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Gera pradzia
Sveika 1 - 5 mety amziaus vaiky mityba

Lithuanian translation of Getting a good start: healthy eating from one to five

(p-2)

Gera pradzia

Visi tévai nori, kad jy vaiky gyvenimo pradzia buty sékminga. Vienas is
pagrindiniy bady, kaip galite padéti savo vaikui — tai pasirapinti, kad jis/ji
valgyty teisinga kiekj jvairaus maisto.

Tai, kg jusy vaikas valgo ir geria pirmaisiais savo gyvenimo metais, gali turéti
itakos jo/jos sveikatai dabar ir ateityje. Teisingos mitybos jglidZiy formavimas
vaikystéje padés pagrindg jy sveikai mitybai vélesniame gyvenime.

Sulaukes vieneriy mety vaikas jau valgys kartu su Seima. Nuo vieneriy iki
penkeriy mety amziaus vaikai yra labai judras, jie labai spar€iai auga ir vystosi.

Sioje knygeléje pateikta informacija ir patarimai remiasi naujausiy moksliniy
tyrimy rezultatais, jie padés jums pasiekti, kad jusy vaikas sekmingai pradéty
savo gyvenima.

(p-3)
Sveika 1 — 5 mety amziaus vaiky mityba
Sveika mazy vaiky mityba skiriasi nuo sveikos suaugusiyjy mitybos.

Suaugusieji yra skatinami valgyti daugiau lgstelienos ir maziau riebaly. Tokio
pobUdZio dieta suteikia maZiau energijos (kalorijy), taCiau Zmogus jauciasi
socCiau. TacCiau tokie patarimai visai netinka maziems vaikams, kuriy skrandziai
yra nedideli ir dél to jie negali iS karto suvalgyti didelio kiekio maisto.

Jaunesniems negu penkeriy mety vaikams reikia valgyti po nedidelj maisto kiekj
reguliariais intervalais. Tai nesunkiai pasiekiama valgant tris nedidelius
maitinimus per dieng (pusryc€ius, pietus ir vakariene), tarp kuriy galima suvalgyti
du — tris maistingus uZkandzius. Tarp maitinimy valgomi uzkandziai padeda Sio
amziaus vaikams gauti visg jiems reikalingg maistg. Siekiant iSvengti karieso,
uzkandziai bei gerimai tarp maitinimuy, kai tik jmanoma, turi bati becukriai
(rekomendacijos pateiktos 12 ir 13 psl.).



2 — 5 mety amziaus vaikai gali laipsniskai pradéti valgyti daugiau maisto
produkty, kurie yra turtingi Igstelienos ir kuriuose yra maziau riebaly. Sulaukes
penkeriy mety vaikas gali vadovautis sveikos mitybos principais, kaip ir kiti jo
Seimos nariai.

Norint, kad vaikai buty sveiki, jie turi valgyti jvairius maisto produktus, is
kuriy gauty visas reikalingas kalorijas, baltymus, vitaminus ir mineralus.
Tai reiskia, kad jie turi valgyti jvairius produktus, priklausané€ius visoms
pagrindinéms maisto grupéms:

e duonag, kitus gradus bei bulves;

e vaisius ir darzoves;

e mMeésaq, zuvj ir alternatyvius joms produktus;

e pieng bei pieno produktus.

(p-4)

Duona, kiti gradai bei bulvés

| Sig maisto grupe jeina visa eilé maisto produkty, kurie yra svarbus energijos
(kalorijy) Saltinis. Juose taip pat yra batiny B grupés vitaminy, kurie reikalingi
augimui bei aktyviai gyvensenai. Norédami daugiau suzinoti apie vitaminus, Zr.
15 psl.

