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Kaip nesunkiai pereiti prie kieto

maisto
Nuo pieno - iki visos Seimos valgiy

Lithuanian translation of Weaning made easy: moving from milk to family
meals

(p-2)

Kaip nesunkiai pereiti prie kieto maisto

Visi tévai nori, kad jy vaiky gyvenimo pradzia buty sékminga. Tai, kq jasy
vaikas valgo ir geria, turés jtakos jo/jos sveikatai dabar ir ateityje.

Sioje knygeléje pateikta informacija gali skirtis nuo to, kg jums teko skaityti
anksciau arba ka i$ savo patirties jums pasakojo draugai ar giminés. Yra
nuolatos vykdomi nauiji ktdikiy mitybos moksliniai tyrimai ir Sioje knygeléje
pateikta informacija bei patarimai remiasi butent Siy naujausiy tyrimy rezultatais.
Si informacija padés jums pasiekti, kad jasy kidikis sékmingai pradéty savo
gyvenimg. Toliau pateikiami klausimai ir atsakymai, kurie paaiskins, kodél
sillome Siuos naujus patarimus.

(p-3)

Kada geriausiai pradéti duoti kieta maistq?

Remdamiesi naujausiais moksliniais tyrimais, sveikatos specialistai
rekomenduoja pradéti kadikius maitinti kietu maistu, kai jie sulaukia 6 ménesiuy.
Pirmuosius 6 gyvenimo ménesius visg jiems reikalingg maistg kudikiai gauna
arba su motinos pienu arba su dirbtinio pieno misinuku, taiau nuo 6 ménesiy
jiems reikia daugiau gelezies bei kity maisto medziagy, kuriy piene néra
pakankamai. Reikia stengtis laipsniSkai didinti kieto maisto jvairove bei kiekius,
kad kadikiui sulaukus 12 ménesiu, jis sudaryty pagrindine jo/jos maisto dalj. Taip
jusy kadikis galés gerai augti ir vystytis.

Kodél pasikeité patarimai?

Patarimai pasikeité po to, kai buvo atlikti nauji kadikiy augimo bei vystymosi
tyrimai. Jie parodé, kad kudikiy vir§kinimo sistema bei inkstai formuojasi, kol
kadikis sulaukia 6 ménesiy. Per daug ankstyvas peréjimas prie kieto maisto gali
sukelti infekcijy bei alergijy pavojy.



Kokie yra vélyvesnio peréjimo prie kieto maisto privalumai?
Pradedant maitinti kietu maistu véliau, sumazéja astmos, egzemos, virskinimo
sutrikimy, alergijy bei nutukimo vyresniame amziuje rizikg. Be to, yra lengviau
pradéti maitinti kietu maistu 6 ménesiy kadikj. Tokio amziaus kudikis gali geriau
sédeti ir jau nebeturi reflekso, dél kurio labai mazi kadikiai stumia maistg iS
burnos. JUs pastebésite, kad Sitokiu badu daug greiciau pereisite nuo vientisy
tyreliy prie maisto su gabaliukais, bei rankomis valgomo maisto.

Mano kudikis gimes svéré 4,5 kg (10 svary) — ar nereikés jj
pradéti maitinti kietu maistu ankscéiau?

Nesvarbu, kiek svéré jisy naujagimis — jo virSkinimo sistema ir inkstai formuosis
tokiais paciais tempais, kaip ir mazesnio naujagimio. Néra reikalo ankSc¢iau
pradéti jj maitinti kietu maistu vien todél, kad jis daugiau sveria.

Mano 5-eriy ménesiy kudikis elgiasi taip, lyg buty labai alkanas
— neabejoju, kad jam reikia duoti kieto maisto.

Dazniausiai anksti pradéje kadikiui duoti kietg maistg mamos aiskina, kad jy
vaikas atrodé labai alkanas arba, kad ir vél pradéjo atsibusti naktimis po ilgo
periodo gero nakties miego. Pirmaisiais savo gyvenimo ménesiais kudikiai patiria
keletg labai spartaus augimo epizody, kuriy metu jiems reikia daugiau kalorijy ir
maisto medziagy negu paprastai. Tai nereiskia, kad juos reikia pradéti maitinti
kietu maistu — papildomas kiekis motinos pieno ar miSinuko patenkins naujai
atsiradusius poreikius. Spartaus augimo epizodai paprastai nebuna ilgalaikiai,
jilems pasibaigus, kudikiai dazniausiai vél nurimsta. Tyrimai parodé, kad kieto
maisto atsiradimas kudikio dietoje praktiSkai neturi jokios jtakos kudikio miego
ilgumui.

(p-4)

Mano vyresné sesuo pradéjo savo vaikams duoti kieta maista,
kai jie sulauké 4-iy ménesiy ir nieko jiems neatsitiko — kodél as
negaliu to daryti?

