SVEIKAS SAULES MIESTAS

Sveiki nzlkandziai

Sveika mityba padeda saugoti ir stiprinti sveikata, iSvengti daugelio ligy. Sveika ir visaverté
mityba daro poveikj fiziniam ir protiniam Zmogaus vystymuisi,
darbingumui bei ilgaamziSkumui, tod¢l tai yra vienas pagrindiniy =
sveikatg sauganciy bei palaikanciy gyvensenos veiksniy.

Netaisyklinga , nesubalansuota mityba yra daznai minima kaip
Sirdies ir kraujagysliy ligy, onkologiniy, alerginiy susirgimy rizikos
faktorius. Svarbu formuoti Zinias ir jgudzius, didinti motyvacija
ripintis savo pilnavertg mityba.

Norint suzinoti kiek individualiai kalorijy reikia suvartoti per diena,
kad organizmas gauty reikiamg medziagy kiekj, galima apsiskai¢iuoti kalorijy skai¢iy pagal paros
energijos poreikio formule.
Paros energijos poreikio apskai¢iavimas:

Paros energijos apykaitos PEA formulé:
PEA (vyrams) = 66,47 + 13,75 x (ktino svoris) + 5,00 x (Gigis) — 6,76 x (amzius)
PEA (moterims) = 655,10 + 9,46 x (k@ino svoris) + 1,85 x (Tigis) — 4,68 x (amzius)

Mitybos rezimas — tai valgymy skaicius per parg ir kiekybinis maisto pasiskirstymas atskiry
valgymy metu. Reguliari mityba uZtikrina pastovy cukraus lygj kraujyje, kuris garantuoja nuolating
energija, sumazina persivalgymo rizikg ir padeda islaikyti normaly kiino svorj. Be to, labai svarbu
kasdien valgyti tuo paciu metu, nes atéjus laikui valgyti, gausiau iSsiskiria virSkinimo sultys, atsiranda
apetitas, maistas geriau suvirSkinamas.

Sveikam suaugusiam Zmogui rekomenduojama valgyti 3-5
kartus per dieng. Kiekvieno valgymo metu gaunamas energijos
Kiekis taip pat turi skirtis. Racionaliausias toks rezimas, kai
per pusryc¢ius ir pietus Zmogus gauna daugiau nei du trecdalius paros
raciono kalorijy, o vakarienei — maziau nei trec¢dalj. Maitinimosi
laikas gali biti jvairus, taciau rekomenduojama, kad tarp pusryciy,
piety ir vakarienés biity 5—-6val. Vakarieniauti reikéty likus mazdaug
2-3 valandoms iki miego.

Svarbu valgyti saikingai. Bitina stebéti porcijos dydj ir
uztikrinti, kad miisy organizmas gauty visy maistiniy medziagy, nes
jei jy vartojama per daug arba per mazai, galima pakenkti sveikatai.
Pavyzdziui, optimalus baltymy kiekis biitinas vaiky mityboje, nes baltymai yra vaiky augimo, vystymosi
bei imuninés sistemos veiklos uztikrinimo pagrindas, taciau pernelyg didelis suvartojamy baltymy kiekis
gali kelti alergijy pavojy. Daznai suvalgomos labai didelés porcijos arba iSvis nevalgoma, o turéty biti
balansas. Apetita Slopina daZznas valgymas nedidelémis porcijomis. Vidutinis maisto kiekis (porcija)
vienam kartui:100 g mésos, trys valgomieji Saukstai virty makarony, vienas vidutinio dydzio vaisius ir
porcija ledy. Porcijos dydis kinta priklausomai nuo amziaus, lyties, taip pat priklauso nuo fizinio
aktyvumo, nes kuo zmogus aktyvesnis, tuo daugiau kalorijy reikia suvartoti. Rekomenduojama valgyti
1§ mazesniy 1éksc¢iy, nes taip vizualiai atrodys, kad suvalgoma daugiau maisto. Be to, po valgymo reikéty
Siek tiek palaukti, nes alkio jausmas iSnyksta po 10-15 minuciy pavalgius, kai pirmoji maisto porcija
suvirSkinama ir pasisavinama. Biitina skirti laiko valgymui, nepamir$ti valgymo kulttiros, nes nuo to,
kaip valgome, priklauso ir kiek suvalgysime. Valgymo metu svarbu susikoncentruoti j valgoma maistg.
Reikéty valgyti ramioje aplinkoje, prie stalo, be pasaliniy dirgikliy, tokiy kaip televizorius, kompiuteris,
laikrastis ir pan.
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Atitraukiant démesj nuo maisto valgoma nesgmoningai, nejauciant skonio, kvapo, konsistencijos.
Daznai valgoma greitai, gerai nesukramtant maisto, todél nejauc¢iamas sotumo jausmas ir suvalgoma
daugiau maisto nei reikia. Todél svarbu valgant tarsi ragauti / degustuoti, t. y. mégautis kiekvienu maisto
kasniu. Maistg rekomenduojama vertinti bent trimis pagrindiniais pojtciais — rega, uosle, skoniu, t. y.
atkreipti démesj ] maisto pateikima, pajausti maisto aromatg ir skon;.