Sioje grupéje galima pasirinkti i$ labai didelés gausos produkty. Pasistenkite
vaikui pasitlyti jvairiy produkty, kad jis jprasty ragauti naujg maista. Galite
pasirinkti i8:

e visy rasiy duonos, pvz.: baltos, rudos, rupiy kvietiniy milty, kvietinés duonos
(wheaten), stambiai malty milty duonos, jvairiy gridy duonos, su soda maisytos
duonos, bulviy duonos, rageliy, bandeliy, chapatti (indiSkos duonos), pita
duonos, naan (indiSkos duonos);

e pusrycCiy dribsniy, pvz.: Weetabix, Ready Brek, aviziniy kruopu, kukurizy
dribsniy, Rice Krispies. Stenkités vaikams neduoti dribsniy, kuriy sudétyje yra
cukraus, medaus ar Sokolado, taip padésite apsaugoti jy dantis nuo karieso;

e roksy, blyny, rageliy, aviziniy sausainiy, nesaldziy krekeriy, duonos traskuciy;

e makarony, rytietiSky makarony ir ryziy (raSyse be skonio papildy yra maZziau
druskos);

e virty, orkaitéje kepty bulviy ar bulviy kosés (bulvytes fri reikéty riboti — valgyti
vieng — du kartus | savaite).

Sios grupés maisto produktuose yra ir Iastelienos, kuri yra bitina sveikiems
viduriams. Stenkités valgyti Siy produkty balta, rudg ir nemalty grady rasis. Jei
vaikui duosite tik nemalty grady produktus, jis/ji pasijus sotus/soti per greitai ir
negaus visy jam/jai reikalingy maisto medziagy bei energijos (kalorijy).

Yra svarbu kiekvieno maitinimo metu suvalgyti bent vieng Sios grupés produkta,
pvz.: nedidelj dubenélj dribsniy pusry€iams, duong kartu su sumustiniu
pietums/pavakariams arba makarony - kaip vakarienés patiekalo sudétine dalj



(2r. Valgiarasc¢io pavyzdj 11 psl.). Skirtingiems vaikams bus reikalingi skirtingi Siy,
maisto produkty kiekiai. Be to, kasdien jie irgi nebus vienodi. Vadovaukités savo
vaiko apetitu, taciau neleiskite jam/jai prisivalgyti vien tik Siais produktais.

(p-5)
Nedidelés Siy produkty porcijos gali bati naudojamos kaip tinkami uzkandziai tarp
maitinimy.

Uzkandziy, kuriuos galétumeéte iSbandyti, pavyzdziai:
e skrudintos duonos juostelés arba duonos traskuciai su uztepamu sariu;
e pusrycCiy dribsniai (geriausiai be cukraus, medaus ar Sokolado) su pienu;
e roksas su sviestu, margarinu ar kitokiu becukriu uztepu;
¢ nedideli sumustiniai su tinkamu becukriu jdaru (Zr. 13 psl., kur pateikiami jvairts
pasidlymai);
e ryziy paplotéliai ar duonos lazdelés (jei jmanoma — be druskos).

(p-6)

Vaisiai ir darzovés

Vaisiai ir darzovés yra svarbus vitaminy (ypatingai vitamino C) ir Igstelienos
Saltinis. Tamsiai Zalios spalvos darzoves turi daug gelezies.

| 8ig grupe jeina visi vaisiai ir darzovés. Saldyti vaisiai ir darzovés yra tokie pat
vertingi, kaip ir Sviezi. Konservuotos darzoves ir vaisiai yra taip pat naudingi —
rinkités vaisius savo paciy sultyse ir darzoves be pridéto cukraus ar druskos.
Vertingi yra ir dZiovinti vaisiai ir darzoveés bei vaisiy sultys. Bulves j Sig grupe
nejeina.

Sveikatos specialistai rekomenduoja suvalgyti maZiausiai penkias vaisiy ir
darzoviy porcijas | dieng. Mazi vaikai turi suvalgyti penkias ‘vaikiSko dydzio’
porcijas. Vienos vaikiSkos porcijos pavyzdziai:

e 1/2 obuolio arba 1/2 kriau$és, arba 1/2 banano, arba 1/2 apelsino;

e 1 valgomasis Saukstas vaisiy saloty, konservuoty arba apvirty vaisiy;
o 1/2 stiklinés braskiy arba vynuogiy;
e 1 valgomasis Saukstas troskinty darzoviy;
e 1 valgomasis Sauks$tas pjaustyty Zaliy darzoviy ar saloty lapy.
(p.7)

Norédami jvykdyti §j plana, stenkités pasialyti vaikams vaisiy ir/arba darZoviy su
kiekvienu maitinimu bei tarpuose tarp maitinimy (zr. Valgiara$cio pavyzdj 11
psl.).

