis gali apsaugoti nuo anemijos. Folio riigsties yra pupelése, Zirniuose,
brokoliuose, Spinatuose, briuselio kopiistuose, burokuose, aviziniuose dribsniuose, taip pat jos yra
kepenyse, kiauSiniuose, mielése.

e Kelis kartus per dieng valgyti duonos, kruopy, makarony ar bulviy. Juose yra mazai
riebaly ir daug kity vertingy maisto medziagy. Be energijos, Sie produktai apriipina vaiko organizma
baltymais, skaidulinémis medziagomis, mineralinémis medziagomis (pvz., K, Ca, Mg) ir vitaminais
(C, Bg, folio riigsties, karotenoidais).

e Valgyti liesa mésa, ankStines darZoves, Zuvj, pauks$tiena. Ankstinés darzovés, riesutai,
mésa, paukstiena, kiauSiniai tiekia vaiky organizmui baltymus ir gelezi. Vertingi ne tik gyvininiai,
bet ir augaliniai baltymai, gaunami i§ ankStiniy ir gridiniy produkty.

Vaiku anemija, atsirandanti dél gelezies trikumo — svarbi visuomenés sveikatos problema.
Geriausiai geleZis sisavinama i§ meésos. Daug gelezies yra kepenyse, todél ju galima valgyti karta
per savaitg. Gelezies yra ir augaliniuose produktuose (ankstinése, tamsiai zaliose lapinése darzovése,
avizy dribsniuose), todé¢l ir ankstinés darzovés gali papildyti geleZies atsargas. Zalios lapinés
darzovés (brokoliai, ropiy, griez¢iy lapai, Spinatai), nors nedaug, taciau taip pat turi gelezies. Biitina
prisiminti, kad vitaminas C gerina geleZies {sisavinima i§ augaliniy produkty, o arbata, kava ji
slopina. Kadangi i$ riebios mésos gaunama daug sociyju riebaly riig§ciy, patariama rinktis tik liesa
mésa. Mésos produktai (desros, desSrelés, konservai) dazniausiai turi taip pat daug sociyju riebaly
rugsciy, todél vartotini labai saikingai.

Zuvis yra puikus lengvai virskinamy baltymy 3altinis. Rekomenduojama jos valgyti bent du
ar tris kartus per savaitg.

¢ Vartoti liesa pieng ir liesus pieno produktus. Pienas ir pieno produkty yra baltymy ir kai
kuriy vitaminy bei mineraliniy medZiagy 3altinis. Siuose produktuose yra nemazai kalcio, kurio ypa¢
naudinga gauti su maistu jvairaus amziaus vaikams. Kalcis reikalingas formuotis ir augti vaikuy
kaulams ir dantims. Liesuose pieno produktuose yra pakankamas kalcio kiekis, net didesnis negu
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riebiuose. Kai kurie pieno produktai gali biiti labai siir@is ir riebiis, pvz., fermentiniai siriai. Ju
vaikams nereikéty valgyti daug, taciau visiSkai atsisakyti ju taip pat nereikia, nes juose yra labai
daug kalcio. Patariama valgyti liesa varske ir varskés surius, gerti liesa piena, kefyra, rigpieni.

¢ Kontroliuoti riebaly suvartojimg. Valgant rieby maista, didéja pavojus persivalgyti, nes
riebaly energiné verté yra didel¢, o sotumo jausmas, suvalgius riebaus maisto, atsiranda véliau, negu
suvalgius daug angliavandeniy (krakmolo) turincio maisto. Persivalgius didéja kiino svoris, ypac
fiziskai neaktyviems vaikams. Taciau vaiky mityboje biitinai turi biiti ir riebaly, kurie turéty sudaryti
apie 25-30 proc. paros maisto davinio energinés vertes.

¢ Rekomenduojami maisto produktai, turintys mazai cukraus; reikéty reiau vartoti
saldziy gérimy, saldumyny, saldainiy. Maisto produktai, kuriuose yra daug paprastyju
angliavandeniy (cukraus, gliukozes, fruktozés, maltozes, kukuriizy sirupo ir kt.) paprastai turi labai
mazai kity vertingy maisto medziagy, todél jie gali biiti tik energijos Saltiniu.

Cukraus vartojimas laikomas danty éduonies rizikos veiksniu, jei burnos ertmés higiena yra
bloga. Kuo dazniau vartojami maisto produktai ir gérimai, kuriuose yra daug cukraus, kuo ilgiau jie
biina burnos ertme¢je, tuo didesné tikimybe¢, kad atsiras danty éduonis. Todé¢l patariama nevalgyti
saldumyny ir saldainiy tarp pagrindiniy valgymy ir reguliariai valyti dantis.

e Valgyti nesiiry maista. Bendras druskos kiekis maiste, jskaitant gaunama su maistu, turi
nevirSyti 4-5 gramy per diena. Druska patartina vartoti tik joduota.

Daugumos suaugusiu zmoniy maisto davinyje druskos yra per daug, tod¢l valgydami Seimoje
ir vaikai daZniausiai jpranta prie siiraus maisto. Sito jpro¢io butina atsisakyti, juolab, kad siirumo
pojutis labai greitai gali keistis. Pradéjus maziau stidyti maista, greitai nebejuntama, kad truksta
druskos, ir jau stirus maistas tampa nebeskanus. Be to, maista galima paskaninti jvairiais augaliniais
prieskoniais.

¢ Gerti pakankama skys¢iy kiekj. Vanduo gyvybiskai bitinas mitybos komponentas ir
organizmui ypac¢ svarbus, kadangi sudaro didziausia kiino dali — suaugusiesiems apie 4652 proc.,
vaikams — iki 70-80 proc., o embriono kiine jo yra net 90 proc. Organizme vykstant metaboliniams
procesams per para pasigamina apie 0,5 litro vandens. Taciau labai svarbu, kad vaikai per para gauty
pakankama kieki skysciy. Dali skys¢iy gauname su maistu, tac¢iau prarastam vandeniui kompensuoti
skysciy biitina per para iSgerti apie 1,2-2 litrus, atsizvelgiant { vaiko amziy. Juo vaikas mazesnis, tuo
fiziologinis vandens poreikis kilogramui kiino masés per diena yra didesnis. Vaikams
rekomenduojama gerti geriamaji vandenj, mineralizuota ar silpnos mineralizacijos natiraly
mineralinj vandenj. Gaiviuosius gérimus, gazuotus gérimus, ypac saldZius, reikty gerti kuo reciau ir
kuo maziau.

e Valgyti reguliariai. Nereguliarus valgymas karta ar du kartus per para kenkia sveikatai.
Tyrimais nustatyta, kad valgantys du kartus per diena dazniau serga skrandzio ligomis, virSkinimo
sutrikimais, negu valgantys reguliariai tris arba keturis kartus per diena. Ypac svarbu reguliariai
valgyti vaikams.

3. MAITINIMOSI REZIMAS

Maitinimosi rezimas — tai valgymy (maitinimysi) skai¢ius per para ir kiekybinis maisto
pasiskirstymas atskiry valgymu metu. Vaiky, kaip ir suaugusiyju maitinimosi rezima reguliuoja
alkis. Nustatyta, kad alkio jausmas iSnyksta po 10-15 minuciy nuo valgymo pradzios, kai pirmoji
maisto porcija suvirSkinama ir pasisavinama. Apetita gali slopinti daznas valgymas nedidelémis
porcijomis.

Tinkamas yra toks maitinimosi rezimas, kai per pusrycius ir pietus gaunami daugiau nei du
trecdaliai paros davinio kalorijy, o per vakarieng — maziau nei tre¢dali. Vaiky maitinimosi laikas gali
biti jvairus, ta¢iau rekomenduojama, kad tarp pagrindiniy valgymu, t.y. pusry¢iu, piety ir vakarienés
praeity ne daugiau kaip 4-5 valandos. Vakarieng vaikai turéty valgyti mazdaug prie§ 1,5-2 valandas
iki nakties miego. Biitina kasdien valgyti pusry¢ius ir nepersivalgyti per vakarieng.

Vaikams rekomenduojama valgyti 4—5 kartus, bet ne maziau kaip tris ar keturis kartus per
para: pusryCiai, prieSpieciai (ar pavakariai), pietlis, vakariené. Kiekvieno valgymo metu issiskiria



seilés, skrandzio sultys, tulzies, kasos sultys. VirSkinimui labai svarbios salyginés—refleksinés
reakcijos, seiliy iSsiskyrimas, iprotis valgyti tuo paciu laiku, apetitas.

Pateikiame rekomenduojama paros maisto davinio energinés vertés dali (proc.) atskiriems
valgymams.

......

— 35 proc.; vakariené — 25 proc. Valgant 3 kartus per diena: pusryc€iai — 30 proc.; pietiis — 40—45
proc.; vakarien¢ — 25—30 proc.

3. MAISTO PASIRINKIMO PIRAMIDE

Vienas sveikos mitybos principy — jvairumas, tod¢l tiek vaikams, tiek suaugusiems maisto
produktus reikia rinktis kasdien i$ visy maisto produkty grupiy ir taip organizmas gaus ir gyviininiy,
ir augaliniy maisto produkty.

Maisto produkty ivairove iliustruoja ,,Maisto pasirinkimo piramidé* (paveikslas), kuri
parodo kokia paros maisto davinio dalj turéty sudaryti viena ar kita maisto produkty grupé ar maisto
produktas, t.y. kokius maisto produktus rekomenduojama vartoti kasdien ir kelis kartus per diena,
kokius maisto produktus rekomenduojama vartoti re¢iau ir saikingai bei kokius — retai ir mazai, kad
mityba biity tinkama ir sveika, taciau maisto pasirinkimo piramidé neteikia tikslios informacijos,
kiek gramu per para reikia suvartoti vieno ar kito maisto produkto ar su maistu gauti vieny ar kity
maistiniy ar kity biologiskai aktyviy medziagy.

Maisto pasirinkimo piramidés pagrinda, t.y. pirma jos auksta sudaro dvi maisto produkty
grupés — darzovés, vaisiai, uogos ir griidiniai produktai, kuriy rekomenduoja vartoti kasdien ir kelis
kartus per diena. Sios maisto pasirinkimo piramidés pagrindo maisto produkty grupés yra augalinés
kilmés. Antrame maisto pasirinkimo piramidés aukste iSsidésCiusios ir augalinés, ir gyvininés
kilmés maisto produkty grupés — pienas ir pieno produktai, mésa ir mésos produktai, Zuvis ir jos
produktai, kiauSiniai, augalinis aliejus, ankstiniai, riesutai, kuriy rekomenduojama vartoti kasdien (ar
reCiau), bet saikingai. TreCiame maisto pasirinkimo piramidés aukste arba jos virStngjé iSsidéste
maisto produktai, turintys daug riebaly, cukraus ar druskos — saldainiai, pyragaiciai, cukrus, riebalai,
druska ir panasiis produktai, kuriy rekomenduojama vartoti labai retai ir mazai.

Nors maisto pasirinkimo piramidé rekomenduoja ir augalinius, ir gyvininius maisto
produktus, tac¢iau augaliniy maisto produkty vartojimas yra beveik neribojamas ir rekomenduojami
didZiausi ju kiekiai. Taip yra todél, kad Siy grupiy maisto produkty sudétyje vyrauja kompleksiniai
angliavandeniai, savo sudétyje turintys dideli kompleksiniy angliavandeniu (krakmolo) kiekj ir maza
cukraus (sacharozés) kieki. Taigi, angliavandeniy, iSskyrus cukry, rekomenduojama vartoti
pakankamai daug. Angliavandeniai — pagrindinis energijos Saltinis, ypaC vaikams. Jie greitai
suskaldomi, rezorbuojasi virSkinamajame trakte, ir organizmas greitai gauna reikalinga energija.

Daugiausiai per para patariama suvartoti darZzoviy bei vaisiy ir grudiniy produkty. Kasdien
rekomenduojama suvalgyti bent 400 g darzoviy ir vaisiy; ir kuo ivairesniy darzoviy ir vaisiy, nes ju
sudétis labai skiriasi. Geriausiai — Sviezios, Lietuvoje iSaugintos darzovés ir vaisiai bei uogos. Kai
truksta Svieziy darzoviy, vaisiy ar uogy, galima valgyti ir Saldytas ar dziovintas. Maziausiai
rekomenduotinos vaikams konservuotos darzovés ar vaisiai bei uogos, ir nebent jos biity nelabai
strios ar saldzios.

Riebaly rekomenduojama vartoti saikingai, taciau visisSkai atsisakyti riebaly, ypa¢ vaikams
taip pat negalima. Riebaly virSkinimas organizme yra létesnis procesas, ir energija atsipalaiduoja po
Zymiai ilgesnio laiko tarpo. Sotumo jausmas pasireiskia zymiai veliau, todél gali buti suvalgomas
zymiai didesnis, netgi per didelis maisto kiekis. Riebaly perteklius atidedamas riebaliniame
audinyje. Taigi, valgant dideli kieki riebaly turin¢io maisto, kiino svoris gali didéti greiciau, negu
valgant dideli kieki angliavandeniy turin¢io maisto. Neveltui riebalai yra maisto pasirinkimo
piramidés vir§ingje.
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Meésa, zuvis, pienas ir ju produktai yra gyviininiy baltymuy tiekéjai, o baltymai, ypac
gyvininiai, kurie yra pagrindinis nepakei¢iamy amino riig§¢iy Saltinis, labai svarbiis vaiko
organizmo augimui ir vystymuisi. Be to, piene ir pieno produktuose yra nemazai kalcio, o mésoje —
gelezies, t.y. mineraliniy medZiagy, biitiny vaiko organizmui.

Maisto pasirinkimo piramidés vir§iiné¢je pavaizduoti riebalai, saldumynai, rafinuotas cukrus,
druska, 1§ kuriy gali biiti gaunama daug energijos, o biitiny maisto medZiagy juose beveik néra,
todél ir vaikams reikéty valgyti tik labai mazus Siy produkty kiekius ir kuo reciau.

Maisto pasirinkimo piramidée

LIETUVOS RESPUBLIKOS SVEIKATOS APSAUGOS MINISTERIIA
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5. MAISTO PRODUKTAI IR JU GRUPES

Mokyklinio amZziaus vaikams rekomenduojami Sie maisto produktai: darzovés, bulvés,
vaisiai, uogos ir ju patiekalai, sultys (ypac $viezios); griidiniai (duonos gaminiai, kruopy produktai)
ir ankStiniai produktai; pienas ir pieno produktai; liesa mésa ir jos produktai; zuvis ir jos produktai;
augalinis aliejus; kiauS$iniai; geriamasis vanduo ir natiiralus mineralinis bei S$altinio vanduo
(negazuoti).