Nusistatyti fizinio darbo sunkumo lygi. Kiekvienam fizinio darbo sunkumo lygiui yra priskirtas
fizinio aktyvumo koeficientas, pasirinkite Jisy sunkumo lygj atitinkanti koeficients.

Fizinio aktyvumo koeficientas (K):

1. Labai lengvas 1,2
darbas

2. Lengvas darbas 1,3

3. Vidutinio sunkumo 1,5
darbas

4, Sunkus darbas 2,0

5. Labai sunkus darbas 2,7

Pasirinkta fizinio aktyvumo koeficienta sudauginti su PEA ir bus zinomas kalorijy kiekis per
dieng. Zmogaus kiino masés indeksas: Kiino svoris vertinamas pagal kiino masés indeksg (KMI). Jis
apskai¢iuojamas pagal formule: KMI=Svoris,kg/Ugis, m?

Kiino mases indekso (KMI) reiksmé:

<18,5 Per mazas svoris

18,5-24,9 Normalus svoris

25-299 Antsvoris

30-34,9 I laipsnio nutukimas

35-39,9 Il laipsnio nutukimas

> 40 I laipsnio
nutukimas

PRODUKTAI SVEIKIEMS
UZKANDZIAMS RUOSTI

o

DARZOVES

RIESUTAI

Norint rinktis sveikesnius uzkandzius, labai svarbu suprasti

' o uzkandziy maistingumg. Renkantis uzkandzius labai svarbu atsizvelgti i jy
Sa— e <4 maisting verte. IeSkokite uzkandziy, kuriuose gausu baltymy, skaiduly ir
VAISIAI VISAGRUDZIAI PRODUKTAI . . . ve . v . ..
- sveikyjy riebaly, nes Sios makroelementinés medziagos gali padéti

& stabilizuoti energijos lygj ir ilgiau iSlaikyti sotumo jausmg. Taip pat

atkreipkite démesj i porcijy dydi. Net ir sveiki uzkandziai gali padidinti

JUROS GERYBES
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suvartojamy kalorijy kiekj, jei nebisite atsargis. Kad iSvengtuméte nesgmoningo valgymo, daznai
naudinga uzkandzius i§ anksto suskirstyti | mazesnius indelius. Sveikesniy uzkandziy pasirinkimas
neapsiriboja vien greity uzkandziy recepty turéjimu, bet ir protingy uzkandziavimo jprociy, padedanciy
palaikyti bendra savijauta, jsisavinimu. Pradékite planuoti uzkandzius i§ anksto. Taip iSvengsite
impulsyvaus pasirinkimo, kuris daznai biina nesveikas. Turékite jvairiy maistingy uzkandziy,
pavyzdziui, vaisiy, rieSuty ar jogurto, lengvai pasiekiamy, kad uzklupus potraukiui buty galima ji
numalSinti.

