Mokiniy mityba
K3 déti i mokyklinuko piety dézute?

Sveika mityba lemia ne tik harmoningg vaiky augima, fizinj

ir protinj brendimg, vystymasi, bet ir darbinguma, sugebéjima mokytis,

susikaupti. Norint, kad vaiko mityba biity visaverté ir teisinga, negrésty jvairios

ligos, alergijos, biitina nuo mazens ugdyti sveikos mitybos jprocius. Visuomenés

sveikatos specialistai pataria tévams — nuo mazens formuoti tinkamg pozilir] 1

maista, natdiralius ir visaver¢ius produktus, jtraukti vaikus ] maisto ruos$os procesg
ir, Zinoma, patiems rodyti teisingg pavyzdj.

Energiniai poreikiai

Atsizvelgiant | amziy, mokiniy dienos energiniai
poreikiai sudaro apie 1500-2500 kcal, o papildomai fizine
veikla uzsiimanciy vaiky - ir daugiau. Todél mitybos
specialistai pataria paros raciono kalorijas paskirstyti
tokiomis proporcijomis:

e Pusryciams — 25 proc.,

e Pietums — 35 proc.,

e PrieSpieciams ir pavakariams — po 20 proc.,

e Vakarienei — 20 proc.

Vakarien¢ vaikams rekomenduojama suvalgyti ne véliau kaip 1,5 — 2
val. prie$ miegg. Butina kasdien pusryciauti!

Pusry¢iai

Mokyklinio amziaus vaikai turéty valgyti tris
kartus per dieng ir uzkandziauti tarp pagrindiniy dienos
valgiy. Pageidautina - tomis paciomis valandomis.
Svarbu, kad vaikas valgyty kuo jvairesn] maistg ir
i8likty optimalus suvartojamy maisto sudedamyjy daliy
santykis. Auganciam organizmui pusryCiai turéty tapti jprastu dienos pradZios
ritualu. Rytg butina organizmg papildyti energetiniy medziagy tolimesnei fizinei ir
protinei veiklai, ypa¢ vaikams, nes biitent pirmoje dienos pus€je jie uZsiima
aktyvia protine veikla — jsisavina nauja informacijg, atkuria jau zinoma. Mazyjy
pusryCiams geriausiai tinka pienas, jogurtas, varske, jvairiis siiriai, kiauSiniai su
natliralia rugine duona ar batonu, koSés ir kiti natiiralis produktai, turintys daug
vertingy medziagy, neapkraunantys organizmo ir suteikiantys uZtektinai energijos.
Jei auginate nevalgiuka, teks pasitelkti visg kiirybiSkumg ir fantazija — mazyjy
valgytojy apetita Zzadina iSmoningai, estetiSkai ir graziai patiektas valgis.




Zaismingai patiekta kiauSiniené, kitokios formos blyneliai ar Zavi fantazija 1¢ksteje
kur kas skaniau nei paprastai virtas kiauSinis ar desrelés.

Pietiis mokykloje

Mokyklos valgykloje pietums turi biiti patiekiamas karStasis patiekalas
1§ daug baltymy turinciy produkty (mésa, paukstiena, zuvis, kiau$iniai, ankstiniai,
pienas ir pieno produktai) ir angliavandeniy turin¢iy produkty (bulvés, makaronai,
kruopos ir pan.). Su karstu patiekalu turi biiti patiekiamos darZovés ar vaisiai arba
Ju salotos, duona (rekomenduojama ruging) ir gérimas (rekomenduojama vanduo).