5.1. Vaisiai, darZovés, uogos

Vaisiu, darzoviy ir uogy rekomenduojama vartoti kasdien ir kelis kartus per diena (ne maziau
5 karty per diena). Lyginant su vaisiais, darzoviy rekomenduojama suvartoti daugiau, t.y. apie 3—5
porcijas per diena, o vaisiy — 2—4 porcijas per diena.

Vaisiy ir darZoviy reikSmé vaiko mityboje labai didelé. Su darzovémis ir vaisiais vaiko
organizmas gauna vitaminus, mineralines medziagas, skaidulines medziagas, tame tarpe ir
pektinines medziagas, angliavandenius, organines rugstis ir kt. Vaisiai ir darZovés padeda aktyvinti
virskinamyjuy liauky sekrecing veikla bei skrandzio ir zarnyno motoring funkcija, taip pat padeda
palaikyti riig8¢iy ir Sarmy pusiausvyra organizme bei pasizymi zarnyno mikroflora normalizuojanciu
poveikiu. Angliavandeniy kiekis daugelyje darzoviuy virSija 5 proc., taciau kai kuriose darzovése,
pvz. bulvése, angliavandeniy kiekis siekia 20 proc., Zaliuosiuose Zirneliuose — 13 proc. Vaisiuose
angliavandeniy randama daugiau, negu darzovése (vidutiniskai 10 proc.).

Vaisiuose ir darzovése yra daug skaiduliniy medziagy, o prinoke¢ vaisiai ir darzoveés taip pat
turi daug pektino. Be to, vaisiai ir darzovés yra puikus jvairiy mineraliniy medziagy — kalio, kalcio,
fosforo, magnio Saltinis. Vaisiy ir darZoviy mineralinés druskos pasizymi Sarmine reakcija, jos
svarbios palaikant organizmo riugS¢iy—Sarmy pusiausvyra. Ypa¢ svarbios vaisiy ir darZoviy
tieckiamos mineralinés medziagos yra kalis ir gelezis. Daug kalio turi bulvés, dziovinti vaisiai,
abrikosai, persikai, juodieji Sermuksniai, vynuogés, bananai, riigS§tynés, Spinatai, ziediniai kopistai.
Gelezies yra abrikosuose, kriausése, slyvose, obuoliuose, moliiguose, o taip pat kopistuose,
morkose, apelsinuose, treSnése. I$ vaisiy ir darZoviy zmogaus organizmas gana lengvai isisavina
kalci. Daugiausia kalcio yra dziovintuose grybuose, svoginy laiSkuose, salotose, morkose. Kity
makro- ir mikroelementy (vario, cinko, mangano) juose yra palyginti nedaug.

Vaisiuose, uogose ir darzovése randama ypac¢ daug vitaminy. Vitaminas, kurio randama
daugiausiai — tai vitaminas C (askorbo rugstis). Jo ypaC daug erskétuogése, juoduosiuose
serbentuose, citrusiniuose vaisiuose. Be vitamino C, su darZovémis ir vaisiais Zmogaus organizmas
gauna daug vitamino P ir A provitamino karoteno, mazesniais kiekiais ir vitaminy B;, B,, PP,
inozito, cholino, folacino ir kt.

Be to, Siu produkty sudétyje yra eteriniy aliejy, suteikian¢iy skonines savybes. Ypac¢ svarbi
vaisiy ir uogy sudétiné dalis yra organinés ruigStys, kurios ne tik suteikia skoni, bet ir dalyvauja
medziagy apykaitos ir vir§kinimo procesuose.

Vaisiuose daugiau, darzovése maziau randama rauginiy medziagy. Rauginés medziagos — tai
sudétingi fenolo junginiai, kuriy ypa¢ daug yra slyvose, Sermuks$niuose, juoduosiuose serbentuose,
mélynése. Nuo rauginiy medziagy Sie vaisiai yra aitraus, kartaus skonio. Rauginés medziagos,
veikiamos fermenty, jungiasi su oro deguonimi ir kartu su kitomis medziagomis sudaro tamsiai
rudus arba raudonus junginius, todé¢l perpjauti vaisiai tams¢ja.

Vaisiams ir darzovéms tam tikra spalva suteikia ir juose esancios dazanciosios medziagos —
sudétingi, ivairios cheminés sudéties junginiai: chlorofilai, karotenoidai, flavonoidai (antocianai,
flavonai ir flavonoliai). Chlorofilas vaisiams ir darzovéms suteikia zalia spalva. Vaisiams nokstant,
chlorofilas yra ir susidaro kiti pigmentai — tai biidinga bananams, citrinoms, pomidorams ir kt.
Laikant vaisius ir darzoves, chlorofilus ardo fermentai. Karotenoidai (karotenai ir ksantofilai) — tai
geltonos ir oranzinés spalvos pigmentai, kurie suteikia geltona ir oranzing spalva. Flavonoidai
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kaupiasi brestanciuose vaisiuose ir darzovése ir juos nuspalvina raudona, avietine, rozine spalva;
daugiausia ju yra vysSniose, slyvose, serbentuose, bruknése. Flavonai ir flavonoliai vaisius ir
darzoves nuspalvina geltona spalva ir jy daugiau biina apelsinuose, svogiinuose.

Aromatinés medziagos — tai vaisiams, uogoms ir darzovéms kvapa suteikiantys ivairis
cheminiai junginiai, kurie taip pat turi ir bakteriocidiniy savybiy. Aromatiniy medziagy daugiausia
yra citrusiniuose vaisiuose, prieskoninése darzovése, ridikuose, krienuose, svogtinuose, ¢esnakuose.
Ilgiau laikomuose vaisiuose ir darZovése aromatiniy medziagy mazéja ir jos keiciasi. Vaisiams
nokstant, ypac keiciasi organinés rugstys, spiritai, aldehidai, esteriai. Jie jgauna specifini aromata.

Nors Svieziy vaisiy, uogy ir darZoviy maistiné ir biologiné verté¢ didesné, nei dZiovinty,
maistui gali buti vartojamos ir dziovintos darzovés ir vaisiai bei uogos. Dziovinant iSgaruoja
vanduo, daug karty padidéja suléiy koncentracija, koncentruojasi mineralinés medziagos, taciau
nuslopinama fermenty veikla, prarandama kai kuriy vitaminy. Dziovinty vaisiy ir darzoviy energiné

ir maistiné verté taip pat nevienoda; pvz., 100 g dziovinty darzoviy organizmui tiekia 278—351 kcal,
vaisiy — 157-306 kcal, o vitaminy daugiau lieka tuose augaluose, kuriuose ju ir jprastai biina gana

nemazai — dZiovintuose abrikosuose, razinose, erSkétuogese.

Vaiky mityboje ypac¢ vertingos yra morkos, pomidorai, agurkai, svogiinai, kopustai, kriauses,
obuoliai, juodieji ir raudonieji serbentai, bananai ir kt. Rekomenduojama, kad vaiky mityboje
vaisiai, darzovés ir uogos biity uzaugintos Lietuvoje, ekologinés galybos tikiuose.

Morkose gausu provitamino A — beta karoteno; vitaminu A organizme jis virsta tuomet, jei
vartojamas su riebalais, geriausia — pieno, tod¢l morky salotas naudingiau gardinti grietine, o ju
sultis maisyti su trupuciu grietin€lés.

Agurkai. Tai viena populiariausiy darZzoviy misy Salyje. Juos valgome ir SvieZius, ir
raugintus, ir marinuotus. Agurkuose labai daug vandens — vidutiniskai 94-96 proc. Juose yra nedaug
vitaminy C, B1, karoteno. IS mineraliniy medziagy daugiausiai randama kalio. Agurkai gali gerinti
apetita, padéti pasisavinti baltymus ir riebalus. Jie Siek tiek laisvina vidurius, todél tinka esant
viduriy uzkietéjimui.

Pomidorai. Pomidoruose gausu antioksidanto likopeno, taip pat yra P grupés vitaminy, kurie
gali stiprinti kraujagysliy sieneles bei gerinti kraujotaka, taip pat juose yra kalio, magnio, cinko bei
pektiny, kurie teigiamai veikia virSkinimo sistema. Likopena organizmas geriau pasisavina, kai
pomidorai yra termiSkai apdorojami.

Svogiinai. Svogiinai — maistinga darzové, turinti nedaug mineraliniy medziagy, vitaminy,
angliavandeniy — gliukozés, fruktozés, sacharozés, taCiau pats vertingiausias komponentas —
eteriniai aliejai. Jie ne tik suteikia specifinj kvapa bei skoni, bet ir pasizymi stipriomis antiseptinémis
savybémis. Svogiinuose esantys fitoncidai padeda naikinti kenksmingus mikroorganizmus. IS
mineraliniy medziagy randama kalio, kalcio, fosforo, kiek maziau — jodo ir gelezies. Svogiinuose
taip pat yra vitamino C, folio riigsties, B grupés vitaminuy.

Cesnakai. Maistui vartojamos Gesnaky roputés arba ju laiskai. Juose yra angliavandeniy,
nedaug mineraliniy medZiagy bei vitaminy. Cesnaky taip pat kaip ir svogiiny vertingiausias
komponentas yra eteriniai aliejai. Cesnakuose taip pat randama fosforo, kalio, geleZies, sieros,
vitamino C, kurio ypa¢ daug yra zaliuose lapuose ir stiebuose.

Baltagiiziai kopiistai. Viena populiariausiy ir seniausiai zinomy darzoviy. Koptisty maisting
verte didina juose esantis vitaminy P ir C derinys bei karotenas. Koptistuose daug kalio, kiek maziau
— kalcio, fosforo, gelezies, magnio, sieros, vario, mangano, kobalto, cinko ir kt.

BaklaZanai. Baklazanuose gausu kalio, vitaminy Bl ir B2 bei PP, taip pat kai kuriy
antioksidanty. Prinokusiy baklazany, kurie surenkami sezono pabaigoje, odel¢je gali kauptis
solaninas — gamtinis toksinas, kurio didesni kiekiai gali kenkti sveikatai, ypa¢ vaiky ir pagyvenusiy
zmoniy. Jis taip pat gali sukelti virSkinimo sutrikimy, biitent todél baklazana rekomenduojama
nulupti.
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Obuoliai. Obuoliuose yra vitaminy C, P, karoteno, daug pektino, kuris gali apsaugoti
skrandZio bei Zarnyno gleiving, nes pasiZymi mikrobus naikinan¢iomis savybémis. Valgant daug
obuoliy neuzkietéja viduriai. Be to, obuoliai turi malio ir tartaro rigsciy, neleidzian¢iy virSkinimo
trakte daugintis bakterijoms. IS mineraliniy medziagy obuoliuose daugiausia kalio — 100 g obuoliy
yra 135 mg §io mineralo, butino normaliai $irdies veiklai. Obuoliai nekaloringi, 100 g obuoliy teikia
vidutini$kai 53 kcal energijos. Obuoliai tinka tiek vaikams, tiek ir suaugusiems Zmonéms. Obuoliy
sultys puikiai malSina troSkulj.

Kriau§és. Kriau$és yra labai sultingi vaisiai, jose daug vandens, taciau vitamino C ir
mineraliniy medziagy payginti mazai. IS mineraly daugiausiai randama kalio. Kriausése esancios
skaidulinés medziagos gali aktyvinti Zarnyno veikla.

Bananai. Labai kvapnus vaisius, turintis daug mineralinés medziagos kalio ir amino riugsties
triptofano. Bananai puikiai tinka ir vaikams, ir suaugusiems, o ypa¢ pagyvenusiems Zmoneéms,
kuriuos kamuoja hipertenzija, sulétéjgs virSkinimas, bendras silpnumas.

Juodieji serbentai. Juose gausu vitamino C.

5.2. Duona, griidai, bulvés

Sios grupés maisto produkty rekomenduojama vartoti taip pat kasdien ir kelis per diena.
Vaiky maitinimui gali biiti vartojami {vairtis grudiniai produktai — duona, makaronai, kruopos ir ju
produktai, nes juose yra daug vaiko organizmui reikalingy medziagy: baltymy, riebaly,
angliavandeniy, skaiduliniy medziagy, vitaminy, mineraliniy medziagy. IS perdirbty grudy
gaminami miltai ir kruopos, o 1§ milty — duona, duonos ir pyrago gaminiai bei makaronai. Pagal
maisting vert¢ zemesnés rusies miltai yra vertingesni, nes juose iSlieka daugiau ivairiy maistiniy
medziagy. Ypac¢ vertingi grudiniai gaminiai i§ visagrudziy produkty, t. y. i§ produkty, gaunamy
perdirbus valytus sveikus gridiniy augaly gridus, kai juose yra visos griido sudétinés dalys
biidingomis sveikam griidui proporcijomis.

Duona — tai maisto produktas, kuris priklauso bazinei maisto pasirinkimo piramidés grupei,
ir tiek sveikam suaugusiam, tiek vaikui duonos, ypac rupios, ruginiy milty, vartojimas praktiskai
neribojamas. Pagrindiniu duonos komponentu laikomi angliavandeniai, kuriy didzioji dalis —
polisacharidas krakmolas. Duonoje yra nuo 40 iki 50 proc. angliavandeniy, taip pat nuo 4 iki 8 proc.
baltymy ir nedaug riebaly. Duona ir kiti griidy gaminiai tiekia nuo ketvirtadalio iki trecdalio visos
gyvybiskai reikalingos vaikui energijos.

Duonoje taip pat yra skaiduliniy medziagy, t.y. organizmo neisisavinamy angliavandeniy,
tokiy kaip lasteliena ir hemiceliuliozé. Didziausias skaiduliniy medziagy kiekis yra grido apvalkale
ir branduolyje. Kuo geriau nuvalytas griidas, tuo milty iSeiga mazesné, tuo baltesné darosi duona ir
maziau joje skaiduliniy medZiagy. Zmogaus organizmas skaiduliniy medziagy beveik nejsisavina,
taciau jos turi didelg jtaka maisto virSkinimui — palaiko gera virSkinimo trakto peristaltika ir salygoja
greitesni maisto slinkima juo.