Visg eile mety buvo patariama pradéti maitinti kadikius kietu maistu nuo 4
ménesiy, taiau naujos rekomendacijos, patariancios palaukti iki 6 ménesiu,
remiasi naujausiais moksliniais tyrimais ir buvo patvirtintos jvairiy sveikatos
paramos organizacijy, tarp jy — Pasaulinés Sveikatos Organizacijos ir Sveikatos,
socialiniy tarnyby bei visuomenés saugumo departamento. IS karto jus tikriausiai
nepastebesite jokiy teigiamy kudikio sveikatos pokyciy, palyginus su kitais
kadikiais, kuriems kietas maistas buvo pradétas duoti anks¢€iau, taCiau galite
neabejoti, kad Sitaip bus padétas tinkamas pagrindas gerai jusy kudikio sveikatai
ateityje.

Jei nuspresite, kad nenorite laikytis Siy patarimy, batinai perskaitykite atskirai
pateiktus patarimus apie kieto maisto jvedimg 22-ame puslapyje, kadangi tam
tikri maisto produktai jokiu budu negali bati duodami nesulaukusiam 6 ménesiy,



kadikiui. Negalima pradéti maitinti kietu maistu jaunesnio negu 4-iy ménesiy
(17 savaiciy) kudikio.

Jei jusy kudikis gimé neiSneSiotas, jums vertéty pasikonsultuoti su pediatru,
kadikiy priezitros slauge ar vaiky dietologu, kad Zinotuméte, kas geriausiai jam

tinka.

(p-5)

Patarimai, kaip sékmingai pradéti maitinima kietu
maistu

(p.6)

Maitinimui skirkite daug laiko, ypac¢ pradzioje. Iki Siol jusy kadikis Zinojo tik apie
tokj maista, kuris nenutrikstama srovele teka iS mamos spenelio ar buteliuko
Zinduko. Kuadikis turi iSmokti nustumti kietg maistg nuo liezuvio priekio iki jo
galo, kad galéty jj praryti. Kieto maisto skonis bei jo suteikiamas pojatis yra
skirtingi — prireiks laiko, kol kadikis pripras. Maitinimui pasirinkite tokj laika, kai
jus abu esate pailséje ir nejsitempe.

Niekada nedékite jokio maisto j kudikio buteliukg (jskaitant dzitivésius),
nes kiadikis gali uzspringti, bet to, tai kenkia dantims.

Pasirtpinkite, kad visi indai, i$ kuriy maitinate kadikj, baty Svarus (jei
nusprendéte kietg maistg jvesti iki 6 ménesiy, jei tik jmanoma, indai turi bati
sterilizuojami). | indelj jdékite nedidelj kiekj maisto ir pasildykite. NeSildykite i$
karto didelio kiekio, nes jj nesuvalgytg gali tekti iSmesti. Jei reikia, visada galite
véliau pasildyti dar daugiau. Maistg gerai susildykite ir atvésinkite, kruopsciai
iSmaisykite ir paragaukite pacios, prie§ duodamos ji kadikiui. Ypatingai Siy
nurodymy reikéty laikytis, naudojant mikrobangy krosnele. Visg nesuvalgyta
maistq reikia iSmesti, nes dar karta Sildyti ta patj maistg yra nesaugu.

Visa laika, kol kadikis valgo, bikite su juol/ja, nes jis/ji gali uzspringti.

Kudikio neskubinkite ir nemaitinkite per prievartg. Dauguma kadikiy patys
supranta, kada tampa sotUs. Nepraleiskite daug laiko, jtikinédami kadikj valgyti
— jis/ji greitai supras, kad atsisakant valgyti, galima sulaukti daug démesio arba
gauti saldy desertg vietoje pagrindinio patiekalo. Be abejo, yra nuostabu, kai
galite skirti kadikiui daug démesio, su juo plepéti ir linksmai valgyti kartu, taCiau
kai jis pradeda nebevalgyti, yra geriausia nueiti nuo stalo.

Geras Zenklas, jei jusy kudikis parodo norg maitintis pats. Skatinkite jj,
paduodami jam vaikiSkg Saukstelj ir padédami j jj jsidéti maisto. Prireiks
nemazai laiko, kol kadikis iSmoks maitintis savarankiskai, todél Sio proceso
metu jums reikés jam sidlyti maistq ir iS kito Sauksto.

Kartais gali bati patogu naudoti pirktinj kaidikiy maista, tacCiau pasiripinkite, kad
Sis maistas pilnai nepakeisty jisy namie gaminamy valgiy. Pasistenkite



pakeliuose, skardinése ar stiklainiuose parduodamg maistg naudoti kuo reciau
ir atidziai sekite ant pakuoc€iy nurodytas naudojimo instrukcijas. Visai Seimai
gaminamo maisto skonio bei struktdros jvairové yra daug platesné, ji padés
kadikiui priprasti prie namuose gaminto maisto skonio. Be to, Sis maistas yra
pigesnis ir jus Zinote, kokius produktus j jj sudéjote.

e Patiekalus galite pertrinti ir uzSaldyti uzdengtose ledy formelése Saldiklyje. Kai
reikia, galite vieng ar du kubelius atsiSildyti. Kudikiui pradéjus daugiau valgyti,
didesnius maisto kiekius galima uzSaldyti plastmasiniuose indeliuose su
dangteliais.

e Sulaukes vieneriy mety kadikis turéty valgyti jvairy maistg ir bati
prisitaikes/prisitaikiusi prie jusy valgymo grafiko — valgyti tris kartus | dieng, po
kiekvieno maitinimo uZzsigeriant bei papildomai du - tris kartus | dieng ko nors
uzkandant. Siame etape maitindami savo kidikj jvairiu maistu, skatinsite jj
maitintis jvairiai bei subalansuotai.