5 patarimai, kaip paskatinti vaikus sveikai uZkgsti:

Rodykite pavyzdij. Vaikas turi matyti, kad tévai taip pat nesasi
} darbg uzkandzius. Kartu su vaikais ruoskite priespieciy
dézutes, padiskutuokite, kodél renkatés salotas su darzovémis,
rieSsutus.  Drauge  ieskokite  alternatyvy  tradiciniams
saldumynams, gausiais cukrumi. Ieskokite paties cukraus
alternatyvy kepiniams (bananai, dziovinti vaisiai, uU0gos,
morkos, molitigai ir pan.)

Atsizvelkite i vaiko norus. Jei mokyklinukas nenori j mokykla uzkandziui nestis morkos ar obuolio,
sudarykite sgrasg uzkandziy, kurie jam patikty, visai savaitei. Gal jis mieliau valgyty granola, o gal —
griudy ir rieSuty batonélius SU mégstamais dziovintais vaisiais?

Pasirupinkite, kad vaikams biaity patogu valgyti. Paruoskite mazajam pradinukui ar paaugliui
uzkandziy, kuriuos jam paprasta jsidéti j uzkandziy dézute, jsipilti j gertuve ir patogu valgyti bendraujant
su draugais. Kaip vieni i$ patogiausiy valgyti uzkandziy galéty bati vaisiai — pjaustyti obuoliai, dziovintos
uogos, vaisiai, rieSutai, naminiai jvairiy griidy, riesuty ir sékly batonéliai.

Raskite alternatyvu nesveikiems uzkandziams Vietoj vaiky mégstamy ledy kokteiliy ar saldziy gérimy
tiks sveiki kokteiliai i§ darzoviy, vaisiy, sékly, rieSuty bei kokosy, sojy ar kito mégstamo pieno.
Nedrauskite, bet paskatinkite valgyti sveikai. Vaikai ir tévai turi suprasti, kad nei saldumynai, nei
greitas maistas néra draudziami, taciau néra tinkami kasdienei mitybai. Sukurkite taisykles. Galbat
nuspresite tik savaitgaliais suvalgyti uzkandziui saldumyna ar iSgerti saldaus gérimo stikling.

Kokius vaisius déti § uZkandziy déZute?
Uzkandziams tiks beveik visi vaisiai, o labiausiai — obuoliai, kriau$és ir slyvos:

° Obuoliai turi vitaminy A, B1, C, P, mikroelementy gelezies, kalio,
kalcio, natrio, mangano, taip pat nuo zalingo aplinkos poveikio sauganciy
antioksidanty. Obuoliai teigiamai veikia burnos sveikata: neleidZia plisti
danty éduoniui, irti emaliui, puikiai dezinfekuoja dantis, kai po ranka
vaikai neturi danty Sepetélio. Obuoliai tinka antsvorio turintiems vaikams:
Siuose vaisiuose yra polifenolio — medziagos, greitinancios riebaly
apykaita.

° Kriausése gausu cinko, kuris svarbus imunitetui, gerina
virSkinimg, skatina lgsteliy regeneracija; kalio, kuris uZtikrina normalig
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Sirdies veikla. Taip pat kriausés — ir gelezies, magnio, vario, kalcio ir kity mikroelementy Saltinis.
D¢l jy gausos $ie vaisiai gerina smegeny veiklg. Kriau§és ir puikiai malSina troskul;.

e Slyvos turi B grupés, C, E, P vitaminy, karotino, vario, kalio, kalcio, cinko, fosforo, magnio ir
natrio. Visos iSvardytosios medziagos gerina smegeny veikla, didina atsparumag stresui ir
darbinguma.

e Dziovinti vaisiai puikiai pakeis saldumynus. Saldainius ar Sokoladinius batonélius puikiai gali
atstoti dziovinti vaisiai. Juose yra daug gliukozes ir fruktozés. Dziovinimas — puikus vaisiy
apdorojimo budas, nes jo metu vaisiuose iSlieka beveik
visos vertingosios medZziagos (gelezis, kalcis, magnis,
kalis, pektinai, jvairlis vitaminai ir kt.). Dziovinti vaisiai
vertinami d¢l 1astelienos. Sviezi vaisiai, pavyzdziui, uogos,
obuoliai ir bananai, suteikia natiiralaus saldumo ir butiny
vitaminy. Taip pat galite pabandyti uzsaldyti vynuoges arba
sumaiSyti  bananus su kreminiu  kokteiliu, kad
pasisotintuméte. Vienai porcijai uztenka nedidelés saujelés
vaiky mégstamy dziovinty vaisiy arba jy misinio.