Duona — svarbus B grupés vitaminy ir vertingas mineraliniy medziagy S$altinis. Vitaminy
daugiausiai yra grudo apvalkale. Kuo geriau nuvalyti griidai, t.y. kuo aukstesnés rusies miltai, tuo
maziau vitaminy lieka juose. [vairiy risiy duonoje yra nemazai kalio, natrio, chloro, fosforo, nedaug
kalcio, vario ir mangano. Svarbu, kad duonoje esan¢ias maisto medziagas lengvai {sisavina Zmogaus
organizmas (baltymus 75-92 proc., angliavandenius 93—98 proc.), o vitaminai teSlos susidarymo
procese ir kepant duona gerai iSsilaiko; kepant duona vitaminy B,, B, ir PP skilimas néra didesnis
nei 1020 proc. Duonos skonis ir kitos juslinés, o taip pat maistines savybés priklauso nuo milty, i$
kuriy ji iSkepta, rusies. Vertingiausia yra rupi ruginiy milty duona.

Gridai ir kruopos. Kruopos — tai sveiki arba skaldyti gridai bei ankStiniy séklos, kuriy
apyvaisis, luobelé, aleurono sluoksnis bei gemalas yra visiSkai arba i§ dalies pasalinti.
Technologinio proceso esmg sudaro endospermo atskyrimas nuo kity griido anatominiy daliy.
Kruopos gaminamos beveik i§ visy grudu. Jos skiriasi sudétimi, pavirSiaus apdorojimu, dydziu.
Ivairiy kruopos kosés yra tinkamas maistas vaikams.
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Makaronai — tinkami tiek vaiky, tiek suaugusiyjy mitybai. Jie tinkami sriuboms ir antriesiems
patickalams gaminti, juos galima valgyti kaip antryjy patiekaly garnyra ar vienus, pagardintus
padazais, prieskoninémis zolelémis, smulkintu fermentiniu striu ir kt. Tik reikéty vengti riebiy
padazy.

Bulvés Lietuvoje labai populiarus maisto produktas. Palyginti su kitomis darzovémis, bulvése
nedaug vandens (76 proc.) ir cukry, bet daug krakmolo (vidutiniskai 15 proc.). Bulvése skaiduliniy
medziagy yra apie 1 proc., labai nedaug jose yra riebaly, pektininiy medziagy, organiniy ragsciy.
Baltymai sudaro apie 2 proc., bet pagal aminortig§¢iy sudéti jie yra pilnaverc¢iai ir gerai isisavinami.
Bulvése yra jvairiy mineraliniy medziagy, ypa¢ daug kalio. Vitaminy bulvése nedaug, taciau
daugiau vartojant bulviy, net 30—80 proc. galima patenkinti vitamino C paros poreiki.

5.3. Pienas ir pieno produktai

Pienas ir pieno produktai naudojami jvairaus amziaus Zzmoniy mitybai — nuo kudikystés iki
senatvés. Sios grupés maisto produkty rekomenduojama suvartoti 2—3 porcijas per diena. Pienas ir
pieno produktai — pagrindinis gyvininés kilmeés baltymy ir mineralinés medziagos kalcio $altinis.

Pienas — tai produktas, kurio baltymai labai naudingi, naudingesni uz meésos ir zuvies
baltymus, be to, jie geriau virSkinami. Baltymai ypa¢ naudingi naujy lasteliy gaminime jauname
amziuje, o vyresniems Zzmonéms — pasenusiy lasteliy atsinaujinimui. Pieno baltymai pasizymi didele
biologine verte ir labai gerai subalansuotomis amino riig§timis. Visi pieno baltymai yra pilnaverciai,
t.y. savo sudeétyje turi 20 gyvybiSkai reikalingy aminoriig§ciy, tame skaiciuje gaunamy tik su maistu
nepakei¢iamy aminorugséiy, kuriy negali sintetinti pats organizmas: valino, histidino, izoleucino,
leucinas, lizino, metionino, triptofano, treonino, fenilalanino.

Piene daug lizino ir leucino, o metionino nedaug. Toks amino riigsciy santykis yra optimalus
auganciam organizmui (100 g pieno yra 261 mg lizino ir 324 mg leucino). Kiti pieno baltymai — tai
laktoalbuminas, laktoglobulinas ir riebaly laSeliy apvalkaléliy baltymai.

Pieno riebalai priskiriami labiausiai vertingiems riebalams. Jie pasizymi didele maistine ir
biologine verte. Nustatyta, kad pieno riebaly zema lydimosi temperattira (27—35° C); ji Zemesné uz
zmogaus kiino temperatiira, todél pieno riebalai { Zarnyna patenka skystame pavidale ir lengvai
isisavinami. [sisavinima lengvina ir tai, kad piene riebalai yra 2—3 mikrony dydzio rutuliuky
pavidalu. Sie rutuliukai jungiasi su vir§kinimo sultimis. Pieno riebalai turi visas Zinomas riebaly
rugstis — vir§ 147, tame skaiciuje ir nepakei¢iamas, kuriy nesintezuoja organizmas.

Piene yra vienintelis pieno angliavandenis — pieno cukrus laktozé, kuris daugiau niekur
nesutinkamas. Laktoz¢ priskiriama disacharidams, hidrolizés metu ji skyla i gliukozg ir galaktozg.
Laktozés hidrolizé zarnyne vyksta 1étai, tod¢él nevyksta intensyvus rigimas. Patekusi { zarnyna
laktozé pasizymi naudingu zarnyno mikroflora normalizuojanciu poveikiu. Kai kurie vaikai ir
suauge gali netoleruoti pieno, nes ju organizme arba tritksta fermento laktazés, arba jo aktyvumas
labai mazas.

Piene yra beveik visy mineraliniy medziagy, taCiau pienas negali pilnai patenkinti vaiky
organizmo kraujodaros elementy poreikiy, nes jame mazai yra gelezies ir vario, o taip pat cinko.
Ypac svarbiis pieno kalcis ir fosforas. Pienas ir pieno produktai yra pagrindinis jsisavinamo kalcio ir
fosforo Saltinis. Nustatyta, kad nei i§ vieno maisto produkto taip gerai organizmas nepasisavina
kalcio ir fosforo, kaip i$ pieno.

Piene taip yra beveik visy zinomy vitaminy, taciau ju kiekiui turi itakos pasary rusis, galviju
veislé bei laktacijos periodas ir kitos aplinkybés. Piene daugiausia yra riebaluose tirpiy vitaminy —
A, D, taip pat vandenyje tirpiu B grupés vitaminy.

Rauginti pieno produktai gaminami pienariig§¢iy bakteriju pagalba. Pienariig§¢iy
mikroorganizmy poveikyje pienas pakinta, jgauna naujas skonio ir biologines savybes. Nustatyta,
kad rauginti pieno produktai {sisavinami geriau ir grei¢iau, negu pienas. Pra¢jus valandai po valgio,
pienas jsisavinamas iki 32 proc., tuo tarpu kefyras, rigpienis ir kt. — 91 proc.

13



14

Riigstant pienui susidaro smulkiis, lengvai isisavinami dribsniai. Pieno baltymas dalinai
suskaldomas (jvyksta peptonizacija) ir igauna smulkiadispersing struktiira, taigi, jo isisavinimui
nereikalingas apdorojimas skrandyje, kuris biitinas paprastam pienui.

Svarbiausia rauginty pieno produkty sudétiné dalis yra pieno riigstis, pasiZyminti biologiniu
aktyvumu. Ji sudaro optimalias salygas pasireiksti pienarigS¢iy bakteriju gyvybingumui ir
antibiotiniy medziagy veikimui. Pieno riigstis gali stabdyti puvimo ir kity nepienariigs¢iy, tame tarpe
patogeniniy bakterijy, vystymasi. Pienartig§tés bakterijos produkuoja B grupés vitaminus. Gerai
parinkus pienariigSciy bakterijy kultiiras galima gauti raugintus pieno produktus su dideliu vitaminy
kiekiu. Daznai raugintus pieno produktus gali vartoti ir tie vaikai, kurie netoleruoja pieno dél pieno
angliavandeni — laktoz¢ skaldancio fermento — laktazes trukumo ar aktyvumo sumazéjimo.

Grietiné priklausomai nuo riebaly kiekio gali buti skirtingo riebumo. Ja organizmas isisavina
geriau, negu grietinélg.

Varské pasizymi didele maistine verte ir pagrindiniy pieno komponenty — baltymy ir kalcio
joje zymiai daugiau, negu piene. Taigi, varSké yra tarsi natiiralus pieno koncentratas. Varskeéje labai
gerai subalansuotos nepakei¢iamos aminortigstys, todél ji yra svarbus gyvininiy baltymy Saltinis,
ypac vaikams. Taip pat labai svarbios varSk¢je esancios aminortigStys — cistinas, tirozinas, argininas
ir histidinas. Varskéje yra polineso€iyjy riebaly riigs¢iy — linolo, linoleno, arachido, taip, pat
vitaminy — A, E, C, By. 200-300 g varskés gali apripinti vaiko organizma nepakei¢iamomis
aminorigStimis bei patenkinti kalcio paros poreiki.

Kefyras — jis gaminamas i§ pasterizuoto karvés pieno naudojant specialy grybeli. Kefyras
teigiamai veikia virSkinima, stimuliuoja Zarnyno motorika, padeda sumazinti Zarnyne puvimo
procesy intensyvuma. Gaminant riigpieni, idedama raugo. Riigpienio ir kefyro kokybé nesiskiria, tik
kefyras skystas, o rigpienis tirstas.

Jogurtas — tai pieno produktas, gaminamas i§ specialaus raugo. Gali buti dedami vaisiy
gabaléliai ar uogos. Jogurty gamyboje naudojami ir kiti produktai — iSrtigos, grietin¢lé, cukrus.
Atkreiptinas démesys, kad i jogurtus papildomai gali buti pridéta dazikliy, stabilizatoriy ir kity
maisto priedy, ir tokie jogurtai yra nerekomenduojami vaikams.

Siiris — tai kaloringas, bet lengvai isisavinamas produktas, turintis baltymy, riebaly, kalcio,
fosforo, vitaminy A ir B, Baltymai, riebalai, mineralinés medziagos (kalcis, fosforas) siiryje yra
tokiu pat santykiu, kaip ir piene, todél gerai isisavinami. Siirio brendimo procese baltymai tampa
tirpiais, ir todél jie labai gerai (98,5 proc.) isisavinami organizme. Sirius galima suskirstyti {
fermentinius, striminius ir varskés stirius. Fermentiniai dar skirstomi smulkiau pagal gamybos biida:
nokinti ir nenokinti. Nenokinti paprastai sunkiau virSkinami. Lydyti siiriai turi 27 proc. baltymuy, iki
28 proc. riebaly, 6—7 proc. ivairiy drusky, riebaluose ir vandenyje tirpiy vitaminy, mikroelementy.
Pagal baltymy ir riebaly kiekj lydytas stris pralenkia riebia jautieng ir kiauliena, jo kaloringumas
taip pat didesnis. Lydyto strio baltymai isisavinami beveik pilnai, kaip ir kiauSinio baltymas.
Lydytas stiris — vitamino A ir B grupés vitaminy Saltinis. Kadangi siiriai yra riebts, juos vaikams
rekomenduojama vartoti saikingai.

5.4. Mésa, paukStiena, Zuvis, ankStiniai, kiauSiniai, rieSutai

Sios grupés maisto produkty, kurie yra energijos, baltymy, geleZies, cinko, vario, B grupés
vitaminy Saltiniai, rekomenduojama vaikams suvartoti 2—3 porcijas per diena.

Mésa yra vienas i$ vertingiausiy maisto produkty. Joje yra beveik visy maisto medziagy, kuriy
reikia vaiko organizmui. Mésos cheminé sudétis priklauso nuo gyvulio veislés, lyties, amziaus,
imitimo, $érimo raciono, audiniy pasiskirstymo gyvulio kiino dalyje. Svarbiausias mésos struktiirinis
komponentas — raumeninis audinys. Apie 80 proc. raumeninio audinio medziagy sudaro baltymai.
Apie 90 proc. visy raumeny baltymu biologiniu poziiiriu (kaip maistas) yra pilnaverciai, nes juose
yra visy nepakei¢iamy aminoriig§¢iy. Kuo daugiau mésa turi pilnaverciy baltymuy, tuo aukstesné jos
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maistiné verté. Mésos baltymai turi visas nepakeiiamas amino rigstis ir beveik neatsiliecka nuo
kiauSiniy ir pieno baltymu. Mésos baltymai jsisavinami 96—98 proc.

Meésoje riebaly yra vidutiniskai 10-40 proc. Riebalai pagerina mésos skoni ir jos kulinarines
savybes, turi riebaluose tirpiy vitaminy, taip pat gerina $iy vitaminy isisavinima. I§ visy mésos rusiy
kiaulienos riebalai turi didziausia kieki nepakeiiamy polinesocCiyjy riebaly rigsciy. Skirtingy rasiy
mésos riebalai isisavinami skirtingai: kiaulienos taukai geriau isisavinami, nei jautienos ir avienos;
kiaulienos riebalai isisavinami 96-98 proc., jautienos — 76-94 proc., avienos — 80-90 proc., o
geriausiai — paukstienos riebalai.

Angliavandeniy mésoje yra nedaug, todél mésa néra juy Saltinis. Mésos sudétyje yra
ekstrakciniy medziagy, kurios verdant patenka i sultini. Ekstrakcinés nebaltyminés medziagos yra
azotings ir beazotés. Nebaltyminés azotinés medziagos lemia mésos skoni bei kvapa (ypac sultinio),
skatina virskinimo liauky sekrecija. Daugiau Siy medziagy biina suaugusiy ir maziau — jauny
gyvuliy mésoje.

Meésa yra vienas 1§ B grupés vitaminy Saltiniy. Vitamino C mésoje beveik néra, riebaluose
tirpiy vitaminy A, D ir E mésoje randama mazais kiekiais. KulinariSkai apdorojant mésa ir
subproduktus, prarandama dalis vitaminy: verdant beveik trecdalis vitaminy pereina i vandeni.
Verdant mésa vitaminy B, ir B, netenkama 1540 proc., kepant 40—50 proc., troS§kinant 30—60 proc.
Laikant uzSaldyta kiauliena, 2 ménesiu laikotarpyje netenkama apie 20 proc. vitamino Bj, o 6
ménesiy laikotarpyje — iki 35 proc.