Skatinkite vaikus valgyti jvairius vaisius ir darZzoves. Leiskite jiems mégautis
mégstamais vaisiais bei darZovémis, taciau kartais pabandykite pasialyti ir
nedidelius kiekius ty, kuriy jie nelabai mégsta. Daugumai vaiky naujus produktus



reikia paragauti kelis kartus, kol jie galiausiai nusprendZzia juos valgyti.

Jei jusy vaikas nevalgo jokiy darzoviy, nedarykite i$ to tragedijos. Daznai vaikai
su malonumu jas valgo kituose patiekaluose, pvz.: sriuboje ar troskinyje.
Darzoviy nemégstantys vaikai daznai valgo daugiau vaisiy.

Maziems vaikams daro poveikj tai, kg jie mato aplik save — taigi pasistenkite
jiems parodyti, kad patys mégstate vaisius ir darzoves!

Keletas pasitlymuy:
e 3-4 minutes pries baigiant iSvirti ryZiams ar makaronams, j juos jdékite Saldyty
darzoviy, pvz.: Zirneliy ar kukurdzuy;

e | bulviy koSe jmaiSykite trinty morky, pastarnoky ar griez€iy;

e jdékite daugiau darZoviy | troskinius;

e jjogurtg jdékite Svieziy ar konservuoty savo sultyse pjaustyty vaisiy;

¢ | pieniSkus desertus jdékite apvirty vaisiy, pvz.: obuoliy ar slyvy;

e uzkandziams tarp maitinimy pasidlykite vaisiy ir darzoviy gabaléliy.
(p-8)

Meésa, zuvis ir alternatyvis produktai

Sie maisto produktai yra puikus baltymy, kurie reikalingi augimui bei vystymuisi,
Saltinis. Juose taip pat yra svarbiy vitaminy, kai kuriuose i$ jy — nemazai
geleZies.

| Sig grupe jeina:
e raudona mésa, pvz.: jautiena, aviena, kiauliena, Soniné, kumpis, kepenys;

vistiena ir kalakutiena;

Zuvis, tame tarpe zuvies konservai, Zuvies pirsteliai;

perdirbta mésa ir jos produktai, pvz.: deSros, mésainiai, vistienos kasneliai;

kiauSiniai (visi kiauSiniai turi bati labai gerai iSvirti ar iSkepti, kad vaikai jais

neapsinuodyty);

¢ leSiai, Zirneliai ir pupelés, pvz.: keptos pupelés pomidory padaze, darzo pupos,
raudonos pupelés, avinzirniai;

e sojos farSas, struktdriniai darzoviy baltymai (TVP), sojy masé (tofu), ‘Quorn’;

¢ rieSutai — smulkiai sukapoti ar malti (iSskyrus tuos atvejus, kai Seimoje kas nors
yra alergiSkas rieSutams — Zr. Zemiau - Keletas zodzZiy apie rieSutus).

Pasistenkite, kad jusy vaikai per dieng suvalgyty bent dvi porcijas Sios grupés
produkty (zr. Valgiaras¢io pavyzdj 11 psl.). Norédami uztikrinti, kad jusy vaikas
gauty pakankamai gelezies, pasistenkite maZziausiai du kartus per savaite
pasiulyti jam raudonos mesos. Taip pat perskaitykite skyriy Gelezis 14 psil.

Perdirbtos mésos produktuose, pvz.: deSrose, mésainiuose ir vistienos
kasneliuose yra maziau baltymy ir geleZies, bet daugiau riebaly ir druskos, todél
pasistenkite jy per daznai nevartoti.



Jei jusy vaikas laikosi vegetariSkos arba vegany dietos, perskaitykite 15 psl.

(p-9)
Keletas mingéiy:
e tuno, kukurdizy ir makarony apkepas su pjaustytais pomidorais;
kiaulienos gabaliukai, troSkinti su ananasu ir pipirais, patiekti su virtais ryziais;
vistienos gabaléliai, troskinti su porais ir morkomis, patiekti su bulviy kose;
spageciai su boloneze padazu ir Sparaginés pupeles;
Zuvis baltame padaze arba orkaitéje kepta, trupiniuose apvoliota Zuvis su
virtomis bulvémis ir jvairiomis darzovémis;
virtas kumpis su kopustais, ‘champ’ ir petrazoliy padaZzu;
e darzoviy lazanija su Zirneliais;
e omletas su suriu su pjaustytais pomidorais.