(p.7)

Pradzia — nuo 6-eriy ménesiy

Sie patarimai bus jums naudingi, jei nusprendéte pradéti maitinti kiaidiki
kietu maistu nuo mazdaug 6 ménesiy. Jei planuojate jvesti kieta maista
anksciau, nepamirskite, kad sveikatos specialistai laikosi vieningos
nuomonés, kad kudikio sveikatos sumetimais jam/jai yra naudingiausia
pradéti valgyti kietaq maista sulaukus 6 ménesiy. Jei vis tiek norite pradéti
savo kudikiui duoti kietag maista anksc¢iau, vadovaukités atskirai 22
puslapyje pateiktais patarimais, kad sumazintuméte egzistuojancia rizika.

Kieto maisto jvedimas — tai laipsniSkas kudikio supazindinimas su jvairiais maisto
produktais, kurio rezultate vieneriy mety sulaukes vaikas valgys visos Seimos
valgomus patiekalus. Visi ktdikiai yra skirtingi. Vieni prie naujo maisto pripranta
greitai, kiti - léCiau. Kai kurie yra labiau iSrankds ir jiems naujg produkta reikés
sitlyti ne karta, kol galy gale jie sutiks jj valgyti.

Pirmus kartus kietg maistg galima siulyti jvairiu dienos metu, pasirinkite ramy
laika, kai jusy kadikis néra peralkes. Duokite jam truputj maisto prie$ maitinimg
pienu ar po jo, galite jj duoti ir per vidurj maitinimo, jei jums taip atrodo geriau.

Nenustebkite, jei i$ pradziy jusy kadikis nenorés valgyti kieto maisto — tai visiSkai
normalu. Palaukite iki kito maitinimo ir paméginkite dar karta. Sio etapo
pagrindinis tikslas yra pripratinti kidikj imti maista iS SaukStelio ir supazindinti jj
su sKkirtingais skoniais ir maisto struktlGromis. Ir toliau savo kadikiui duokite
iprastinj kiekj savo ar dirbtinio pieno miSinuko, kadangi didzigjg dalj jam
reikalingy maisto medziagy kadikis ir toliau gaus su pienu.

Pirmoms savaitéms tinkami maisto produktai:
e kadikiy ryziai sumaisyti su kadikio jprastiniu pienu;
e pertrintos ar trintos virtos morkos, pastarnokai, bulves, griezCiai ar Ziediniai



kopustai;

e pertrinti ar gerai sutrinti bananai, virti obuoliai, konservuotos kriausés ar
konservuoti abrikosai (savo sultyse);

¢ nesaldintas kremas (custard) (pagamintas i$ custard milteliy);

e paprastas/naturalus jogurtas.

(p-8)

Pirmame kietame maiste neturi buti nei druskos, nei cukraus.

IS pradziy jusy kadikiui gali uztekti 1-2 arbatiniy Sauksteliy trinto maisto.
Naudokite plastmasinj kadikiy Saukstelj ir tik puse jo pripildykite maistu. Kadikiui
iSmokus paimti maista iS Saukstelio, kieto maisto kiekj reikés didinti. Tuo paciu
metu reikés didinti maitinimy Sauksteliu skaiciy, i$ pradziy iki 2, o véliau iki 3
maitinimy, per dieng. Pasterizuotg pilno riebumo karvés pieng galima jmaisyti j
maista, pvz. bulviy ko$e ar pusryc€iy dribsnius, taCiau gerti Sitg pieng galima duoti
tik nuo vieneriy mety.

Maisto produktai, kuriy reikéty vengti, maitinant kadikius
o Druska. | kidikiy maistg visai nedékite druskos, kadangi jy inkstai néra pilnai
susiformave. Gamindamos maistg visai Seimai jo irgi nesudykite, jei norite, kad
ji valgyty kadikis - Seimos nariai gali druskos siberti patys. Venkite maisto,
kuriame gausu druskos, pvz.: sriuby i$ pakeliy, sultinio kubeliy, bulviy
traskuciy, Soninés, rikyty meésuy.

e Cukrus. Nesaldykite savo kidikio maisto ar gérimy. Cukraus vartojimas gali
paskatinti vaiko polinkj prie saldumynuy, bei sukelti pirmuyjy danty kariesa.
Medus. Neduokite medaus jaunesniems negu vieneriy mety vaikams, net ir
kaip vaisto nuo kosulio. Meduje gali bati tam tikry bakterijy, kurios gamina
toksinus kadikio Zarnyne ir gali sukelti labai rimtg susirgimg (ktdikiy botulizma).
Sulaukus vieneriy mety, kadikio zarnynas subresta ir bakterijos nebepajégia
jame augti, taCiau nepamirskite, kad medus taip pat yra cukrus ir gali sukelti
tokias pacCias problemas, pvz.: danty kariesa.