Mésos raumeniniame audinyje randama iki 1,5 proc. mineraliniy medziagy. Daugiausia yra
kalio, fosforo, natrio, gelezies, kalcio, chloro, magnio, cinko. Raumenyse yra Siek tiek jvairiu
mikroelementy: vario, mangano, kobalto, cinko, nikelio ir kt.

PaukStiena. Pagal cheming struktiira pauk$ciy mésa skirstoma i dvi grupes. Pirmajai grupei
priskiriama visty ir kalakuéiy mésa. Ji Svelni, balta, turi dideli kieki baltymy ir ekstrakciniy
medZiagy. Antrajai grupei priskiriama vandenyje plaukiojanéiy pauks¢iy — Zasy ir an¢iy meésa. Si
mésa tamsi ir turi didesni riebaly kieki. Pauks¢iu mésa turi nedideli kieki jungiamojo audinio
baltymy. Pvz., pauks¢iy kriitinel¢je yra 92 proc. pilnaver¢iy (raumeniniy) baltymy ir tik 8 proc.
nepilnaver¢iy (jungiamojo audinio) baltymu. Paukstienos jungiamasis audinys Svelnus ir tolygiai
pasiskirstgs visame raumeniniame audinyje. Ypac didelj baltymy ir ekstrakciniy medziagy kieki turi
baltieji pauksCiy raumenys. Pagal aminoriigs¢iu sudét; paukStienos baltymai priskiriami labai
vertingiems baltymams, turintiems visas nepakei¢iamas ir labai gerai subalansuotas aminoraigstis.
Baltoje pauksciy mésoje daug mineraliniy medziaguy.

Zuvys — tai puikus lengvai vir§kinamy, aukstos kokybés gyviininiy baltymy $altinis, maistine
verte prilygstantis mésos ir pieno produkty baltymams. Zuvies maistiné verté priklauso nuo mety
laiko. Ner§to metu pakinta daugumos zuvy kiino spalva, forma ir maistin¢ verté. Po nersto zuvys —
liesesnés, mésa kieta, neskani. DidZziausia zuvy maistiné verté biina prie§ nerSta. Dauguma zuvy
nerSia pavasari ir vasara. Cheminé zuvy sudétis nepastovi. Ji kinta priklausomai nuo supancios
aplinkos salygu, gaudymo laiko ir kity vietiniy salygu.

Baltymy kiekis Zuvyje svyruoja ir sudaro 8—14 proc. visos jos kiino masés. Zuvy baltymai,
kaip ir kiti gyviininiai baltymai, sudaryti i§ netirpiy globuliny (Zuvy — ichtulino), tirpiy albuminy ir
fosforo turin¢iy nukleoproteidy. Nuo galvijy mésos Zuvy mésa skiriasi jungiamuoju audiniu — Zuvys
neturi elastino, tik kolagena. Kolagenas temperatiiros poveikyje virsta gliutinu, zelatina ir Zuvies
mésa tampa minksta, lengvai sukramtoma. Zuvies mésoje jungiamasis audinys sudaro 0,6-3,5 proc.,
o gyvuliy — 12,3 proc. Zuvies baltymy aminoriigi¢iy sudétis panasi | galviju mésos baltymy
aminoriig§¢iy sudéti, aminoriigitys gerai subalansuotos. Zuvies mésa turi nemazai metionino, lizino
ir arginino. Daug baltymy turi menké (18 proc.) ir jos ikrai (24 proc.), uotas, lasisa, Atlanto sardinés,
upétakiai, labai daug — tunas (net 25 g gryny baltymu, kai visas svoris 85 g).

Didel¢ maisting vert¢ turi Zuvy riebalai; ypa¢ vertingos polinesoc¢ios riebaly rigstys ir
riebaluose tirpiis vitaminai A ir D. Zuvy riebaluose vyrauja polinesoios riebaly rigstys ir
mononesocios riebaly rigstys, maziausia dali sudaro sociosios riebaly riigstys. Todél zuvy taukai
biina skysti. Riebalai Zuvyse sudaro nuo 0,3 iki 28 proc. Pagal riebaly kieki Zuvys skirstomos {
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neriebias — iki 4 proc. riebaly, vidutinio riebumo — 4—8 proc., riebias — daugiau nei 8 proc. Zuvy
riebalai — vienintelis Zymus arachido rtigsties Saltinis (menkés riebaluose ju btina net 26—40 proc.).
Daug yra linolo ir linoleno rigs¢iu. PolinesoCiyjy riebaly rigsciu kiekiai svyruoja zuvyse nuo 0,5 iki
5,5 g/100g zuvies. Zuvy taukai (riebalai) ypa¢ vertinami dél omega-3 riebaly rig§éiy. Nustatyta, kad
Sios riebaly riigStys turi jtakos normalizuojant kraujosptudi, mazinant trigliceridy kieki kraujyje,
padeda sumazinti didelio tankio lipoproteiny kiekj bei padidinti mazo tankio lipoproteiny kieki
kraujyje, tuo mazinant cholesterolio kiekj ir t.t. Ypac¢ daug omega-3 riebaly riigsciy randama silkiy,
skumbreés, lasiSos, sardinos, tuno riebaluose.

Zuvys yra natiiralus riebaluose tirpiy vitaminy A, D $altinis. Jose yra nemazi kiekiai ir kai
kuriy vandenyje tirpiy vitaminy — tiamino (B;), riboflavino (B;), niacino, folio riigsties, pantoteno
rugsties, vitamino By, ir kt. Vitaminy A ir D ypa¢ daug yra zuvy riebaluose.

Zuvys ir kiti jiiros produktai yra ne tik vitaminy, bet ir mineraliniy medziagy Zaltinis. Jose
daug kalcio, fosforo, kalio, mikroelementy jodo, fluoro, vario, cinko ir kt. Jiros Zuvys Zenkliai
daugiau negu gélyju vandeny zuvys turi jodo ir fluoro.

Zuvyije ir Zzuvies produktuose ekstrakciniy medziagy yra $iek tiek maziau, negu Siltakraujy
gyviiny mésoje, taciau jos verdant labai lengvai ir dideliais kiekiais pereina i sultinj ir taip pat gali
skatinti virskinimo liauky sekrecija.

AnkStiniai. Maistui vartojama daugelis ankStiniy augaly — zirniai, pupelés, pupos, sojos,
lgSiai. Ankstiniy augaly cheminé sudétis skiriasi nuo griidiniy tuo, kad jose daugiau baltymu.
Ankstiniai augalai — augaliniy baltymy Saltinis. Ypa¢ daug baltymy yra sojoje. Sie baltymai yra
vertingi, nes juose yra nepakeiiamy aminorugsciy. Pvz., soju baltymai savo sudétimi artimi
gyviininiams baltymames.

Ankstiniuose augalauose angliavandeniy kiekis jvairus. Pvz., krakmolo zirniuose ir pupelése
yra gana daug, tuo tarpu sojoje tik 3,5 proc. Riebaly Zirniuose ir pupelése randami nedideli kiekiai, o
sojoje, prieSingai nemazi — apie 17 proc.

Ankstiniuose yra nemazai B grupés vitaminy bei mineraliniy medziagy. Pvz., kalio Zirniuose
randama 873 mg, pupelése — 1100 mg, sojoje — 1607 mg 100 g produkto.

Maistui 1§ ankStiniy kulttiry Lietuvoje placiausiai naudojami Zirniai, pupelés ir pupos. Sojos
paplitusios tropinio drégno klimato zonoje, todél Lietuvoje neauginamos. IS soju gaminami miltai ir
aliejus, o i§ soju milty gaminami gryni soju baltymai — sojy baltymy izoliatas. Sie baltymai gali bati
naudojami pieno ir mésos analogams ar kombinuotiems produktams gaminti bei kitiems maisto
produktams papildyti augaliniais baltymais.

KiauSiniai — tai maisto produktas, savo sudétyje turintis dideli kieki vaiko organizmui
reikalingy medziagy. Ypac vertingi kiauSinio baltymai, kurie laikomi tarptautiniu baltymo etalonu.
KiausSinio baltymuose labai gerai subalansuotos visos nepakei¢iamos aminortigstys, ypac triptofanas,
histidinas ir treoninas. KiauSinyje yra apie 12 proc. riebaly, t. y. mazdaug tiek pat, kiek ir baltymuy.
Tai atitinka optimaliausia baltymy ir riebaly subalansavima 1:1. KiauSinio baltymy isisavinama
98 proc., riebaly — 96 proc. Mazdaug 1/3 kiauSinio riebaly sudaro biologiskai aktyviis fosfolipidai,
kuriy pagrindiné dalis — lecitinas. Jo kiekis trynyje sudaro 89 proc. KiauSinyje taip pat yra
cholesterolio — iki 400-500 mg vienam Simtui gramy kiausSinio valgomosios dalies, dél to kiauSiniai
pasizymi aterogeninémis savybémis, taciau lecitinas ir cholesterolis kiauSinyje ypa¢ gerai
subalansuoti (6:1).

KiauSiniuose randami visi riebaluose tirpils vitaminai, taip pat daug yra cholino, fosforo,
sieros, gelezies, cinko, vario ir kt., nemazai kalio ir natrio.

Siluma apdorotas kiausinis geriau jsisavinamas, negu Zalias, nes 80°C temperatiiroje suyra
kiauSinyje esantys jo {sisavinima mazinantys junginiai. Vaikams Zzali (nevirti) kiauSiniai
nerekomenduojami dé¢l maisto saugos neuztikrinimo.

RieSutai yra augalo vaisius, taciau nuo kity vaisiy jie skiriasi savo strukttira, chemine sudétimi
ir maistine verte. RieSuta sudaro nevalgomoji dalis — kevalas ir valgomoji — branduolys
(endospermas). Branduolio sudétyje daug baltymy ir riebaly. 100 g rieSuty energiné verté

vidutiniskai lygi 600—700 kcal. RieSutus organizmas jsisavina gana lengvai. Maistui rieSutai
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vartojami arba vieni, arba kaip kity produkty, pvz. konditerijos gaminiy ar kepiniy, sudedamoji
dalis.

Baltymu kiekis rieSutuose svyruoja nuo 4,5 iki 27,5 proc. Baltymy daug yra zemés riesutuose,
kuriuos pagal baltymy kieki galima prilyginti sojai. RieSuty baltymai yra pilnaverciai, juose ypac
gerai subalansuotos aminortugstys. Angliavandeniy rieSutuose yra beveik tiek pat, kiek ir sultinguose
vaisiuose, taciau 40—60 proc. visy angliavandeniy sudaro krakmolas. Kiti angliavandeniai — cukriis
ir skaidulinés medziagos.

Pagal riebaly kieki rieSutai priskiriami aliejinéms kultiiroms, todé¢l gali buti naudojami kaip
zaliava rieSuty aliejaus gamybai. RieSuty aliejai pasizymi dideliu biologiniu aktyvumu d¢l ju
sudétyje esanciy polinesociyjy riebaly ragsciy.

RieSuty sudétyje yra ir mineraliniy medziagy, daugiausia fosforo, kalio, kalcio, magnio,
gelezies. RieSuty skonj lemia glikozidai: migdoluose — amigdalinas, Zemés rieSutuose —
arachidozidas ir kt.

Riesutai priklauso prie maisto produkty, galinciy sukelti vaikui alergines reakcijas.

6. PAGRINDINES MAISTINES MEDZIAGOS

6.1. Baltymai, riebalai, angliavandeniai

Ivairaus amziaus vaikai su maistu bitinai turi gauti ivairiy maistiniy medziagy — baltymu,
riebaly, angliavandeniy, mineraliniy medziagy, skaiduliniy medziagy, vitaminy ir kt. Viena i$
pagrindiniy maistiniy medziagy baltymai — tai ,statybin¢” medziaga, ypatingai svarbi vaiko
organizmui — organizmo lasteliy susidarymui. Baltymai, riebalai ir angliavandeniai — tai taip pat
energija teikiancios medziagos, kurioms oksiduojantis organizme atpalaiduojama energija.
Oksiduodamasis 1 g baltymy ir 1 g angliavandeniy atpalaiduoja 4 kcal, o 1 g riebaly — 9 kcal
energijos. Vitaminai ir mineralai, kaip biologiskai aktyvios medziagos jeidami i fermenty sudéti,
dalyvauja ivairiose organizmo cheminése reakcijose, medziagy apykaitoje, kraujo kres¢jime, vidinés
organizmo terpeés homeostazés palaikyme, kvépavimo procesuose, elektrofiziologiniuose
reiSkiniuose, o kai kurios mineralinés medziagos tiesiog sudaro ivairias organizmo struktiiras. Su
maistu bitina gauti reikalingus visy Siu medziagy kiekius, atsizvelgiant | amziy, lyti, fizini
aktyvuma.

Baltymai. Baltymai turi sudaryti 10—15 proc. vaiko paros energijos poreikio. Baltymai
organizmo lastelése atlieka daug svarbiy funkcijuy, pvz., kataliting, todél cheminés reakcijos lastelése
vyksta Svelniomis salygomis ir labai greitai; transporting, t.y. baltymai pernesa jvairias medziagas,
tokias, kaip deguoni (hemoglobino atveju), aminoriigsStis, angliavandenius, kitus baltymus;
reguliacing (t.y. hormoning funkcija bei vandens pasiskirstymo reguliavima), apsauging, motoring,
receptoring, bufering ir kitas.

Baltymai gali biiti sudaryti i§ pakei¢iamy aminoriig§¢iy aminortgsciy, kurios sintetinamos
Zmogaus organizme, ir i§ nepakei¢iamy aminortig§¢iy, kurios nesintetinamos organizme ir kuriy
biitina gauti su maistu. Pakei¢iamy aminoriigs¢iy kieki taip pat bitina papildyti valgant.
Nepakei¢iamos aminortigstys — tai leucinas, izoleucinas, lizinas, metioninas, fenilalaninas,
treoninas, triptofanas, valinas; o auganfiam organizmui nepakei¢iamos aminorligStys yra ir
histidinas bei argininas. [vairiuose maisto produktuose aminoriigsc¢iy kiekiai yra skirtingi.
Nepakei¢iamy aminortig§¢iy daugiausia yra gyvininiuose baltymuose ir jie laikomi visaverciais.
Augaliniuose baltymuose yra daugiau pakei¢iamy aminortigsciy, ir kai kuriy amino riig§¢iy juose
gali trukti. Augaliniai baltymai pasisavinami blogiau negu gyviininiai, nes augaly apvalkaléliai
virskinimo trakte sunkiau susmulkinami ir vir§kinimo fermentams sunkiau paveikti baltymus. Be to,
gyviininiai baltymai biologiSkai vertingesni, nes juose, palyginti su augaliniais baltymais, yra
daugiau tokiy aminoriig§ciy, kaip triptofanas, lizinas ir turinéiy sieros. Su maistu vaikas turi gauti
visas aminoriigstis, nes organizmui reikalingi misriis baltymai — ir augaliniai, ir gyvininiai.
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Mokyklinio amZziaus vaikams kilogramui kiino masés per para reikia apie 0,8—1,0 g baltymuy,
taCiau ju poreikis taip pat priklauso ir nuo lyties, fizinio aktyvumo, amziaus, vaiko organizmo
biiklés. Visumoje, auganciam organizmui baltymy reikia daugiau ir didesng dali turi sudaryti
gyvininiai baltymai — apie 60 proc. viso paros baltymy kiekio.