Naminis maistas
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Namuose paruosti prieSpieciy ar piety rinkiniai |

ir supakuoti | spalvotas dézutes, geras pasirinkimas ne tik
tiems, kurie nevalgo piety mokykly valgykloje, bet ir tiems, I
kurie, nuskambéjus paskutinés pamokos skambuciui, skuba !
1 jvairiausius biirelius, muzikos ir dailés mokyklas. Taip pat I
pradinukams, kuriy diena mokykloje tesiasi vos iki 12-13 val., todel soius ir |
garuojancius pietus jie valgo namie arba iki 18 val. todél dar nori uzkandziauti. |
Sumustiniai, vaisial ar Salti uzkandZziai niekada neatstos karSto maisto, taciau
namuose paruosti sveiki kasneliai — kur kas geriau nei bulviy traskuciai, mésainiai, I
gruzdintos bulvytes ir saldiis gérimai. I
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Ka déti i piety/prieSpieciu dézute?
Vaisiai. Tai gali buti obuolys, kriausé, apelsinas,
- bananas ar kiti vaisiai, kuriuos meégsta vaikas. Nevalgiukams
suverkite vaisiy veérinéliy — ant medinio ie§Smo pakaitomis
- verkite kubeliais pjaustyty vaisiy gabalélius.

Darzovés. Siaudeliais pjaustytos darzoves
(salierai, morkos, agurkai) ir padazas, | kurj mirkomos ir skanaujamos darzovés.
Tai su zolelémis iSsukta varské, kreminis siiris, darzoviy trintinis.

Sumustiniai. Sumustiniai Siaip jau néra blogas maistas — rinkités duong
1§ viso griido milty, nepamirskite daugiau lapiniy ir kity darZzoviy, sviesta galite
keisti trinta varSke su prieskoniais. Suteptus sumustinius galite iSspausti norimo
sausainio formele — gausite Zaismingg sumustinj.

Ivairas lavasy suktinukai, jdaryti darzovémis, mésa, zuvimi, siiriu —
dar viena variacija sumustiniy tema. Mazos porcijos kur kas patrauklesnés ir
lengviau jveikiamos, todé¢l paruoskite mazus sumustinukus.



Lengvos salotos. Darzoviy, vaisiy, su vistiena ar Zuvimi, makaronais,
ryZziais, leSiais ar kitomis kruopomis. Svarbiausia, kad salotos buty ruosStos namie,
o pirktos prekybos centre.

Pieno produktai - jogurtas, varske, suris, strio lazdelés, sureliai ir kt.

Namie kepti saldiis ir nesaldiis pyragai, vienas ar du keksiukai — kur
kas geriau nei pirktiné bandele.

Kaip iSsirinkti piety dézute?

Piety dézuté — jusy vaiko turtas ir dziaugsmas,
< tod¢l §j svarby pirkinj iSsiruoskite rinktis kartu, atsizvelkite |
AS vaiko skonj, pomeégius ir pageidavimus. Mokyklinio amziaus
~ vaikams patiks itin rySkios ir spalvingos dézutés, puostos
’ animaciniy filmy herojais ar margintos jvairiais pieSiniais ir
ornamentais. Venkite plastikiniy, pagaminty i$ sveikatai
pavojingo plastiko (polivinilchlorido — PVC). Dézutés dydis
priklauso ir nuo valganciojo amZziaus bei mitybos jprociy. Prie§ pirkdami
isitikinkite, kad jlsy vaiko poreikiams ji nebus nei per didel¢, nei per maza.
Deézute, kurioje laikomi prieSpieiai ar pietis, privalo biiti sandari. Antraip jisy
mokyklinukas gali likti be piety, o jus vargsite valydami kupring ir bandydami
1Sgelbéti suteptus daiktus.
Itraukite mazuosius ] prieSpieciy ar piety ruoSimo procesg. Vykite kartu apsipirkti,
atsizvelkite 1 vaiko pageidavimus ir pasiilymus, kg jie noréty valgyti pietums.
Tikétina, kad prieSpiecius, prie kuriy ruoSos prisid€jo pats, vaikas valgys su kur kas
didesniu malonumu.
Meniu planuokite su vaikais. Leiskite vaikui 1§sakyti savo nuomong —
tai padés jums suprasti, kg jisy vaikas mégsta labiausiai, suplanuoti maistingus,
paprastus ir sveikus pusrycCius, prieSpiecius ar pietus.