¢ Riesutai. Jaunesniems negu 5 mety vaikams negalima duoti jokiy nesmulkinty
rieSuty, nes jie gali uZspringti.

Produktai, kuriy sudétyje yra Zemés rieSuty, yra saugis daugumai vaiky. Jei kas
nors Seimoje serga astma, egzema arba Sienlige (pvz.: tévai, seserys ar broliai),
vaikams iki 3 mety reikéty vengti maisto produkty, kuriy sudétyje yra Zemes
rieSuty, pvz.: Zemes rieSuty sviesto.

(p-9)
Praéjus kelioms savaitéms
Kuadikiui pripratus prie pirmojo kieto maisto, pradékite jam duoti naujus skirtingo
skonio produktus. Siame etape nebereikia daryti labai skysty tyreliy. Galite
naudoti visg eile sau gaminamy patiekaly, pvz.:
o smulkiai sutrintg ar sumaltg vistieng ar kitokig mésg (patiekite su bulviy koSe,
trintais ryziais ar makaronais ir trintomis darZzovémis);
e Zuvj, pvz.: menke (be kauly), tung, sardines (gerai sutrintas) (patiekite su bulviy
koSe, trintais ryZiais ar makaronais ir trintomis darzovemis);



e trintus leSius ar skaldytus ankstinius, graikiSkg avinzirniy valgj (hummus)
(patiekite su bulviy koSe, trintais ryziais ar makaronais ir trintomis darzovémis);
o trintg kietai virtg kiausinj;
e Zemés rieSuty sviestg be gabaliuky (zr. Pastabg apie rieSutus 8-ame psl.);
e kvie€iy gaminius, pvz.: duong, makaronus, many kruopas;
e pusrycCiy dribsnius, pvz.: Ready Brek, Weetabix, avizy koSe.
Jei pratinate vaikg prie vegetarisko kieto maisto, atsiverskite 18-g puslapj, kur
rasite papildomy patarimy.

Jei kudikio nemaitinate kratimi, Siuo metu vertéty jj pratinti gerti vandenj bei pieng
i$ puodelio. Galbat pasirodys, kad i$ pradziy kadikis iS puodelio gali iSgerti tik
nedidelj kiekj, taciau tai jau gera pradzia. Kuo anksciau pasiulysite jam gerti iS
puodelio, tuo greiciau jis prie to pripras.

(p-10)

Gelezis

Stenkités savo kadikiui kasdien duoti turtingy gelezies maisto produkty, pvz.:
jautienos, kiaulienos, avienos, sardiniy, kiausinio trynio, zaliy darzoviy, pupeliy,
zZirniy, leSiy, pusryc€iy dribsniy su gelezies papildais.

Vitaminas C padeda organizmui jsisavinti gelezj, todél yra svarbu su maistu
valgyti produktus, kuriuose gausu vitamino C. Vitamino C yra nesaldytose
grynose apelsiny sultyse (skieskite jas: 1 daliai sul€iy 10 daliy vandens),
pomidoruose ir SvieZiuose vaisiuose, pvz.: Kiviuose, apelsinuose. Tai yra
ypatingai svarbu tiems kudikiams, kurie yra pratinami prie vegetarisko kieto
maisto.

PirStais valgomas maistas ir gabaliukai

Skatinkite savo vaikg kramtyti, maitindami jj maistu, kuriame yra nekiety
gabaliuky. Dauguma kuadikiy nuo 6 ménesiy gali pradéti kramtyti minkstus
gabaliukus, pvz.: sutrintas keptas pupeles, ryZiy desertg, maltg ar smulkiai
kapotg mésg net ir neturédami danty. Kuo anksciau pradésite kadikiams duoti
gabaluotg maista, tuo geriau jie jj valgys. Tai yra labai svarbu kalbos padargy
raumeny vystymuisi.

(p.-11)
Valgydamas pirStais valgomag maista, kdikis mokosi kramtyti ir valgyti

savarankiSkai. Tokj maistg galima pradéti duoti nuo 6 ménesiy. Tinkami valgyti
pirStais maisto produktai: skrudinta duona, pita duona ar chapatti (indiSka
duona), luptas obuolys, bananas, Zalios ar virtos Sparaginés pupelés, morky ar
surio lazdelés. Venkite sausainiy ir saldziy dziavésiy, kad kadikis nepriprasty prie
saldziy uzkandziy. Net ir mazai cukraus turin€iuose saldziuose dzilveésiuose vis
tiek yra cukraus.

Gali pasirodyti, kad viskas vyksta labai greitai, taCiau Sis spartus procesas yra ir
jusy kadikio sugebéjimo sparciai progresuoti rezultatas — taip yra deél to, kad



palaukéte, kol kudikiui sueis 6 ménesiai, pries jvesdami kietg maistg. Kai kurios
mamos bijo, kad jy kudikis gali paspringti maisto gabaléliais, taciau i$ tikryjy
kadikiai gali lengviau uzspringti skysciu, negu kietu maistu. Taigi — jei nuolatos

P

Jei per vélai pradedate duoti maistg su gabaliukais ar pirStais valgoma maista,
gali atsitikti taip, kad net ir paauges kadikis nenorés valgyti maisto su
gabaliukais.