Riebalai. Jie turi sudaryti iki 30 proc. mokinio paros energijos poreikio, i§ ju sociosios
riebaly rigstys — maziau kaip 10 proc., polinesociosios riebaly rugstys — 610 proc., linolo riebaly
rugstis — 5-8 proc., linoleno — 1-2 proc., 0 mononesociosios riebaly riigStys — skirtumas tarp bendro
riebaly kiekio ir kity riebaly riigsciy sumos.

Riebalai — viena pagrindiniy maisto medziagy, kuri ieina { visy Zmogaus organizmo lasteliy
sudéti. Jie yra geras energijos Saltinis, dalyvauja termoreguliacijos procesuose, maistui suteikia geras
juslines savybes (skoni, kvapa, spalva), létina virSkinima, kartu atitolina alkio jausma. Riebalai
apriipina organizma nepakei¢iamomis riebaly riigStimis, riebaluose tirpiais vitaminais — A, D, E, K
bei pagerina riebaluose tirpiy vitaminy pasisavinima, be to, apriipina organizma sterinais, steroidais,
fosfolipidais. Riebalai yra biologiskai aktyviy medziagy - prostaglandiny, tromboksany,
prostacikliny ir kt. pirmtakai.

Skirtingos riebaly riigStys — sociosios (palmitino ir stearino), mononesociosios (oleino) ir
polinesociosios (linolo, linoleno, arachido ir kt.) atlieka ir skirtingas funkcijas organizme. Sociosios
riebaly riugstys suteikia riebalams standuma, nes ju lydymosi temperatira yra 40-50° C.
Gyviininiuose riebaluose soCiyjy riebaly rugsciy paprastai yra daugiau negu augaliniuose.
Augaliniuose riebaluose — aliejuose yra didesni polineso€iyjy riebaly riig§¢iy kiekiai. Su riebalais
vaikai biitinai turi gauti polinesoCiyjy linolo (omega 6) ir linoleno (omega 3) riebaly rugsciy, nes
zmogaus organizmas ju visiSkai nesintetina. Daug linolo riigSties yra saulégrazu, sojuy, kukurtizy
aliejuose, rieSutuose, kai kuriose darzovése. Liny, rapsu aliejai, sojuy ir zuvy produktai turi daugiau
linoleno rtigsties. Riebaly poreikis priklauso nuo amziaus, lyties, fizinio aktyvumo, pvz., augan¢iam
organizmui linolo rtgsties reikia santykinai daugiau negu suaugusiam Zzmogui. Labai svarbus
polinesoCiyju ir soCiyjy riebaly riigS¢iy santykis. Pasaulio sveikatos organizacija (PSO)
rekomenduoja polinesociyjy ir soiyju riebaly rugséiy santyki 0,5 : 1. MononesoCiyju riebaly
rugsciy yra alyvuogiy ir rapsy aliejuje, Zemés rieSutuose, migdoluose, avokaduose ir kt.

Su gyvininiais riebalais gaunama ir cholesterolio, kuris biitinas normaliam vaiko organizmo
funkcionavimui. Cholesterolio yra visose zmogaus organizmo dalyse, iskaitant smegenis, nervus,
raumenis, oda, kepenis ir Sirdi. Tai svarbi Iasteliy sudedamoji dalis. Cholesterolis svarbus sintetinant
hormonus, vitaming D ir tulzies riigsti, kuri padeda absorbuoti riebalus.

Cholesterolio daug randama kiauS$iniy tryniuose, svieste, lasiniuose, fermentiniuose stiriuose
ir kt. Taciau cholesterolis pasizymi kraujotakos sistemos ligu vystymasi skatinan¢iu poveikiu.
Didel¢ cholesterolio koncentracija kraujo plazmoje yra vienas i§ svarbiausiy ankstyvos
aterosklerozes rizikos veiksniy. Cholesterolio koncentracija kraujyje gali didéti, kai su maistu
gaunama ne tik jo, bet ir daug sociyjuy riebaly riigsciy bei maisto kaloringumas yra per didelis. Daug
sociyju riebaly riig§ciy yra riebioje mésoje, nenugriebtame piene, grietin¢léje, grietingje, riebiame
siryje, svieste. Augaliniuose aliejuose ir jiiros zuvyse esancios nesociosios riebaly riigstys padeda
sumazinti cholesterolio koncentracija kraujyje. Vaiko cholesterolio koncentracija rekomenduojama
tirti tik tuomet, jei vieno 1§ tévy ji virSija 6,3 mmol/l, jeigu tévai ar seneliai susirgo kraujotakos
sistemos ligomis jaunesni nei 55 metuy, jei be Siy veiksniy vaikas dar turi virSsvori, mazai fiziSkai
aktyvus ar serga diabetu.

Tam tikrus riebalus perdirbant pramoniniu biidu, dalis riebaly riigS¢iy 1§ cis-konfigiiracijos
gali pasikeisti | trans-konfigiiracija. Daugiausia trans-riebaly riig§¢iy gali buti margarinuose, ypac
sukietintuose (hidrogenizuotuose), taip pat kulinariniuose ar kepimo riebaluose, daug riebaly
turinCiuose kepiniuose ar uzkandziuose ir kt. Nustatyta, kad didesnis trans-riebaly riig§ciy
vartojimas didina rizika susirgti kraujotakos sistemos ir kitomis 1étinémis neinfekcinémis ligomis,
todel, kol néra daugiau duomeny apie Siy rugsciy keliamus ar nekeliamus pavojus sveikatai,
rekomenduotina, ypa¢ vaikams vartoti kuo maziau produkty, turin¢iy sukietintyjy ir/ar sociyju, o
ypac trans-riebaly rugsciy.
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Angliavandeniai. Jie turi teikti 5562 proc. vaiko paros energijos poreikio, o mono- ir
disacharidai (cukris) — ne daugiau kaip 10 proc. paros energijos poreikio.

Angliavandeniai atliecka svarby vaidmeni gyvuose organizmuose. Angliavandeniai —
struktiriné lasteliy medziaga ir jie sudaro apie pus¢ biologiniy struktiry masés. Jie taip pat yra
pagrindinis ivairiose lastelése vykstanciy procesuy energijos Saltinis, o susijunge su baltymais ar
lipidais (glikoproteinai ir glikolipidai), tampa labai svarbiis tarplasteliniam kontaktui, lastelés
atpazinimo, recepcijos procesams, be to, tai — plastiné medziaga, jeinanti | audiniy ir lasteliy sudéti.

Angliavandeniai skirstomi i monosacharidus (gliukoze, fruktozé), disacharidus (sacharoze,
laktozé, maltoze) ir polisacharidus (krakmolas, glikogenas ir kt.). Monosacharidai ir disacharidai dar
kitaip vadinami cukraus arba cukris.

Placiausiai zinomas angliavandeniy atstovas yra gliukozé. Jos yra augaly sultyse, vaisiuose,
kraujyje. Gliukozeé gali biiti kaupiama polisacharidy pavidalu: augalinése lastelése — krakmolo,
gyvininése — glikogeno. Gyvinai negali sintetinti angliavandeniy i§ anglies dvideginio (CO,) ir
vandens, o augalai juos sintetina fotosintezés metu panaudodami saulés energija.

Angliavandeniams priklauso ir skaidulinés medzZiagos, kuriy mokyklinio amziaus vaiko
organizmui priklausomai nuo amziaus per parg reikia suvartoti apie 20-25 g. Skaiduliniy medZziagy
paros norma taip pat gali biiti nustatoma pagal eikvojamos energijos kiekj — kiekvienam 1000 kcal
su maistu reikia gauti apie 10 g jvairiy skaiduliniy medziagy.

Skaiduliniy medziagy neskaldo Zmogaus virSkinimo fermentai, bet jas skaldo storosios
zarnos mikroflora. Skaidulinés medziagos vaiko organizmui labai svarbios — jos sugeba greitinti
zarnyno judesius bei apsaugoti nuo viduriy uzkietéjimo, sujungti tulzies riigStis, mazinti
cholesterolio koncentracija kraujo plazmoje ir kt.

Ypac¢ daug skaiduliniy medziagy turi produktai i§ rupaus malimo milty ar nemalty grady
gaminiai. Skaiduliniy medziagy ypa¢ gausu kvieciy, avizy bei mieziy sélenose, taip pat ankstinése
darzovése, rieSutuose, kai kuriose kitose darzovése ir vaisiuose. Skaiduliniy medziagy kiekiai kai
kuriuose maisto produktuose pateikti 1 lentel¢je.

1 lenteleé. Skaiduliniy medZiagy kiekis* kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produktai Skaiduliniy medziagy kiekis g/100 g produkto
Kvieciy sélenos 44,0
Pupelés 15,0
Ruginé duona 10,0
Kvietiné duona 2,7
Dziovintos slyvos 9,4
Juodieji serbentai 7,0
Avietés 6,4
Zalieji Zirneliai 6,0
Morkos 3,0
Brokoliai 2,5
Kopistai, burokéliai 2-25
Virti ryziai 2,2
Bananai 2,1
Obuoliai, kriausés 1,9-2.5
Bulvés, pomidorai 1,6

* — maistiniy skaiduly kiekis 100 g produkte pateiktas pagal [7].
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6.2. Vitaminai

Vitaminas A.

Vitamino A vaikai gali gauti su gyviininiais, 0 jo provitaminy — su augaliniais maisto
produktais. Vitamino A provitaminai yra karotenai, i$ kuriy aktyviausias — beta karotinas, t.y. augaly
pigmentas, i§ kurio Zmogaus kepenyse gaminamas vitaminas A.

Iprastiniame maiste vitamino A pakanka, todél papildomai jo retai prireikia. Vitamino A
daugiausia yra zuvy taukuose bei tokiuose gyviininiuose maisto produktuose, kaip svieste, kiausinio
trynyje, menkés kepenyse, jautienos kepenyse, piene, grietinéléje, grietinéje, fermentiniame siiryje,
0 jo provitamino [-karoteno — morkose, molitiguose, pomidoruose, kopiistuose, Spinatuose,
brokoliuose ir kitose zaliose darzovése, abrikosuose.

Vitaminas A reik§mé vaiko organizmui labai svarbi. Sis vitaminas sustiprina akies tinklaing
ir geriau skiriama Sviesa, tamsa, spalvos; palaiko normalia odos ir gleivinés bukle bei butinas
normaliam kauly ir danty formavimuisi, normaliam augimui, nuo jo greiiau gyja zaizdos. Per
didelio vitamino A kiekio, kaip ir kity riebaluose tirpstanciy vitaminy, organizmas nepasalina, todél
jo nereikia perdozuoti, ypa¢ vaikams.

Pirmasis vitamino A stokos pozymis yra §viesos baimé, pablogéjes regéjimas prieblandoje
(vistakumas), gali dingti apetitas, atsirasti nuovargis, sutrikti skrandzio bei kepeny veikla, nukencia
akiy ir vidaus organy gleiviné. Oda tampa sausa ir pleiskanota. Vitamino A gali pritrakti dél
nepilnavertés mitybos arba sutrikus zarny isiurbimo (rezorbcijos) funkcijai. Vitamino A gali trikti
ne tik tada, kai jo triksta maiste, bet ir tada, kai kartu triiksta baltymy, taip pat sutrikus riebaly
pasisavinimui, nes vitaminas A tirpsta riebaluose. Vitamino A stygiy gali jausti taip pat tie, kurie
mazai valgo gyvininiy maisto produkty. Vitamino A kiekiai kai kuriuose maisto produktuose
pateikti 2 lenteléje.

2 lentelé. Vitamino A* kiekiai kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto pavadinimas Vitamino A kiekis pg/100 g produkto
Jauciy kepenys 14400
Visciuky kepenys 9304
Menkés kepenys 4400
Morkos 1656
Unguriai 980
Petrazoles 902
Margarinas ,,Rama” 900
Sviestas (72,5 proc.) 724
Spinatai 700
Rugstynés 641
Kiausiniy tryniai 620
Raudonos paprikos 500
Tunai 450
Fermentiniai stiriai 276
Abrikosai 254
Grietiné, 3035 proc. rieb. 250
Molitigai 202
Salotos 197
Brokoliai 143
Pomidorai 107

* — Sioje ir kitose lentelése vitaminy ir mineraliniy medziagy kiekiai pateikiami pagal [7].

Vitaminas D.

Vitaminu D vadinama grupé panaSiy medziagy, kuriy pirmtaka organizmas gamina i
cholesterolio. Jos tampa aktyvios tik saulés (ultravioletinéje) Sviesoje ir Zzmogaus organizme
vitaminas D susidaro veikiant saulés spinduliams, todél saulés spinduliy trikumas vaikams gali biiti
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ir vitamino D stokos priezastimi. Manoma, kad kasdien 10 minuciy biinant sauléje vitaminu D
galima pilnai apsir@ipinti.

Yra dvi svarbiausios Sio vitamino formos: ergokalciferolis (D,), kuris pagrinde yra
augaluose, ir cholekalciferolis (Ds3), kuris yra gyvinuy organizme; abi medziagos turi toki pat
vitaminui D budinga poveiki.

Vitamino D randama zuvy taukuose, ikruose, svieste, siiriuose, mésoje, kiausiniy tryniuose,
riebiose Atlanto silkése, menkiy kepenyse, lasiSose, piene. Augaliniame maiste vitamino D beveik
néra.