Keletas zodziy apie rieSutus
Saugumas: Nesmulkinty rieSuty negalima duoti jaunesniems negu penkeriy
mety vaikams, nes jie gali jais paspringti.

Alergija zemés rieSutams: Maisto produktai, kuriy sudétyje yra Zemes rieSuty,
yra daugeliui vaiky nepavojingi. Jei Seimoje kas nors serga astma, egzema ar
Sienlige (t.y. tévai, broliai arba seserys), vaikams iki trijy mety reikéty vengti duoti
Zemes rieSutus ar produktus, kuriy sudétyje yra Siy rieSuty, pvz. Zemes rieSuty
sviesta.

Jei jas nerimaujate dél savo alergisko vaiko maitinimo, paprasykite savo
Seimos gydytojo nukreipimo pas registruotg vietinj dietologa.

(p.10)

Pienas ir pieno produktai
IS pieno ir jo produkty gauname energijg (kalorijas), kuri yra reikalinga augimui,
vitaminus bei kaulams reikalingus mineralus.

| Sig grupe jeina pienas ir i$ jo pagaminti produktai, pvz.: sdris ir jogurtas. | ja
nejeina sviestas ar grietinélé.

Stenkités, kad jlusy vaikas kasdien iSgerty maziausiai 350 ml pieno (taCiau ne
daugiau negu 600 ml). Jei jisy vaikas nemégsta pieno, dvi ar trys porcijos Sios
grupeés produkty bus taip pat naudingos. Pvz.: viena porcija yra:

e 25 g (1 uncija) kieto sario arba

e 125 gindelis jogurto arba

e dubenélis pieniSko deserto.

Kai vaikui sueina vieneri metai, jis gali pradéti gerti pilno riebumo karvés pieng
vietoje dirbtinio pieno misinuky ar vyresniems kadikiams skirto dirbtinio pieno
miSinuky. Jei maitinate kratimi, galite ir toliau taip maitinti arba pereiti prie karvés



pieno. Vieneriy mety vaikas visus gérimus, iSskyrus mamos pieng, turety gerti is
puodelio. Buteliuko daugiau reikéty nebenaudoti (Zr. Kgq duoti gerti? 13 psl.).

Nemaitinami mamos pienu 1-2 mety vaikai turéty gerti pilno riebumo pieng. Nuo
dviejy mety vaikams galima duoti pusriebj piena, jei jie valgo jvairy maistq ir
gerai auga. Lieso pieno jaunesniems negu penkeriy amziaus vaikams duoti
negalima.

Nenaudokite sojos dirbtinio pieno misSinuky, iSskyrus tais atvejais, jei jums
taip rekomendavo gydytojas arba jei jusy vaikas laikosi vegany dietos.

Keletas minciy:

* spageciai su tarkuotu sriu;

* Zuvis ar vistiena su baltu padazu;

* skrudinta duona su tepamu sdriu;

* pieniSkas desertas, pvz. kremas (custard), ryZiy desertas ar many kose;
« Sviezi ar konservuoti savo sultyse vaisiai, apipilti jogurtu.

(p.-11)
Vienos dienos valgiarascio pavyzdys
Pusryciai
¢ nedidelis puodelis smarkiai atskiesty gryny apelsiny sulciy
(2r. Kg duoti gerti? 13 psl.)
e pusrycCiy dribsniai su pienu

Vélesnio ryto
uzkandis
e 1/2 banano

Pietus
e morky ir leSiy sriuba su skrudintos duonos juostelémis
e jogurtas

Pavakariai
e jautienos, morky ir grieZ€iy troskinys su virtomis bulvémis
e 1 Kkivis
Vakariené
e 1/2 blyno su sviestu ar margarinu
¢ nedidelis puodelis pieno

(p.12)

Uzkandziai

Negausls uzkandZiai tarp maitinimy yra svarbids maziems vaikams. Geriausi
uzkandziai yra tie, kuriy sudétyje néra cukraus ar jo yra nedaug ir kurie turi daug
naudingy maisto medziagy.



Maistas ir gérimai, kuriy sudétyje yra daug cukraus, pvz.: saldainiai, sausainiai,
saldUs jogurtai ir desertai gali sukelti danty kariesg. Labiausiai Sie maisto
produktai ir gérimai kenkia dantims, kai yra vartojami tarp maitinimy. Tai
nereiskia, kad jy i$ viso negalima duoti, taiau jie maziau kenkia dantims, kai yra
vartojami maitinimo gale.