Visada bukite Salia valganc€io kudikio — padrasinkite jj ir pasirupinkite, kad
jislji neuzspringtuy.

Nuo 7-eriy ménesiy )
Mazdaug nuo 7 meénesiy galite maistg sutrinti Sakute. Siuo metu jusy vaikas
turéty tris maitinimus valgyti iS Saukstelio.

Pastebésite, kad kadikiui valgant vis daugiau kieto maisto, pradés mazéti jo
iSgeriamo pieno kiekis. Jei kudikis tris kartus per dieng valgo iS SaukStelio, galite
pradéti mazinti duodamo pieno kiekj, taciau kadikis ir toliau turéty gerti tiek, kiek
nori motinos pieno arba 500-600 ml (16-20 uncijy) dirbtinio pieno miSinuko |
diena. Bandykite stebéti kudikio apetita ir prisitaikyti prie jo/jos tempu.

(p.12)
Apie dantis

Niekada ne per anksti pradéti ripintis savo kadikio dantimis.

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

e Tarp maitinimy neduokite uzkandziy bei gérimy, kuriy sudétyje yra daug
cukraus.

e Geriant i$ puoduko, yra maziau kenkiama dantims. Suéjus vieneriems metams,
jusy vaikas nebeturéty gerti iS buteliuko.

Fluoras gali padéti apsaugoti kadikiy dantis. Fluoro lasus galima naudoti
vyresniems negu 6 ménesiy kadikiams — pasikonsultuokite su savo stomatologu,
ar Sie lasai reikalingi jasy kadikiui.

(p.13)

Nuo 9-eriy ménesiy

Siame etape jasy kiadikis turéty pereiti nuo trinto prie smulkiai pjaustyto maisto.
Nepamirskite, kad kldikiams yra batini riebalai dél juose esanciy koncentruoty,
kalorijy — kadikiy maitinimui negalima taikyti sveikos suaugusiujy mitybos
principy. Ir toliau maitinkite kadikj kratimi arba duokite jam 500-600 ml (16-20
uncijy) dirbtinio pieno miSinuko | dieng. Maitinimy metu galima duoti atsigerti
vandens arba labai atskiesty gryny vaisiy sulgiy. Siuo metu dauguma gérimuy,



iSskyrus mamos piena, turi bati geriami i$ puoduko. Skatinkite savo kadikj valgyti
jvairy maistg. Valgant kartu su Seima, kudikiui gali pradéti patikti valgymo metas.

Sialome keleta maitinimy variant

Pusry¢iai:
¢ nesaldinti pusryc€iy dribsniai, uzpilti mamos pienu, dirbtinio pieno miSinuku ar
pilno riebumo karvés pienu;
¢ skrudinta duona su gerai iSkeptu/iSvirtu kiauSiniu — kiauSiniene, be luksto ar su
lukStu virtu kiauSiniu.
Pietus:
keptos pupelés pomidory padaze su skrudintos duonos juostelémis;
sumustiniai su tunu, smulkiai pjaustyta viStiena ar kumpiu;

e sriuba su sumustiniu;
e makaronai pomidory padaze su uztarkuotu sdriu, patiekti su traskia duona;
e pica su pjaustytu SvieZiu pomidoru.

Vakariené:

malta arba smulkiai pjaustyta mésa, bulviy kosé su morkomis;
Zuvies pirsteliai, zirneliai ir bulviy ko$é;
vistienos troSkinys su ryZiais;
lazanija su brokoliais;
darzoviy rizoto su tarkuotu sariu;
jautienos ar leSiy mésainiai su cukinija, pjaustytais pomidorais ir virtomis
bulvémis;
e Ziedinis kopuUstas surio padaze, virtos bulvés ir Sparaginés pupelés.
Desertas:
e SvieZiy minksty vaisiy gabaléliai, pvz.: kriausés, banano, meliono;

e virti vaisiai, pvz.: obuoliai, abrikosai, dZiovintos slyvos (be kauliuky);

¢ konservuoti minksti vaisiai savo sultyse, pvz.: braskés, persikai, kriauses;

e pieno desertas, jogurtas ar skiesta varské (nenaudokite dietiniy rasiy).
(p.14)

Skanumynai bei uzkandziai

Maistas bei gérimai, kuriy sudeétyje yra daug cukraus, pvz.: saldainiai, sausainiai
su kremu ar Sokoladu bei sultys labiausiai kenkia dantims, kai yra vartojami tarp
maitinimy. Tai nereiskia, kad jy i$ viso negalima duoti, taCiau jie ne taip kenks
dantims, jei juos vartosite gale maitinimo.

Sveiki uzkandziai, kuriuos galima valgyti tarp maitinimy:
e pjaustyti vaisiai ir darzovés, pvz.: nuluptas obuolys, kriausé, persikas, bananas,
apelsinas, morka, agurkas;
e duona, skrudinta duona, roksai, blynai;
e natdralus jogurtas arba skiesta varské be priedy — paskaninimui galite patys
pridéti vaisiy;
e sdris.