Vitaminas D svarbus mineraliniy medziagy — kalcio ir fosforo, tvirtinan¢iy kaulus ir dantis,
apykaitai; jis veikia kalcio ir fosforo rezorbcija zarnose, padeda Sioms mineralinéms medziagoms
i$silaikyti kauluose ir dantyse, neleidzia kalciui inkstuose issifiltruoti i§ kraujo ir taip pasisalinti i$
organizmo. Vitaminas D taip pat gerina kalcio ir magnio pasisavinima bei saugo nuo osteoporozes.

Per didelis suvartotas vitamino D, kaip ir visy riebaluose tirpstanéiy vitaminy, kiekis i$
organizmo nepasisalina, taigi ji galima perdozuoti vartojant vitamino preparatus.

Trikstant vitamino D, organizmas labai blogai arba visai nepasisavina kalcio. Klasikiné
vitamino D stokos sukeliama liga yra rachitas: maziems vaikams deformuojasi kaukolé ir stuburas,
zandikauliai, kojos igyja O arba X forma, sutrinka danty augimas, o vyresniems ir suaugusiesiems
susilpnéja raumenys ir sumaz¢ja atsparumas infekcijoms. Vitamino D gali triikti dél nevisavertes
mitybos, valgant per mazai gyviininiy maisto produkty, ilgai nebtinant sauléje. Vitamino D kiekiai
kai kuriuose maisto produktuose pateikti 3 lenteléje.

3 lentelé. Vitamino D kiekiai kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto pavadinimas Vitamino D kiekis pg/100g
Unguriai 30
Silkés (riebios), sardinos, lasiSos 12
Karpiai, tunai 4,5-5
Kiausiniy tryniai 4
Skumbrés 2
Kiauliy kepenys 1,5
Sviestas 1
Lydekos 0,9
Starkiai 0,7
[vairi mésa 0,7

Vitaminas E.

Vitaminas E (tokoferolis) — gamtoje placiai paplitgs, jo randama daugelyje augaliniy produkty,

ypac aliejuose, griidduose, zirniuose, grikiy kruopose, kukurtizuose, sojoje. Be to, jo yra kiausinio
trynyje, pieno produktuose, mésoje, menkes kepenyse.

Vitaminas E, kaip ir daugelis kity vitaminy ir mineraliniy medziagy, yra labai svarbus vaiko
organizmui. Biidamas, kaip ir vitaminai A, C bei selenas antioksidantu, vitaminas E saugo riebalus,
kitus vitaminus, hormonus ir fermentus nuo ,,laisvyjy radikaly” Zalingo poveikio. Sis vitaminas labai
reikalingas lasteliy membrany stabilumui palaikyti, svarbus angliavandeniy, riebaly, baltymu,
gelezies ir kity mineraliniy drusky apykaitai, skatina Zaizdy gijima, saugo nuo aterosklerozes ir kt.
Be to, jis stiprina organizmo imuniteta, padeda virSutiniam odos sluoksniui islaikyti drégme, gali
apsaugoti nuo ultravioletiniy spinduliy kenksmingo poveikio. Vitamino E kiekiai kai kuriuose
maisto produktuose pateikti 4 lenteléje.

4 lentelé. Vitamino E kiekiai kai kuriuose maisto produktuose
Maisto produkto pavadinimas Vitamino E kiekis mg/100g

Saulégrazy aliejus 65
Saulégrazos 38
Rapsy aliejus 23
Migdolai, lazdyny rieSutai 2224
Aliejai (alyvy, kukurtizy, sojy) 11-13
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Augalinis margarinas 9-11
Zemés riesutai 9,3
Pistacijos 5,2
Unguriai 4
Dziovinti abrikosai 3
Spinatai 2,9
Kvieciy grudai 2,8
Graikiniai rieSutai 2,6
Sviestas 2,4
Avokados 1,3
Soju pupelés 0,9
Pomidorai 0,6

Vitaminas B

Vitaminas B; (tiaminas), kaip ir kiti B grupés vitaminai, yra vandenyje tirpus vitaminas.
Pagrindinis jo Saltinis — gridy produktai (pvz., rupi duona). Ypa¢ daug jo yra varpiniy gridu
s¢lenose, grudo daige ir apvalkale, kuris gaminant aukS¢iausios rusies miltus arba valant ryzius,
deja, pasalinamas, todé¢l, pvz., auksSCiausios riiSies miltai praktiSkai neturi Sio vitamino. Nemazi
vitamino B; kiekiai yra alaus mielése, kepenyse, inkstuose, mésoje, piene, darzovése, ypac
ankstinése kultiirose, rieSutuose. Normaliai maitinantis, vitamino B; pakankamai vaiko organizmas
gali gauti su maistu.

Vitaminas B; dalyvauja angliavandeniy apykaitoje, taip pat perduodant raumenims nervini
impulsa, padeda atstatyti nervy sistema po didelio krivio, skatina normaly augima, todél ypatingai
svarbus jvairaus amziaus vaiko mityboje. Vitamino B; kiekiai kai kuriuose maisto produktuose
pateikti 5 lentel¢je.

5 lentelé. Vitamino B kiekiai kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto pavadinimas Vitamino B, kiekis mg/100g
Kvieciy gemalai 2,1
Saulégrazos 1,9
Sojos pupelés 1,1
Kepimo mielés 0,9
Zirniai, pupelés, Zemés rieSutai 0,7-0,8
Kvieciy sélenos 0,6
Liesa kiauliena, kiauliy, jau€iy Sirdys 0,6
Avizos, grikiai, nepoliruoti ryziai, 0,4-0,5
kvieciy ir rugiy griidai

Kukuriizai 0,2

Vitaminas B,

Vitamino B, (riboflavino) yra daug gyviiny kepenyse, inkstuose, pieno produktuose, kvieciy
s¢lenose, alaus mielése, jo yra lapinése darzovése, grikiy kruopose, Zzuvies produktuose,
kiauginiuose. Sj vitamina gamtoje sintezuoja bakterijos, mielés, augalai; ji sintetina ir zmogaus
organizmo mikroflora. Vitamino B; kiekiai kai kuriuose maisto produktuose pateikti 6 lentel¢je.

B, biitinas organizme aminoriigS¢iy ir baltymy apykaitai ir gamybai, daro jtaka augimui,
palaiko normalias odos ir gleiviniy funkcijas, apsaugo tinklaing nuo ultravioletiniy spinduliy
nepageidaujamo poveikio, taip pat teigiamai veikia riebaly pasisavinima bei sintezg, kauly Ciulpy
funkcijq ir kt. Trukstant vitamino B,, pirmiausia pasireiskia regeneruojanciy audiniy — odos ir akiy
bei burnos gleivinés epitelinio audinio pokyciai: burnos gleiving, liipos, akies junginé, oda tampa
sausos, véliau trukinéja, lupasi, atsiranda paraudimy ir kt.; gali vykti ir nervinio audinio poky¢iai.
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6 lentelé. Vitamino B; kiekiai kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto pavadinimas Vitamino B, kiekis mg/100 g
Jauciy kepenys 2,9
Visciuky kepenys 2,5
Kiauliy inkstai, Sirdys 1,2-1,7
Kvieciy sélenos 0,5
Varskeé, varskeés striai 0,3-0,5
Fermentiniai striai 0,3-0,5
Soju pupelés 0,3
Pupelés, Spinatai, zirniai 0,19-0,24
Rugiy grudai 0,15
Kukuriizai, grikiai 0,11
Kvieciy grudai 0,09

Vitaminas PP.

Vitamino PP (niacino, vitamino Bs) veikimu pasiZzymi nikotino riigitis ir nikotinoamidas. Sis
vitaminas reikalingas organizmo lasteliu medziagy apykaitos reakcijoms. Niacinas padeda
funkcionuoti nervy sistemai, virSkinimo traktui, veikia kraujo apytaka, praplésdamas arterioles ir
odos kapiliarus.

Vitamino PP yra daugelyje maisto produkty, ypa¢ liesoje mésoje, rieSutuose, Zuvy
produktuose, zirniuose, pupose, grikiy kruopose, rupioje duonoje, taCiau jo daugiausia yra
gyvininiuose produktuose. Vitamino PP kiekiai kai kuriuose maisto produktuose pateikti 7 lenteléje.

7 lentelé. Vitamino PP kiekiai kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto pavadinimas Vitamino PP kiekis mg niacino ekv./100 g
Kvieciy sélenos 21,1
Zemés riesutai 19,7
Visc¢iuky kriitinélés 15
JauCiy kepenys, vis¢iuky kepenys 14-14,8
Tunai 13,3
Kalakutiena 11,7
LasiSos 11
Saulégrazos 10,3
Liesa jautiena ir kiauliena 10
Upétakiai margieji, otai 9,4-9.9
Soju pupelés 7,9
Pupelés 7,1

Vitaminas B¢

Zmogaus virSkinamajame trakte vitaming Bg sintetina Zarnyno bakterijos. Vitamino Bg yra
gyvininiuose ir augaliniuose maisto produktuose. Nedideliy vitamino Be kiekiy yra visose
darzovése, zuvy, mésos, pieno produktuose, kiausiniuose, mielése, miltuose, kepenyse. Vitamino Bg

kiekiai kai kuriuose maisto produktuose pateikti 8 lenteléje.
8 lentelé. Vitamino Bg kiekiai kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto pavadinimas Vitamino B kiekis mg/100g
Kvieciy gemalai 33

Kvieciy sélenos 2,5

Kukurtizai 2,25
Saulégrazos 1,25

Soju pupelés 1,1
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Upétakiai, lasiSos 0,7-0,98
Visciuky, jauciy kepenys 0,72-0,8
Lazdyny, graikiniai rieSutai 0,57-0,68
Avizos, nepoliruoti ryziai, grikiai 0,51-0,67
Vistiena 0,47
Zemés rieSutai 0.4
Porai 0,25
Bulvés 0,2

Vitaminas B¢ (piridoksinas) reikalingas baltymy ir aminortigsCiy apykaitai, hormonuy,
raudonyjy kraujo kiineliy gamybai. Kaip ir vitaminas A bei niacinas, vitaminas B¢ svarbus augimui,
nes reguliuoja lasteliu dauginimasi bei diferenciacija, ypac¢ reikSmingas baltymy apykaitai bei
biitinas imuninei sistemai; labai svarbus fermentiniams procesams, vykstantiems galvos smegenyse,
jis skatina hemoglobino gamyba, svarbus riebaly, ypac€ polinesoCiyjy riebaly rigsciy, ir
angliavandeniy apykaitai, tod¢l vaikai turi jo gauti pakankamus kiekius su maistu. Daugiau vartojant
baltymu, jo taip pat reikia daugiau.

Folio ragstis.

Folio riigStis yra bendras vienoda poveiki turin€iy junginiy pavadinimas. Folio riigsties yra
visose zalialapése darzovése — petrazolése, Spinatuose, saloty lapuose ir kt., jos yra kepenyse,
inkstuose, kiauSiniuose, pieno produktuose, alaus mielése.

Folio riigStis labai svarbi baltymy apykaitai ir nukleino riugsciy, kurios perduoda
paveldimumo informacija, sintezei. Taip folio rugstis dalyvauja Iasteliy dalijimosi ir atsinaujinimo
procesuose; veikdama baltymuy ir nukleino riig§ciy sintezés greiti, folio riigStis svarbi augimui ir
vystymosi procesams, ypa¢ vaiky organizme. Kartu su vitaminu By, ji uzkerta kelia anemijai, nes
abu vitaminai reikalingi raudonyju kraujo kiineliy brendimui kauly ¢iulpuose. Folio riigSties kiekiai
kai kuriuose maisto produktuose pateikti 9 lenteléje.

9 lentelé. Folio rugsties kiekiai kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto pavadinimas Folio rugsties kiekis pug/100g
Visciuky kepenys 740
Kvieciy sélenos 400
Soju pupelés 375
Pupelés 260
Kiauliy kepenys 225
Spinatai 194
Petrazoliy lapai 180
KiauSiniy tryniai 147
Burokéliai 93
Salotos 80
Brokoliai 71
Briuselio kopiistai, saulégrazos 60
Liesas varskes siiris 40

Vitaminas Bs

Vitamino Bs (pantoteno riigSties) yra visuose gyvininiuose ir augaliniuose maisto
produktuose, ypa¢ daug mielése ir aviy kepenyse. Nemazi kiekiai yra kiauSiniuose, zaliuose
zirneliuose, ruginéje duonoje, jautienoje, piene, bulvése. Tam tikra pantoteno riigsties kiekj sintetina
vaiko organizmo Zarnyno mikroflora.

Pantoteno rugsties reikSme vaiko organizmui: dalyvauja baltymy, riebaly ir angliavandeniy
apykaitoje, veikia odos lasteliy medziagy apykaita. Trikstant Sio vitamino gali atsirasti odos ir
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plauky depigmentacija, odos ir gleivinés uzdegimai, distrofiniai vidaus liauky pokyciai, augimo
sutrikimai.

Vitaminas H.
Vitaminas H (biotinas) dalyvauja angliavandeniy ir riebaly apykaitoje; palaiko cheminiy
medziagy pusiausvyra, reikalingas gliukozés apykaitai.

Organizmo Zarnyno bakterijos gamina biotina, todél jo stoka biina retai. Sio vitamino gali
trukti, ilga laika vartojant antibiotikus, kurie pazeidzia Zzarnyno mikroflora ir ji nebegali gaminti
biotino. Mazi biotino kiekiai yra visuose augaliniuose ir gyviininiuose produktuose. Daugiausia jo
yra mielése, kepenyse, inkstuose, taip pat kukurtizuose, avizinése kruopose, zZirniuose, jautienoje,
piene, kiaus$inio trynyje.

Vitaminas K.

Vitaminui K, arba filochinonui, priklauso grupé medziagy su panasiomis fizinémis bei
cheminémis savybémis. Sj vitamina taip pat gamina ir Zarnyno bakterijos. Vitaminas K
reikSmingiausias tuo, kad dalyvauja kraujo kres¢jimo procesuose bei kartu su vitaminu D dalyvauja
nuolatiniame kauly atnaujinimo procese. Vitaminas K skatina raumenuy veikla, regeneracijos
procesus organizme, didina organizmo atsparuma infekcijoms, skatina Zaizdy gijima.

Vitamino K yra augaliniuose produktuose, daugiausia liucernoje, Spinatuose, pomidoruose,
Sermuksnio uogose, kopiistuose, saloty lapuose, Zaliuose Zirneliuose, morkose, Zemuogése, bulvése,
nedideli kiekiai yra gyviininiuose produktuose — kepenyse, kiausiniuose.