Riesutai — itin maistingas uzkandis RieSutai yra labai maistingi,
kaloringi, tad puikiai malSina alkj bei tinka net ir tada, kai néra
galimybiy valgyti Silto maisto. RieSutuose gausu mineraliniy medziagy, aminoriigsciy, folio rugsties,
vitamino E ir kt. Nors vertingi — visi rieSutai, rekomenduojama rinktis anakardzius, lazdyny, graikinius
rieSutus bei migdolus.

Juodasis Sokoladas. Rinkdamiesi Sokolada, kuriame yra ne maziau kaip 70 proc. kakavos, gausite
antioksidanty ir maziau cukraus, palyginti su pieniSku Sokoladu. Vos nedidelis gabalélis gali sumazinti
potraukj.

Jei mégstate kepti, apsvarstykite galimybe vietoj cukraus receptuose naudoti nesaldintg obuoliy
padazg arba trintus bananus. Sie produktai ne tik pasaldina skanéstus, bet ir suteikia skaiduliniy
medZiagy.

Tinkamiausi vaikams traskiis uzZkandziai

Vaiky uzkandziams galima rinktis trapucius, duoniukus, duonos
lazdeles, dziovintos duonos trasku¢ius ir pan. Sie produktai —
. naudingesni nei riestainiai ar sausainiai, nes juose mazai arba visai néra
| cukraus, jie pagaminti i§ kvieiy, rugiy ar mieziy. Kitas puikus
pasirinkimas — darzoviy traskuciai i§ kopusty, saldziyjy bulviy ar
burokeéliy. Jie gali suteikti panaSia tekstlrg ir kartu padidinti vitaminy ir
mineraly kiekj. Jei norite ko nors sotesnio, iSbandykite keptus

avinzirnius. Jie traskls, juose gausu baltymy ir juos galima pagardinti
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pagal savo skonj. Galiausiai nepamirskite pilno griido krekeriy.
Jie suteikia malony traSkumg ir gali buti skaninami jvairiais K
priedais, pavyzdziui, avokadu ar gvakamole, ir tapti |
maistingomis medziagomis turtingu uzkandziu. Jei norite
traSkaus uzkandzio, pabandykite pasigaminti energetiniy
kamuoliuky i§ avizy, rieSuty sviesto ir trupucio medaus arba
klevy sirupo. Sie kasneliai yra maistingi ir gali suteikti
ilgalaikés energijos.

Pieno produktai

Pastaraisiais metais vaikai labai pamégo siirio lazdeles, pakeiciancias krekerius ar bulviy traskucius. Tai
natiiralios sudéties produktas, gaminamas naudojant tik pieng, druska, fermentus ir / ar citriny ragst;.
Stirio lazdelése gausu kalcio, kity mineraliniy medziagy, A, B grupés vitaminy.

Uzkandziui tinka ir indelis nattiralaus jogurto. Velgi ji galima paskaninti pasirinktais priedais (Svieziais
ar dziovintais vaisiais, uogomis ir kt.). Galiausiai, jogurto uzkandziai su graikisku jogurtu, rieSutais ir
Slakeliu medaus gali suteikti sotumo ir kartu padidinti baltymy kiekj.

Pagrindiniai principai, kaip skaityti produkty etiketes perkant uZkandZius vaikams

Renkant vaikams jau paruostus uzkandzius reikia pasidométi jy sudétimi. Pagrindiniai principai, j ka
reikeéty atkreipti démes;:

/

s Skaityti ne priekinéje pakuotés dalyje paraSyta informacija,

0 tikrgjg produkto sudétj, nurodytg smulkiu Sriftu.

% Atkreipti démesj ne vien tik j produkto sudétyje esancius maisto

priedus, zymimus raide E ir tam tikry skai¢iy kombinacija, bet ir j kitas

sudedamasias dalis. Be to, ne visi E priedai yra kenksmingi.