Uzkandziai, kuriy sudétyje yra gana daug cukraus ir kuriuos reikéty duoti
tik kartais tarp maitinimy:

e jogurtas su skonio priedais, varske su skonio priedais;

e paprasti sausainiai, pvz.: ‘Rich Tea’, ‘Marie’, ‘digestive’.

(p.15)
Kaip pradeéti maitinti kietu maistu — apzvalga

Nuo 6 — eriy ménesiy
o Atejo laikas jvesti kietg maista.
e Pradékite duoti mazus kiekius gerai pertrinto maisto.
¢ Ir toliau duokite jprastinj motinos pieno ar dirbtinio pieno misinuko kiekj.

Po keliy savaiciy
o Pradékite papildomai duoti jvairaus skonio maisto.
e Maistas nebeturi buti skystos tyrelés konsistencijos — galite jame palikti kelis
minksStus gabaliukus.
¢ Padidinkite maitinimy i$ Saukstelio skaiciy iki 2 ar 3 maitinimy,  diena.
o Siame etape pradékite duoti pirstais valgoma maista.
e Pradékite duoti gerti iS puoduko.

Apie 7 ménesius
e Maistg sutrinkite Sakute.
o Siuo metu kadikis turéty valgyti kietg maistg 3 kartus per diena, kiekvieno
maitinimo Sauksteliu metu kadikis turéty suvalgyti vis daugiau maisto.
o Kudikiui pradéjus 3 kartus per dieng valgyti i§ Saukstuko, galite pradéti mazinti
duodamo pieno kiekj — jis ir toliau turi gerti tiek, kiek nori motinos pieno arba
500-600 ml (16-20 uncijy) dirbtinio pieno misinuko.

Nuo 9-eriy ménesiy
¢ Irtoliau kadikj maitinkite 3 kartus per dieng, be to, duokite jam uzkandziy.
e Pereikite nuo trinto prie pjaustyto maisto.
o Kudikj maitinkite jvairiu maistu.
e Irtoliau duokite jam gerti motinos pieno tiek, kiek jis nori, arba duokite jam
maziausiai 500-600 ml (16-20 uncijy) dirbtinio pieno miSinuko.

(p.16)

Ka duoti gerti?

Mamos pienas ir ktidikiy dirbtinio pieno misSinukai

Pirmaisiais kudikio gyvenimo metais ar net ilgiau, jei jusy kudikis yra vegetaras ar
veganas (daugiau informacijos rasite 18 psl.), pienas turi bati jo/jos pagrindinis
geérimas.



Dirbtinio pieno misinukas vyresniems kiidikiams (Follow-on formula)
Jaunesniems negu 6 ménesiy vaikams Sis miSinukas yra nereikalingas ir
netinkamas.

Karvés pienas

Kaip pagrindinio gérimo pilno riebumo karvés pieno negalima duoti jaunesniems
negu vieneriy mety kadikiams. Jei jusy vaikas valgo jvairy maistg, nuo dviejy
mety jam galima duoti pusriebj pieng. Lieso pieno nereikéty duoti jaunesniems
negu 5 mety vaikams.

(p.17)

Kiti gérimai

Jei jums atrodo, kad kadikis labai nori gerti, galima jam/jai duoti truputj atvésinto
virinto vandens (nuo 6 ménesiy kadikiams galima duoti vandeni tiesiai i$ krano).
PrieS duodami vaisiy sultis, turite jas smarkiai atskiesti (1 dalis gryny apelsiny
sulciy 10 daliy vandens). Jas reikia duoti gerti iS puodelio ir tik per maitinimus.

Gérimai, kuriy nerekomenduojame

Kudikiy sultys, kudikiy zoleliy gérimai

Juose yra cukraus, kuris gali pakenkti besiformuojantiems dantims, jei Sie
gérimai bus geriami daznai ir i$ buteliuko.

Skiedziami vaisvandeniai (Squash) su cukrumi
Juose yra cukraus, kuris gali pakenkti besiformuojantiems dantims. Juos
naudojant, batina smarkiai atskiesti ir duoti gerti iS puoduko.

Gérimai, kuriy negalima duoti kiidikiams

Kolos, limonadai ir gazuoti gérimai, jskaitant ‘dietinius’ gérimus ir
vaisvandenius (Squash) be cukraus

Juose yra daug ragsties, todél jie yra Zalingi dantims. ‘Dietiniy’ gérimy bei
becukriy vaisvandeniy sudétyje yra daug dirbtiniy saldikliy, kurie yra netinkami
kudikiams bei vaikams.

Arbata ir kava
Sie gérimai gali sumazinti organizmo jsisavinamos gelezies kiek|.

Vanduo buteliuose
Jame gali bati daug jvairiy mineraly, dél to jis netinka gerti kiidikiams. Gazuotas
vanduo buteliuose yra ragstingas, todeél gali pakenkti dantims.

Ozkos ir avies pienas
Siame piene néra svarbiy vitaminy ir mineraly, batiny kadikiy augimui ir
vystymuisi.