Pasistenkite vaikams pasiulyti jvairiy uzkandziy i Zemiau pateikto sgraso.

Vaisiai

Duokite vaikams skiltelémis ar gabaliukais pjaustyty obuoliy, bananu, kriauSiuy,
kiviy, vynuogiy ir kity sezoniniy vaisiy. Nerekomenduojama tarp maitinimy duoti
dZiovinty vaisiy, nes juose yra koncentruoto cukraus, kuris gali sukelti danty
kariesq. TaCiau dziovintus vaisius galite duoti maitinimy metu.

Zalios darzovés
Morkas, agurkus, salierus ir pomidorus galima supjaustyti apskritimais arba
pagaliukais, i$ jy padarant mazus kasnelius.

Jogurtas ar atskiesta varske

| becukrj jogurtg ar varske be skonio priedy galima pridéti gabaliukais pjaustyty
vaisiy, pvz.: banany, obuoliy, mandariny, apelsiny. Taip pat galima naudoti
konservuotus savo sultyse (o ne sirupe) vaisius.

Skrudinta ir Sviezia duona
Vaikams galite duoti kvietinés (wheaten), rupiy milty, baltos, stambiai malty
grady ar bulviy duonos.

(p.13)

Sumustiniai

| sumustinius galite jdéti: banany, tepamo sario, kiauSiniy, pomidory, tuno bei
liesos mésos, pvz.: kumpio, vistienos ar kalakutienos.

Pusryciy dribsniai su pienu
Stenkités pirkti dribsnius, kuriuose buty maziau cukraus, pvz.: ‘Weetabix’,
kukurdzy dribsnius, avizy kose.

Roksai, rageliai ar blynai
Ant jy galite plonai uztepti sviesto ar margarino, taciau venkite daug cukraus
turinCiy aptepy, pvz.: dzemo, medaus ar Sokoladinio aptepo.

Ka duoti gerti?

Vaikui sulaukus vieneriy mety, jis turéty visus geérimus gerti iS puodelio, 0



buteliuko reikéty nebenaudoti. Tai yra labai svarbu, kadangi naudojant buteliukg
gali sulététi vaiko kalbos vystymasis bei atsirasti danty kariesas, ypac geriant
saldintus gérimus.

Maziems vaikams yra rekomenduojama gerti pieng ir vanden;.

Maitinimy metu galima duoti atsigerti smarkiai atskiesty gryny nesaldinty vaisiy
sulCiy (viena dalis sul€iy astuonioms dalims vandens), taciau
nerekomenduojama jy duoti tarp maitinimy.

Nerekomenduojama duoti jprastiniy ir becukriy vaisvandeniy (squash), sul€iy,
koly, limonady ir gazuoty gérimy. Jei vaikai juos vis tiek geria, geriausiai tg daryti
per maitinimus. Vaisvandeniai ir sultys turi bati smarkiai atskiesti.

Jaunesniems negu penkeriy mety vaikams negalima duoti arbatos, kadangi ji
stabdo gelezZies jsisavinimag iS maisto ir taip gali atsirasti anemijos rizika.

(p.14)

Gelezis

GelezZis yra labai svarbi vaiky sveikatai. Esant nepakankamam geleZies kiekiui,
organizme iSkyla rizika susirgti anemija, kuri gali paveikti vaiko vystymasi.

Stenkités kasdien vaikams duoti turtingo gelezies maisto (zr. zemiau).
Geriausiais geleZies Saltinis yra gyvulinés kilmés produktai, kadangi tokios
formos gelezj organizmas gali lengvai jsisavinti.

Visa eilé kity maisto produkty, pvz.: darZzoves ir grudai, taip pat turi savyje
geleZies. 18 Siy produkty gelezZj organizmas jsisavina ne taip lengvai, taciau jei to
paties maitinimo metu valgysite ar gersite kg nors, kas turi vitamino C, pvz.:
kivius, pomidorus ar nesaldintas apelsiny sultis, Sis vitaminas padés geriau
isisavinti gelezj.