% Atkreipti démesj, kokig dalj produkto sudaro greitai pasisavinami

angliavandeniai. Jais laikomi cukrus ir balti auks¢iausios rusies miltai,
krakmolas. Sie produktai néra naudingi sveikatai, nesuteikia sotumo jausmo. Cukrus produkty
sudétyje jvardijamas jvairiai. Visos cukraus formos baigiasi galtine -ozé.

% Pieno produkty sudétyje taip pat gali baiti gausu cukraus ir jvairiy konservanty. Pavyzdziui, laktozé —
natiiralus ir naudingas cukrus. Taciau labai daZnai vaikiski produktai praturtinami ir jprastu baltuoju
cukrumi, krakmolu, hidrintais riebalais, palmiy aliejumi ir kt. Pieno produkty sudét] vélgi biitina
skaityti del to, kad, pavyzdziui, varskes siirelyje varsSkés gali biti ir 90 proc. ir vos 20 proc., tad geriau

pirkti varske be priedy ir paskaninti jg vaisiais arba uogomis.
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%+ Augaliniai riebalai. Labai daznai uzkandzius vaikams renkancius tévus suklaidina uzrasas ,,augaliniai
riebalai®. Jie niekaip nesusij¢ su sveikatai naudingais Saltai spaustais aliejais. Augaliniuose riebaluose
yra dirbtinai sukietinty transriebaly, kurie kenkia sveikatai, tad jy reikéty vartoti kuo maziau, ypac

vaikams.

Pagrindinés sveikos mitybos taisykleés:

e Valgykite maistingg, jvairy, dazniau augalinj nei gyvulinés kilmés maista.
o Kelis kartus per dieng valgykite viso griido gridiniy produkty (duona, kosés, makaronai ir pan.).
e Kelis kartus per dieng valgykite jvairiy vietiniy (geriau $vieziy) darzoviy ir vaisiy (bent 400 g per dieng).
e Mazinkite riebaly vartojimg. Gywvulinius riebalus,
kuriuose yra daug sociyjy riebaly ragsciy, keiskite TINKAMAI PASIRINKITE
augaliniais aliejais. SVEIKATAI PALANKIUS MAISTO
e Raudong mésa (kiauliena, jautiena, avieng) keiskite PRODUKTUS! -
balta mésa (pauksStiena, triuSiena), ankStinémis ‘,“,,"7‘;;‘;‘;‘;? Hiakités Svalkatal bufankins morsto
darzovémis ar Zuvimi. B
e Vartokite liesg pieng ir liesesnius pieno produktus e
(pasukas, naturaly jogurts, riigpienj, kefyra, varske, p—y ’ —
sﬁri). in maisto § lvairumas Subalansuotumas |

e Rinkités maisto produktus ir gérimus, turinius mazai
cukraus. Reciau vartoti rafinuota cukry, saldZius
gérimus, saldumynus.

e Valgykite nesiiry maistg. Bendras druskos kiekis paros

maiste neturi virSyti 5 g. Rinkités druska su jodu.

Islaikykite normaly kiino svorj (kiino masés indeksas - 20-25).

Kas dieng energingai judékite (suaugusieji bent 30 min./d., vaikai — bent 60 min./d.).

Valgyti reguliariai.

Gerti pakankamai skysciy, ypa€ vandens.

Pagrindiniai naudoti literattiros Saltiniai
1. Rekomendacijos ,,Sveikos gyvensenos rekomendacijy“ I dalj ,,Sveikos mitybos rekomendacijos
(2011), ,.Sveikos ir tvarios mitybos rekomendacijas® (2020).
2. https://sam.Irv.It/lIt/veiklos-sritys/visuomenes-sveikatos-prieziura/mityba-ir-fizinis-aktyvumas-
2/sveikos-mitybos-rekomendacijos/
3. https://www.hi.lt/leidinys-57/informaciniai-leidiniai/sveikos-ir-tvarios-mitybos-
rekomendacijos-placios-papildytos/

Parengeé visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos prieZiirqg mokykloje Sabina
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