Vitaminas B,

Vitaminui By, priklauso grupé chemiskai gimininiy junginiy, vadinamy kobalaminais, kurie
dalyvauja kaip kofermentas dalijantis lasteléms ir perduodant geneting informacija naujai lastelei bei
formuojant genetinés medziagos struktiira, padeda susidaryti raudoniesiems kraujo kiineliams bei
dalyvauja daugybé¢je kity svarbiy medziagy apykaitos procesy. D¢l Siy funkcijy vitaminas B,
laikomas augimo veiksniu, todél ypatinagi svarbus vaiko mityboje. Sio vitamino apykaitai taip pat
svarbiis vitaminai C, B, ir Be. Vitaminas B, gali mazinti cholesterolio koncentracija kraujo
plazmoje. Stokojant vitamino B, vaikams gali vystytis mazakraujysté, mazéti kiino mase, atsirasti
nervy sistemos sutrikimy. Vitamino B, stoka vaikams gali atsirasti, jei nevalgoma maisto produkty,
kiuriuose yra §io vitamino, bei sergant kai kuriomis ligomis, kaip 1étinés skrandZzio ir Zarnyno ligos,
celiakija ir kt.

Vitamino Bj; yra gyviininiuose produktuose — kepenyse, inkstuose, Sirdyje, mésoje, zZuvyje,
piene, siiriuose, kiauSiniuose. Augaliniuose maisto produktuose §io vitamino beveik néra. Vitamino
B> kiekiai kai kuriuose maisto produktuose pateikti 10 lenteléje.

10 lentelé. Vitamino B, kiekiai kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto pavadinimas Vitamino B, kiekis ng/100g
Aviy, jauciy kepenys 80—84
Versiy inkstai, kepenys 53-54
Visciuky kepenys 23
Skumbrés, lydekos 9-12
Unguriai, upétakiai, silkés 5-6
KiauSiniy tryniai 3.4
Jautiena 1,4
Varskés striai, fermentiniai striai 1,0-1,1
Kiauliena 0,7
Pienas 0,4
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Vitaminas C.

Vitaminas C, dar vadinamas askorbo riigStimi, yra vandenyje tirpus vitaminas. Vitamino C
yra daugelyje maisto produkty, ypa¢ augaliniy. Darzovés, vaisiai ir uogos — pagrindinis §io vitamino
Saltinis. Daug jo yra erSkétuogése, Saltalankio uogose, juoduosiuose serbentuose, saldZiuosiuose
pipiruose, jo taip, pat yra koptstuose, citrusiniuose vaisiuose, braskése, agrastuose, pomidoruose,
bulvése, kepenyse. RuoSiant maista, prarandama 40-60 proc. vitamino C, nes jis jautrus karSciui,
Sviesai, drégmei, reaguoja su deguonimi.

Vitaminas C svarbus medZiagy apykaitai; jis yra antioksidantas ir daugeli biologiniy
medziagy saugo nuo ardomojo deguonies poveikio. Askorbo riigstis stiprina organizmo atsparuma,
kraujagysles, skatina Zaizdy gijima, padeda rezorbuoti gelezi. Vitamino C stoka organizme
atsiranda, kai vaikas jo negauna su maistu. Trukstant vitamino C, greitai nuvargstama, maz¢ja
darbingumas bei atsparumas infekcijoms, gali atsirasti dirglumas, silpnumas, mazakraujysté, gali
kraujuoti i§ danteny ir kt. Vitamino C kiekiai kai kuriuose maisto produktuose pateikti 11 lenteléje.

11 lentelé. Vitamino C kiekiai kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto pavadinimas Vitamino C kiekis mg/100g
Erskétuogés 354
Petrazoliy lapai 180
Juodieji serbentai 166
SaldZiosios paprikos 144
Brokoliai 83
Krapai 81
Briuselio kopiistai 79
Ziediniai kopiistai 73
Kiviai 71
Braskés 66
Pomidory padaZzas 54
Raudonieji koptstai 52
Spinatai 51
Apelsinai 51
Sviezios apelsiny sultys 50
Citrinos 49
Kaliaropés 45
Greipfrutai 42
Svogiiny laiskai 37
Pekino kopiistai 36
Raudonieji serbentai 34
Baltieji kopiistai 32
Mandarinai 31
Porai 25
Pomidorai, ridikéliai 22
Ropés, bulvés 16
Salotos 12
Obuoliai 8

6.3. Mineralinés medZiagos

Kalcis.

Kalcis (Ca) — vienas i§ svarbiausiy mineraly, reikalingas vaiky kaulams bei dantims
formuotis. Kalcis atlieka plasting funkcija, tai pagrindinis kauly struktiirinis komponentas, kraujo
sudétiné dalis, jis dalyvauja kraujo kreS¢jimo procese. Be to, kalcis yra lastelés strukttiriniy
komponenty sudétiné dalis. Jis butinas nervy sistemos veiklai, visy organizmo liauky lasteliy
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sekrecinei veiklai. Kalcio pasisavinima organizme gerina vitaminas D, kiti mineralai, pavyzdziui,

magnis ir fosforas.

Geriausias kalcio Saltinis Zmogui yra pienas ir pieno produktai, ypa¢ varské. Nemazai kalcio
yra striuose, rupaus malimo ruginiuose miltuose, kiek maziau — kiauSinio trynyje, koptstuose,
petrazolése, brokoliuose, Svieziose darzoviu ir vaisiy sultyse, ivairiose kruopose, migdoluose,
mésoje. Kalcio kiekiai kai kuriuose maisto produktuose pateikti 12 lenteléje.

12 lentelé. Kalcio kiekiai kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto pavadinimai Kalcio kiekis mg/100g
Kieti fermentiniai siiriai 800-1000
Lydyti siiriai 400-600
PieniSkas Sokoladas 300
Petrazoliy lapai 200
Ivairaus riecbumo pienas 115-120
Varskeé, varskés striai 90-150
Grieting, grietinélé (25-35% riebumo) 70-90
Baltieji kopiistai 67
Morkos 49
KiausSiniai 47
Juodieji serbentai 45
Apelsinai, citrinos 40
Braskés 28.5
[vairi mésa 6-15

Fosforas.

Fosforas (P) kartu su kalciu yra pagrindiné vaiky kauly ir danty sudedamoji dalis. Jis taip pat
labai svarbus maisto medziagy pasisavinimui ir apykaitai, dalyvauja baltymy sintezéje, energijos
gamyboje ir apykaitoje, padeda perduoti geneting informacija, reikalinga smegeny, kepeny, inksty

biocheminiams procesams.

Vaikai daugiausiai fosforo gali gauti su pieno ir Zuvies produktais. Jo S$altiniai yra
fermentiniai striai, varSké, kiauliy kepenys, dZiovinti grybai, krienai, zalieji Zirneliai, pupos,

pupelés, kai kurios Zuvys, kiausinio trynys, jautiena, duona. Geriau pasisavinamas kartu su kalciu.

Kadangi fosforo yra daugelyje maisto produkty, tod¢l organizmui jo stinga retai. Fosforo
kiekiai kai kuriuose maisto produktuose pateikti 13 lenteléje.
13 lentelé. Fosforo kiekiai kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto pavadinimas Fosforo kiekis mg/100g
Arbatzolés 630
Arbata 1-2
Saulégrazos 618
Soju pupelés, miltai 600
KiauSiniy tryniai 580
Siiriai fermentiniai 560
Migdolai 470
Grikiy kruopos 459
Avizos, aviziniai dribsniai 390
Kiauliy, jau¢iy kepenys 336352
Varskés siiriai 230-270
Ivairios Zuvys 210-340
Neriebi mésa 140-240
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Kalis.

Kalio (K) daugiausia kaupiasi lastelése, o jo atsargy organizme yra raumenyse, smegenyse,
odoje. Kalis skatina organizmo skysciu apykaita, daugeli fermentiniy procesu, aktyvina sekrecing
endokrininiy liauky veikla, mazina baltymy brinkima ir didina lasteliy sieneliy pralaiduma; kalio
jonai dalyvauja nervinio impulso plitime raumenyse; kalis pasizymi kraujospiidi mazinanciu
poveikiu ir yra vienas svarbiausiy kraujo spaudima itakojanc¢iy mineraly.

Vaikams kalio stokos beveik nebiina, nes jo yra tiek augaliniuose, tieck gyviininiuose maisto
produktuose. Ypac daug jo yra dziovintuose vaisiuose — persikuose, abrikosuose, slyvose, razinose,
kriausése, obuoliuose. Daug kalio yra rieSutuose, sojoje, jiiros kopiistuose, pupelése, Zirniuose,
Spinatuose, bulvese, sélenose, kvieCiuose, bananuose, molitiguose, kriausése, persikuose, menkéje.
Kiek maziau kalio yra mésoje, piene ir pieno produktuose, kiauSiniuose. Kalio kiekiai kai kuriuose
maisto produktuose pateikti 14 lenteléje.

14 lentelé. Kalio kiekiai kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto pavadinimas Kalio kiekis mg/100g
Arbata 37
Kakavos gérimas 165
Soju pupelés 1796
Kvieciy sélenos 1281
Pupelés 1210
Dziovinti abrikosai 1660
Zirniai 855
Migdolai 832
Dziovintos slyvos 822
Dziovintos figos 800
Pistacijos 784
Zemés riesutai 707
Datulés 650
Bananai 370
Obuoliai 135
Natris.

Natrio (Na) daugiausiai tiek vaikai, tiek suauge gauna su valgomaja druska, taip pat su
Ivairiais, ypa¢ gyviininiais maisto produktais — meésos produktais, kiauSiniais, siiriu. Augaliniuose
produktuose natrio yra mazai, kiek daugiau rugin¢je duonoje.

Natris ypa¢ svarbus organizmo vandens apykaitai, dalyvauja organizmo apykaitiniuose
procesuose. Didziausia jo dalis yra ekstralasteliniuose skysciuose. Natrio jonai veikia nervini ir
raumeny jaudruma, kartu su chloru dalyvauja susidarant druskos rtugsciai skrandzio liaukose, taip
pat perneSant | lasteles aminoriigstis, gliukozg ir kali.

Natrio poreikis priklauso nuo amziaus, atlieckamo fizinio darbo intensyvumo bei trukmeés,
prakaitavimo intensyvumo, i§ organizmo paSalinamo natrio kiekio. Natrio kiekiai kai kuriuose
maisto produktuose pateikti 15 lenteléje.

15 lentelé. Natrio kiekis kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto pavadinimas Natrio kiekis mg/100g
Sudytos silkés 5930

Saltai riikytas servelatas 1565
Pariikyta Kauno saliami 1537
Riikytos skumbreés, menkés 1170
Kecupas 1100
Marinuotos silkés 1010

Virtas ir ritkytas kiaulienos kumpis 860

Sprotai aliejuje 635
DaktariSka desra 631
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Duona ,,Rugelis” 443
LietuvisSka duona 424
Pynutés, bandelés 404
Ivairiis sausainiai 140
Kiausiniai 140
Ivairi mésa 50-80
Ivairios Zuvys 40-130
Pienas 45
Magnis.

Magnis (Mg) labai svarbus vaiky medZziagy apykaitai. Neorganiniy junginiy pavidalu magnio
yra kauluose. Kituose audiniuose magnio biina organiniy junginiy pavidalu. Magnis dalyvauja
daugelio fermenty veikloje, angliavandeniuy, lipidy, energijos apykaitoje, termoreguliacijos procese,
baltymuy sintezéje, nervy sistemos veikloje.

Geriausias magnio $altinis yra gridy produktai - duona, kruopos, sé¢lenos bei ankstiniai —
zirniai, pupelés. Beje, perdirbant griidus, netenkama 80 proc. viso magnio kiekio. Magnio
daugiausia yra augaliniuose produktuose, nes magnis yra chlorofilo sudedamoji dalis. Daug jo yra
petrazolése, krapuose, Spinatuose, riigstynése, kituose zalialapiuose augaluose, juodojoje arbatoje,
dziovintuose grybuose, kakavoje, krabuose, krevetése, jiiros kopiistuose, molitiguose. Magnio yra ir
geriamajame vandenyje. Magnio kiekiai kai kuriuose maisto produktuose pateikti 16 lenteléje.

16 lentelé. Magnio kiekiai kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto pavadinimas Magnio kiekis mg/100g
Kvieciy sélenos 502
Arbatatzolés 363
Arbata 3
Migdolai 250
Soju pupelés 248
Grikiai 218
Zemés riesutai 188
Pupelés 172
Juodasis Sokoladas 165
Lazdyny rieSutai 144
Rugiai 125
Zirniai 121
Pistacijos 120
Avizy dribsniai 117
Lesiai 99
Spinatai 60
Petrazoliy lapai 51
Krapai 14
Rugstynés 19
Gelezis.

Gelezis (Fe) yra vienas svarbiausiy elementy, padedanc¢iy susidaryti raudoniesiems kraujo
kiineliams (eritrocitams). Gelezis jeina | daugelio fermenty sudéti, svarbi neurologiniams procesams.
Ji kaupiasi kauly ¢iulpuose, bluznyje, kepenyse.

Pagrindinis gelezies Saltinis yra jautiena, paukStiena, subproduktai, zuvis. Gelezies yra
kiauSinio trynyje, pupelése, zirniuose, ankstiniy bei avizy produktuose, aviziniuose dribsniuose,
rieSutuose, grudy produktuose, pupelése, vysniose, obuoliuose, slyvose. Labai mazai gelezies yra

piene, jo produktuose, {vairiuose riebaly produktuose, daugumoje vaisiy, Sakniavaisiy, auk$ciausios
rasies miltuose.
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Vaiko organizmas gelezj geriau pasisavina i§ gyviininiy maisto produkty, pavyzdziui mésos,
negu 1§ augaliniy. GeleZies kiekiai kai kuriuose maisto produktuose pateikti 17 lentel¢je.
17 lentelé. Gelezies kiekiai kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto pavadinimas Gelezies kiekis mg/100g
Kiauliy kepenys 16,3
Sojos pupelés, sojos miltai 9
Jauciy kepenys 8,3
Baltos pupelés 6,6
SaulégraZos 6,3
Pistacijos 6
KiauSiniy tryniai 6
Rugiai 5,6
Kiauliy liezuviai 5,1
Avizy dribsniai 43
Jautiena 2,7-4,2
Graikiniai rieSutai 3,7
Lazdyno rieSutai 4,4
Dziovinti abrikosai 3,6
Spinatai 3,4
Dziovintos figos 33
Kiauliena 1,0-1,4
Grikiy kruopos 2,8
VerSiena 2.8
Mieziy kruopos 2,1
Vistiena 0,7-1,9

Chloras. Chloras (Cl) yra butinas Zmogaus organizmui. Daugiausia chloro gaunama su
valgomaja druska ir gyvininiais maisto produktais — jautiena, pienu, kiauSiniais, striu ir kt.
Augaliniuose maisto produktuose chloro yra mazai.