PasirGpinkite, kad jusy vaikas maziausiai du kartus per savaite valgyty raudonos
mésos (jautienos, kiaulienos ar avienos). Jei jisy vaikas nevalgo nei mésos, nei
Zuvies, batinai maitinkite jj kitokiais, turtingais gelezZies produktais kartu su
vitamino C turinciais produktais.

Geriausi gelezies Saltiniai

e Liesa jautiena, aviena, kiauliena
Rukytas kiaulienos kumpis, liesa Soniné, kumpis
Konservuotos jvairiy rasiy sardinés, skumbré, tunas
Vistiena ar kalakutiena, ypatingai tamsi mésa
Kepenys ir inkstai

Geri gelezies Saltiniai



(ypac jei valgomi kartu su daug vitamino C turin€iu maistu ar gérimais)
e Pusryciy dribsniai su geleZies papildais (perskaitykite etikete)

Zirneliai, pupelés, lesiai

DZiovinti vaisiai, pvz.: abrikosai, slyvos, razinos

KiauSinio trynys

RieSutai ir séklos

Tofu (sojy mase)

Duona

Brokoliai, ankstyvieji kopustai

Jei jums atrodo, kad jusy vaikas gauna nepakankamai gelezies,
paprasykite savo Seimos gydytojo nukreipimo konsultacijai pas vietinj
registruota dietologa.

(p.15)

Vitaminai

Jie maitinsite savo vaikg jvairiu maistu i$ visy keturiy maisto grupiu, iSvardyty 4-

11 puslapiuose, jusy vaikas turéty gauti visus vitaminus, reikalingus sveikai augti ir
vystytis.

Sveikatos specialistai rekomenduoja visiems 1-5 mety vaikams papildomai duoti
vitaminy A ir D. Papilduose maziems vaikams be vitaminy A ir D paprastai bina ir
vitamino C. Pasitarkite dél to su vaiky priezidros slauge.

Vaikams, kurie laikosi vegany dietos, sunkiau gauti visus reikalingus vitaminus. Todél
jiems taip pat reikéty vitamino B12 ir riboflavino (kito B vitamino) papildy.

Ar jusy vaikas vegetaras?

Egzistuoja skirtingy tipy vegetariSkos dietos. Daugelis vegetary valgo pieng ir jo
produktus, kai kurie gali valgyti kiausSinius, Zuvj ir/arba vistieng. Veganai nevalgo
jokiy gyvulinés kilmés maisto produkty.

Vegetary ar vegany dieta irgi gali bati sveika, jei jos besilaikantieji valgo jvairy
maistq. Jei vengiate meésos ir jos produkty,

(p.16)
privalote pasirtpinti, kad jusy vaikas gauty visus baltymus, vitaminus, gelezj ir
kitus batinus mineralus. Tai yra dar aktualiau, jei jisy vaikas yra veganas.
Kasdien jis/ji turéty suvalgyti Siy produkty:
e ankstiniy, pvz.: leSiy, Zirneliy, pupeliy, kepty pupeliy pomidory padaze, pupuy,
avinzirniy;
e sojy mases (tofu);
e sojos baltymy (TVP);
e ‘Quorn’;



¢ rieSuty - smulkiai kapoty arba malty (iSskyrus tuos atvejus, kai kas nors i$
Seimos yra alergiSkas - zr. Keletas ZodZziy apie rieSutus 9 psl.).

Vitaminas C padeda organizmui jsisavinti i$ Siy produkty gelezj, todél yra svarbu
kartu su jais valgyti vaisius, darZzoves arba gerti smarkiai atskiestas ir nesaldintas
grynas apelsiny sultis.

Jei jusy vaikas laikosi vegany dietos, vietoje karvés pieno duokite jam sojy pieng su
kalciu (etiketéje patikrinkite, ar 100 ml pieno yra bent jau 120 mg kalcio). Sojy piena jis
turéty gerti maziausiai iki dvejy mety (arba iki penkeriy mety, jei manote, kad jis prastai
valgo).

Didelé dalis kudikiams skirty sojos miSinuky turi daug cukraus ir todel gali sukelti
danty kariesg. Duokite §j miSinukg gerti iS puodelio su snapeliu, o ne i$ buteliuko.
Jei jmanoma, sojos misinuka reikéty gerti maitinimo metu, o ne tarp maitinimuy.

2 - 5 mety amziaus vaikai gali pradéti gerti sojos gérimus. ISsirinkite nesaldintg
ruasj, | kurig baty papildomai pridéta kalcio.