(p.18)



Kieto maisto jvedimas vegetarams

Jei nusprendéte savo kudikj pradéti maitinti vegetariSku kietu maistu, turésite
ypatingai pasirtpinti, kad jis gauty visus jam reikalingus baltymus, vitaminus,
geleZj bei kitus mineralus.

Kratimi maitinan€ios mamos veganeés turi batinai gerti pakankamag kiekj B12
vitamino papildo, kadangi néStumo metu bei maitinant kratimi yra reikalingi
didesni jo kiekiai. ISsamesne informacijg bei patarimus galite gauti i$ kadikiy,
priezitros slaugés arba Vegany bendrijoje (Vegan Society)
(www.vegansociety.com).

(p.19)

Kadikj kratimi maitinti galite tiek, kiek pati to norite. Ktdikiai, kurie yra pratinami

prie vegetariSko maisto, iki 1 mety turi gerti mamos pieng arba tinkamus dirbtinio pieno
miSinukus. Jei kudikis pratinamas prie veganisko maisto, nuo 1 mety amziaus jis turi
gerti mamos pieng arba sojy pieng su kalciu (etiketéje patikrinkite, ar 100 ml pieno yra
bent jau 120 mg kalcio) ir vartoti atitinkamus vitaminy papildus (zr. 21 psl.). Veganiskai
maitinamiems kadikiams nepatariama duoti produkty, turin€iy mazai riebaly. Nuo 6
ménesiy visus gerimus, iSskyrus mamos piena, kadikis turety gerti iS puodelio.

Mésos, vistienos ir zuvies alternatyvos
Bent kai kuriuos i§ Zemiau pateikty alternatyviy produkty kadikis turéty valgyti
kasdien:

e trinti ankstiniai, pvz.: leSiai, zirniai, pupelés, raudonieji leSiai, avinzirniai (jei
nusprendziate kietg maistg jvesti iki 6 ménesiy, Siame sgrase pateikti produktai
yra vieninteliai produktai, kuriuos galite naudoti);

¢ tahini — sezamo sékly pasta;

smulkiai sutrinti rieSutai (iSskyrus atvejus, kai kas nors i$ Seimos yra alergiSkas
rieSutams — zr. Pastabg apie rieSutus 8 psl.);

gerai iSvirti/iSkepti kiauSiniai — baltymas ir trynys turi bati kieti;

tofu — sojos pupeliy masé;

sojos pupeliy baltymai (TVP);

trintas/maltas Quorn.

Vitaminas C padeda organizmui jsisavinti gelezj i$ Siy maisto produkty, todél yra
svarbu maitinimo metu duoti vaisiy, darzoviy ar smarkiai skiesty ir nesaldinty

gryny apelsiny sul€iy (jaunesniems negu 6 menesiy kidikiams negalima duoti
citrusiniy vaisiy ar sulciy).

(p-20)
ISrankus valgytojai

Nieko nuostabaus, jei kiidikis kartais atsisako valgyti. Zemiau pateikiame
keletg pasiulymuy, kaip elgtis su iSrankiais valgytojais.
o Neleiskite kudikiui daznai uzkandziauti tarp maitinimy ir visg laikg gerti — dél Siy
dviejy dalyky kadikis gali nebati pakankamai iSalkes maitinimo metu.
o Kudikj maitinkite tuo paciu metu — vaikams reikalinga rutina.
e Duokite maistq mazomis porcijomis — kadikiai negali suvalgyti daug maisto iS



karto.

Nesinervuokite, jei kudikis atsisako valgyti — ramiai nuneskite maistg nuo stalo ir

ji iSmeskite. Nesidlykite alternatyvaus varianto — palaukite, kol ateis laikas kitam
maitinimui ar uzkandziams.

e Jei kadikis nevalgo kokio nors vieno maisto, paméginkite jj jam pasialyti po keliy
dieny — gali bati, kad tik po keliy bandymy jasy kadikis pagaliau sutiks jj
suvalgyti.

e Pasirdpinkite, kad kadikio niekas neblaskyty, pvz.: zaislai, televizorius.

¢ Niekada neverskite kudikio valgyti.

Daugumai vaiky — tai tik laikinas etapas, todél pasistenkite bereikalingai
nesijaudinti. Taciau jei jusy vaiko maitinimasis jums kelia rimtg susiripinima,
pvz.: jei jam/jai krinta svoris, pasikonsultuokite su Seimos gydytoju arba kadikiy
priezitros slauge, arba paprasykite, kad jus nukreipty pas registruotg dietologa.

(p.21)

Vitaminy papildai

Iki 6 ménesiy jusy kudikis gaus visus jam reikalingus vitaminus su mamos pienu
ar dirbtiniu pieno misinuku. Kadikiui augant, jam/jai reikés vis daugiau vitaminuy.

Nuo 6 ménesiy visi kadikiai turi papildomai gauti A ir D vitaminy. Siy papildomy
vitaminy yra jdéta | dirbtinio pieno miSinukus, todeél kadikiams, kurie iSgeria bent
500 ml (16 uncijy) Sio miSinuko per dieng, nereikés vartoti vitaminy papildy iki
vieneriy mety amziaus. Kratimi maitinamiems kadikiams vitaminy A ir D papildus
reikés duoti nuo 6 ménesiy amziaus.