Chloras dalyvauja, palaikant organizmo skysCiy osmosini slégi, vandens apykaitoje,
gaminant druskos riigsti skrandyje. Jo yra susikaupe¢ odoje, poodyje, kauluose.

Siera. Pagrindinis sieros (S) Saltinis — baltymingas maistas. Daugiausia jos gaunama su
meésos ir pieno produktais, ankStiniais, grudiniais produktais ir kt. Siera jeina { baltymuy,
aminorugsciy, kai kuriy hormony, vitaminy sudétj.

Manganas.

Manganas (Mn) — tai elementas, dalyvaujantis organizmo medZziagy apykaitoje, ieina i
daugelio fermenty sudéti. Sio mikroelemento reikia vitamino B ir vitamino E apykaitai. Jis aktyvina
virSkinimo fermenty veikla. Manganas veikia kaip katalizatorius skaidant riebalus ir cholesteroli,
svarbus smegeny ir nervy mitybai; biitinas normaliam skeleto vystymuisi. Manganas pagerina kauly
tankuma ir augima.

Daug mangano randama rieSutuose, séklose, visy rasiy griduose, kruopose, ankstiniuose,
arbatoje, kavoje. Nedaug jo yra vaisiuose ir darzovése. Mazai mangano yra mésoje, Zuvyje,
kiauSinyje, pieno produktuose, rafinuotame maiste.

Jodas.

Jodas (J) yra bitinas normaliai skydliaukés veiklai. Normali skydliaukés veikla lemia
protinés veiklos intensyvuma, plauky, odos ir danty biikle. Reguliarus ir pakankamas jodo
vartojimas yra butinas normaliam vaiko augimui, vystymuisi, sveikatai.

Jodas dalyvauja hormony sintezé¢je ir jeina i ju sudéti. Tiek jodo stoka, tiek ir perteklius
neigiamai veikia skydliaukg. Skydliauké — didziausia organizmo endokrining liauka. Nuo jos veiklos
didele dalimi priklauso Zzmogaus iSvaizda, temperamentas, intelektas. Iki 30 gramu sverianti
skydliauké sukaupia 90 proc. { organizma patenkancio jodo.
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Jodo daugiausia yra jiry zuvyse ir juros produktuose, jiiros kopiustuose. Ypac¢ geras jodo
Saltinis — joduota druska. Jodo taip pat yra salotose, svogiinuose, poruose. Jodo kiekiai kai kuriuose
maisto produktuose pateikti 18 lenteléje.

18 lentelé. Jodo kiekiai kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto pavadinimas Jodo kiekis pg/100g
Menkés 110
Pleksnés, otai 52
Skumbrés 45
LasiSos 44
Fermentiniai siiriai 1040
Silkés 24
KiauS$iniai 20
Zirniai 19
Lazdyny rieSutai 17
Pienas 9
Gélyju vandeny zuvys 5-10
Joduota druska (100 g) 2290-3000
Joduota druska (5 g) 150

Stokojant jodo, gali padidéti skydliauke, sulététi medZiagy apykaita, sulététi protine veikla,
oda tampa Siurksti, plaukai Siurks$tdis, lizinéjantys, didé¢ja kiino masé dél energijos eikvojimo
sumaz¢jimo, fiziné energija silpsta, pazeidziama reprodukciné funkcija, gali atsirasti endeminis
giizys (struma). Vaikams dél jodo stokos nukencia smegenys ir psichika.

Jodo stoka Lietuvos gyventojams nulemia Salies geologinés salygos bei gausiy jodu juros
produkty nepakankamas vartojimas. Jodo trikuma organizme lengva likviduoti visuotinai vartojant
joduota druska. Todé¢l maistui gaminti rekomenduojama vartoti tik joduota druska, kurios kilograme
yra 20-40 mg jodo; o pirkant joduota druska reikia isitikinti, kad nepasibaiggs joduotos druskos
galiojimo laikas, nes, jam pasibaigus, jodas suyra.

Fluoras.

Fluoras (F) yra danty ir kaulinio audinio sudedamoji dalis ir padeda kalciui kauptis ir
isitvirtinti kauluose. Trukstant fluoro, vaikams sutrinka kaulinio audinio, dentino ir danty emalio
formavimasis, suaugusiems atsiranda danty éduonis, didéja osteoporozés rizika. Fluoro perteklius
yra kenksmingas — atsiranda fluoroz¢, pasireiskianti danty emalio susidarymo sutrikimu, $leikstuliu,
galvos skausmais.

Fluoro yra geriamajame vandenyje, arbatzoliy arbatoje, rieSutuose, menkése, kepenyse.
Ivairiuose geografiniuose regionuose yra skirtingas fluoro kiekis. Jei vandenyje maza fluoro, ji
galima fluoruoti.

Varis.

Varis (Cu) dalyvauja medziagy apykaitoje, kraujo gamyboje, skatina gelezies pasisavinima,
gerina kauly struktiira. Varis jeina | jvairiy fermenty sudéti, skatina raudonyjy kraujo kiineliu
gamyba, ju brendima, kauly &iulpy susidaryma, padeda iSsaugoti normalia kraujo sudéti. Sis
mikroelementas kaupiasi smegenyse ir kepenyse.

Vario daug yra gyvuliy kepenyse, grikiy ir avizy kruopose, Zuvyse, ankstiniy seklose,
rieSutuose. Nemazai vario yra Sparaguose, mieziuose, lgSiuose, grybuose, petrazolése, daigintuose
kvieciuose, ruginéje duonoje, juros produktuose, Sokolade. Labai nedaug vario yra piene.

Chromas.

Chromas (Cr) dalyvauja angliavandeniy ir riebaly apykaitoje, kuria nulemia svarbiausias
hormonas insulinas. Kartu su insulinu chromas dalyvauja cukraus apykaitoje ir stabilizuoja cukraus
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kieki kraujyje; mazina cholesterolio bei trigliceridy kieki; reguliuoja apetita; aktyvina fermenty
veikla. Zmogaus organizme daugiausia jo yra odoje, kauluose ir raumenyse.

Chromo Saltiniai yra mésa, subproduktai (ypa¢ gyvuliy kepenys), neskaldyti griidai,
stambaus malimo miltai ir duona, kiauSinio trynys, grybai, rieSutai, alaus ir kepimo mielés, siris.

Cinkas.

Cinkas (Zn) labai svarbus imuninés sistemos veiklai. Cinkas butinas vaiko augimui ir
brendimui, normaliai lytiniy liauky veiklai, dalyvauja virSkinimo procese. Cinkas padeda formuotis
skeletui, atsinaujinti lasteléms, palaiko tinkama prostatos bei vyrisky hormony veikla.

Cinko Saltiniai yra mésa, siiriai, kruopos, pupos, rieSutai, kava, arbata. Taip pat cinko yra
jautienoje, kalakutienoje, véziagyviuose bei moliuskuose (austrése, krevetése, omaruose),
kiauSiniuose. Cinko kiekiai kai kuriuose maisto produktuose pateikti 19 lentel¢je.

19 lentelé. Cinko kiekiai kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto pavadinimas Cinko kiekis mg/100g
Austrés 45
Sémenys 7,8
Kakavos milteliai 6,9
Kakavos gérimas 0,4
Dziovinti jiros dumbliai 6,4
Graikiniai rieSutai 5,5
SaulégraZos 5,2
Soju pupelés 4,9
Kiauliy kepenys 4
Kvieciy grudai 3,2
Versiena 3,2
Pupelés 2,8
Fermentiniai striai 2,54
Kiauliena 2-3
Liesa jautiena 2,3-2,6
Arbatzolés 3
Selenas.

Selenas (Se) — aktyvus antioksidantas. Jis apsaugo lasteliy membrang ir trukdo susidaryti
laisviesiems radikalams.

Pagrindinis seleno Saltinis — griidai ir mésa. Seleno turi ir tunas, rieSutai (ypac braziliski),
kiauSiniai, vistiena, grudiniai produktai. Jo mazai yra vaisiuose ir darzovése. Seleno, kaip ir jodo,
kiekis augaliniuose ir gyvininiuose produktuose priklauso nuo jo kiekio dirvozemyje ir vandenyje.
Seleno kiekiai kai kuriuose maisto produktuose pateikti 20 lentel¢je.

20 lentelé. Seleno kiekiai kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto pavadinimas Seleno kiekis pg/100g
VerSiuky inkstai 118
Omarai 104
Austrés, moliuskai 60-70
Visciuky, kiauliy kepenys 44-50
Tunai 42
LasiSos 26
Karsiai 31
Lydekos, pleksnés 22-25
Krabai 17
Bertoletijy rieSutai 10
Grikiy kruopos 5
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7. PATARIMAI KAIP TINKAMALI IR SVEIKAI MAITINTIS

Kad vaiky mityba biity tinkama ir sveika, labai svarbu, kad biity laikomasi ne vieno ar keliy
patarimy, bet biity atsiZvelgiama j visus sveikos mitybos principus ir taisykles bei rekomendacijas.

Svarbu, kad biity laikomasi jvairumo principo, nes tik su jvairiais maisto produktais
organizmas bus apriipintas visomis reikalingomis maisto medziagomis, vitaminais, mineralinémis
medziagomis.

Kai kurie maisto produktai turi buti vartojami kiekviena diena, kai kurie gali buti vartojami
reciau, taciau ne reciau kaip 1-2 kartus per savaitg.

Kiekvieng dieng rekomenduojama valgyti Siuos maisto produktus: darzovés, vaisiai, uogos,
gridiniai produktai (duonos gaminiai, kruopy produktai), pieno produktai, augaliniai aliejai, mésa ir
jos produktai.

Ne kiekvieng dieng galima valgyti Zuvi ir jos produktus, kiau$inius, grieting, siiri.

Taip pat labai svarbu, kad buty teisingas maisto produkty iSdéstymas dienos bégyje:
pirmoje dienos puséje — produktai, turintys daugiau baltymy, riebaly, antroje — daugiau darzoviy,
vaisiy, pieno produkty.

Rekomenduojama:

. Ne maziau kaip 3—4 kartus per diena valgyti darzoviy ir ju patiekaly ir ne maziau kaip
1-2 kartus per dieng valgyti vaisiy ar uogy.

J Valgant ar uzkandziaujant reikéty rinktis biitent vaisius ir darZzoves, nes tai gali suteikti
auganCiam vaiko organizmui daugiau maistiniy medziagy ir padéti suformuoti sveikos mitybos
iprocius.

o Viena karta per dieng valgyti koSiy.

o Pieno produkty (ne vien gryno pieno) suvalgyti apie 400-500 g/diena.

. Riebia mésa ir mésos produktus rekomenduojama keisti ankStinémis darzovémis,
Zuvimi, paukstiena ar liesa mésa.
J Rinktis maisto produktus, turin€ius mazai cukraus; reciau vartoti saldziy gérimuy,

saldumynu. Produktai, kurie turi daug cukraus (paprastyjuy angliavandeniy), yra tik energijos Saltinis,
ir paprastai turi labai mazai kity vertingy medziagy.

Svarbu zinoti, kad:

. Raktas 1 sveika mityba slypi darZoviy ir vaisiy jvairovéje, kuri yra tokia pat svarbi kaip
ir ju kiekis, nes skirtingos riiSies vaisiai arba darzoveés teikia skirtingas maistines medziagas, todél
rekomenduojama kiekviena karta valgyti vis kitokiy vaisiy ir darZzoviy.

. Laikant vaisius matomoje vietoje, visada galima prisiminsite, kad ju reikia valgyti
kiekviena diena.

. Gaminant darzoviy ir vaisiy patiekalus, reikia déti kuo maziau riebaly, druskos ar
cukraus.

o Liesuose pieno produktuose yra pakankamas kalcio kiekis, net daugiau negu riebiuose.

o Kalcio ir fosforo santykis piene yra optimalus.

o Kalci ir fosfora organizmas pasisavina i§ pieno produkty geriau negu i$ kity gyviininiy
ir ypa¢ augaliniy produkty.

. Piene yra vienintelis pieno angliavandenis — pieno cukrus laktoze, kurio daugiau niekur
néra.

J Patekusi { Zarnyna laktoze pasizymi naudingu, Zarnyno mikroflora normalizuojanciu
poveikiu.

. Rauginti pieno produktai — jogurtas, kefyras, riigpienis, varské ir kiti pasisavinami

greiiau ir geriau negu pienas. Nustatyta, kad pra¢jus valandai po valgio pienas pasisavinamas iki 32
proc., kefyras, rigpienis — iki 91 proc.

o Tas pats patiekalas vaikams neturéty kartotis dazniau kaip kas 6-10 dieny, o garnyrai
turéty buti kasdien kiti.
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J Per viena maitinima nerekomenduojama duoti labai panaSiy patiekaly, pvz., skirtingy
kruopu kosés.

° Valgymu metu ant staly neturéty biiti druskos.

. Pirmenybé turéty biiti teikiama Siems patiekaly gamybos biidams: virimui vandenyje ar

garuose, troSkinimui.

Jei vaiky mityba atitiks organizmo fiziologinius poreikius, remsis sveikos mitybos principais
ir pagrindinémis taisyklémis bei sveikos mitybos piramidés rekomendacijomis, jei bus prisilaikoma
mitybos rezimo — mityba bus ne tik sveika, bet ir sveikatinanti. Ji bus nukreipta ne tik sveikatos
1§saugojimui, bet jos itvirtinimui ir stiprinimui.

Todél, siekiant, kad kuo daugiau mokiniy zinoti apie sveika mityba bei fizini aktyvuma ir
sveikai maitintysi bei biity fiziSkai aktyvis, biitina stiprinti mokiniy, mokytoju ir t€évy mokyma apie
sveika mityba ir fizini aktyvuma mokyklose.
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