Taip pat zr. Vitaminai 15 psl.

Jei jusy vaikas laikosi vegany dietos, rekomenduojame jums paprasyti
savo Seimos gydytojo nukreipimo pas vietinj registruota dietologa.

(p.17)
Keletas zodziy apie dantis

Niekada ne per anksti pradéti saugoti vaiko dantis.

e Vos tik iSdygus pirmiesiems dantukams, pradekite juos kasdien valyti,
naudodami kadikio danty Sepetélj ir truputj danty pastos su fluoru. Jaunesni

e Tarp maitinimy neduokite uzkandziy bei gérimy, kuriy sudétyje yra daug
cukraus, kadangi batent tada jis labiausiai kenkia dantims.

e Vos tik i8dygus pirmiesiems dantukams, uzregistruokite kadikj pas stomatologa.

e Fluoras gali padéti apsaugoti kidikiy dantis. Siaurés Airijoje vanduo néra
papildytas fluoru. Pasikonsultuokite su savo stomatologu, ar jasy vaikui reikéty
vartoti fluoro laSus ar tabletes.

(p.18)
Valgymo metas ir jo nauda

Valgymo metas — tai kartu ir galimybé pabendrauti. Vaikams atsiranda proga
mokytis kultlringo elgesio prie stalo bei tobulinti kalbéjimo jgudzius. Toliau
pateikiame keletg patarimuy, kaip protingai iSnaudoti §j laika.
o Stenkités kuo dazniau valgyti visi kartu ir prie piety stalo.
o Leiskite vaikams dalyvauti valgio ruoSime bei jo patiekime, jei tai saugu. Leiskite
vaikams padéti padengti stalg, bei sutvarkyti neSvarius indus.



(p.19)

Skatinkite vaikg paragauti visus sitlomus valgius, ta¢iau niekada neverskite jo
valgyti.

Pasiulykite jvairiy pirStais valgomy uzkandZziy, ypatingai vaisiy ir darzoviy - taip
sudarysite galimybe vaikui valgyti savarankiskai ir paragauti naujo maisto.
Stenkités naudoti vaikiSkus indus ir stalo jrankius, su jais vaikui bus lengviau
iSmokti valgyti savarankiskai. IS pradziy turésite taikstytis su Siokia tokia
netvarka, taciau taip bus sudaryta galimybé vaiko vystymuisi.

Pasirtpinkite, kad vaikas turéty pakankamai laiko pabaigti savo valgj ar
uzkandi.

Skatinkite mandagy elgesj prie stalo.

Stenkités, kad valgio metu vaikai nebuty blaskomi, pvz.: televizoriaus.

ISrankis valgytojai

Nieko nuostabaus, jei vaikas kartais atsisako valgyti. Jei vaikas nenori valgyti
uzkandziy ar maisto, pabandykite Svelniai paprasyti, kad valgyty. Jei vaikas vis
tiek nevalgo, pasinaudokite Siais patarimais.

Ramiai nuneskite maistg nuo stalo ir jj iSmeskite. Nesitlykite alternatyvaus
varianto — palaukite, kol ateis laikas kitam maitinimui ar uzkandziams.
Stenkités nebdti jsitempe ir nesunkiai pasieksite, kad jusy vaikui valgymo bei
uzkandziy laikas buty malonumas, o ne masio laukas.

IS pradziy pasitlykite nedidele porcija. Jei vaikas nori daugiau, duokite jam
Nebandykite jkalbinéti vaiky valgyti jy nemeégstama maista, uz tai sitlydami
desertg ar saldumynus.

Jums gali padéti toks pozilris, kad jei vaikas ko nors nevalgo, jam tas maistas
‘nepatinka Siandien’. Po keliy dieny vél pabandykite patiekti tg patj patiekala,
gal Siek tiek kitaip paruosta — gal pasiseks.

Stenkités suprasti galimas vaiko nevalgymo prieZastis. Jei jis/ji visg dieng geria,
daZnai ir gausiai uzkandziauja tarp maitinimy — galimas dalykas, kad jis/ji neturi
apetito, kai ateina laikas valgyti.

Niekada neverskite vaiko valgyti.

Paprasykite savo kudikiy prieziuros slaugés, kad padéty ir patarty, kaip
maitinti vaikus.
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