Pasiekti, kad mazi vaikai maitintysi labai jvairiu maistu, sunku. Todél 1 — 5 mety
amziaus vaikams patariama duoti vitaminy A ir D papildus. Papilduose kadikiams ir
maziems vaikams be vitaminy A ir D paprastai bdna ir vitamino C.

Visi vaikai veganai turi butinai gerti vitamino B12 vitamino ir riboflavino
papildus.

(p-22)
Kieto maisto jvedimas 4 - 6 ménesiy kadikiams

Nerekomenduojame pradéti kadikj maitinti kietu maistu, kol jam nesuéjo 6
meénesiai. Taciau jeigu nusprendéte, kad norite kietg maistg jvesti jaunesniam
negu 6 ménesiy kadikiui, jums reikés vengti visos eilés maisto produkty, kadangi
jie gali padaryti zalg kadikiui arba sukelti jam jvairias alergijas. Negalima kadikio
pradéti maitinti kietu maistu iki 4 ménesiy (17 savaiciy). Ir toliau leiskite
kadikiui valgyti i$S kraties tiek, kiek jis nori arba duokite jam jprastinj kiekj dirbtinio
pieno miSinuko (maziausiai 600 ml arba 20 uncijy).

Maisto produktai, kuriy nereikéty duoti jaunesniems negu 6
ménesiy kadikiams:



e Maisto produktai, kuriy sudétyje yra glitimo, pvz.: kvieciy miltai, duona, i$
kvie€iy pagaminti pusryciy dribsniai, saldls dziaveséliai, spageciai ar kiti
makaronai (pvz.: konservuoti makaronai pomidory padaze).

o Riesutai ir séklos, tarp jy malti rieSutai, pvz.: Zemés rieSuty sviestas ir kiti
rieSuty uztepai (Zr. Pastabg apie rieSutus 8 psl.).

¢ Kiausiniai.

Karvés pienas Sio amziaus kudikiams negali bati duodamas gerti arba

maiSomas su kietu maistu.

Zuvis ir jiros gérybés.

Citrusiniai vaisiai, jskaitant citrusiniy vaisiy sultis, pvz.: apelsiny sultys.

Minkstas bei nepasterizuotas siris.

Druska (zr. Pastabg 8 psl.)

Cukrus (Zr. Pastabg 8 psl.)

Medus (Zr. Pastabg 8 psl.)

Norédami suzinoti apie tinkamus vegetarams bei veganams alternatyvius

mésos ir zuvies produktus, zr. 18 psl.

Nusprende pradeti maitinti kietu maistu jaunesnj negu 6 ménesiy kudikj, i$
pradZiy duokite jam arbatinj Saukstelj vientisos ir skystokos konsistencijos
tinkamo maisto (Zr. Zemiau). Sj maistg kadikiui galite duoti prie$ maitinima_ pienu
arba po jo, arba net ir per viduri maitinimo, jei jums taip atrodo geriau. Jei
maistas karstas, labai gerai jj iSmaisykite ir patys patikrinkite jo temperatura,
pries pasitlydami jj kadikiui.

(p.23)
Visi indai, naudojami maitinant kadikj Sauksteliu, turi bati labai Svaras ir
sterilizuojami, kol ktdikiui sueis 6 ménesiai.

Tinkami pirmieji maisto produktai:
e kadikiy ryziai;
e bulviy, morky, griezcio, pastarnoko, ziedinio kopusto tyrelés;
e banany, virty vaisiy, pvz.: obuoliy, kriausiy, abrikosy tyrelés.

Kol kudikis pratinasi valgyti iS Saukstelio
Kadikiui pratinantis valgyti iS Saukstelio, galite jam pasialyti ir kitokiy maisto
produkty, pvz.:

e jautienos, kiaulienos, avienos, vistienos tyriy;

e Zirniy, Sparaginiy pupeliy, leSiy tyriy;

e brokoliy, briuselio kopusty, Spinaty tyriy.

Jei pratinate savo kudikj prie vegetarisko kieto maisto, zr. 18 psl.
Mésg ir paukstieng reikia gerai iSvirti, pvz.: troskinyje, tada sumailti jg iki tyrés

konsistencijos kartu su virimo metu susidariusiomis sultimis. Gamindami maista,
nevartokite sultinio kubeliy ar druskos.



LaipsnisSkai didinkite maitinimy Sauksteliu skai€iy iki 2 — 3 maitinimy j diena.
Maisto kiekis priklauso nuo jusy kudikio apetito. Kadikiui pripratus valgyti maistg
i$ Saukstelio, yra svarbu pereiti nuo pertrinto prie sutrinto, o véliau ir prie maisto
su gabaliukais.

Kai kudikiui sueina 6 ménesiai, reikia jvesti visg eile kity maisto produktuy,
kad jis gauty visus vitaminus ir mineralus, kurie yra reikalingi tinkamam jo
augimui ir vystymuisi.

Yra ypatingai svarbu, kad jvestuméte naujus maisto produktus ir
konsistencijas taip, kaip nurodyta 7 - 14 puslapiuose.
(Back cover)
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