Kaip riipintis vaiko mityba per mokslo metus?

Prasidéjus naujiems mokslo metams, tévams ne maziau svarbu pasiripinti tinkama vaiky mityba
mokykloje ir po pamoky. Nors sveika ir visavert¢ mityba svarbi visus metus, taciau mokslo metais
padidéja vaikui tenkantis kriivis. Maitinimo paslaugy jmonés VS|, .Bruneros® gydymo jstaigy segmento
segmento vadové Aldona Blyziené teigimu, susitvarkyti su $iais i$Stukiais padés reguliari mityba —
pusryciai, pietiis, vakariené ir sveiki uzkandziai tarp pagrindiniy valgymy. Ka pasitlyti pusryCiams,
pietums ir vakarienei ? Moksleivio diena turéty prasidéti nuo visaverCiy, rekomenduojama — Silty
pusryéiy. Pasak specialistés, galima rinktis i§ keleto varianty, kuriuos deréty kaitalioti, kad vaikui
nepabosty. ,,PusryCiams tinkamiausi angliavandeniy gausiis patiekalai. Tai gali biiti koS¢, javainiai su
griidais ar rupios duonos sumustiniai su liesa mésa, fermentiniu ar varskés siiriu bei darzovémis. Pusryciai
suteikia darbingai dienos pradziai reikalingos energijos, tad blogiausias variantas — jy visai atsisakyti, —
teigia A. Blyziené. Pietums tinkamiausi mésos ir Zuvies patiekalai su darzovémis. Auganc¢iam organizmui
itin vertinga liesa mésa, tokia kaip jautiena ar paukstiena, tad ja ] moksleivio valgiarastj reikéty jtraukti
bent kelis kartus per savaite. Garnyrui rekomenduojamos kruopos ir Zzalios, virtos arba troskintos
darzovés, o riebaluose kepty darzoviy deréty vengti. Tévai gali biiti ramiis — mokyklose per pietus i Siuos
reikalavimus yra atsizvelgiama, o savaitgaliais ar atostogy metu visaverciy piety patiekimas tampa ,,namy
darbais* moksleiviy tévams. IS mokyklos namo grjzusio vaiko vakariené turéty buti lengva, bet gausi
baltymy — pavyzdziui, liesa zZuvis, mésa, pieno produktai. Labai svarbu nepraleisti nei vieno valgymo ir
rupintis, kad tarp pusryciy ir piety bei piety ir vakarienés nebuity pernelyg dideli tarpai — ilgai nevalgius ir
tusciu skrandziu prisédus prie stalo tikétinas persivalgymas. Jo iSvengti padés sveiki ir skaniis uzkandziai
tarp pagrindiniy valgymy. Nepamirskite priespieciy dézutés Laukdami ilgosios pertraukos ar vakarienés,
kurig pagamins i§ darbo sugrize tévai, vaikai neretai praalksta. Tam, kad moksleivis nesumanyty alkio
malSinti bulviy traskuciais ar kitais menkaverciais produktais, reikéty pasiilyti sveika alternatyva.
Vaikams ] prieSpieCiy dézute buty galima jdéti vaisiy, rieSuty ar grudy batonéliy, ryziy ar kukuriizy
trapuciy. Ne maziau svarbu paskatinti vaika tarp pagrindiniy valgymy gerti pakankama kiekj vandens —
6-8 stiklines, o saldziy, gazuoty gérimy deréty atsisakyti. Mitybos specialisty teigimu, moksleivis per
pusryéius turéty suvartoti apie 20-25 proc., per pietus — 30-35 proc.,pavakariams, prieSpieCiams ir(ar)
naktipie¢iams po 10 proc. o vakarieniaudamas — 20-25 proc. bendro dienos energijos kiekio. Tokiu atveju
vaikas visa diena jausis energingas, jam nebus sunku islaikyti démesj pamokose ar birelyje, o sugrizus
namo — paruosSti namy darbus. Be to, tikétina, kad vaikystéje suformuoti tinkami mitybos jprociai —
reguliariai valgyti ir sveikai uzkandziauti — i$liks visg gyvenimg. Judrumas ne maziau svarbus nei sveika
mityba Nors tévai kartais nori palepinti vaikus saldumynais, greitu maistu ar gazuotais gérimais, svarbu,
kad tokiy produkty moksleiviy racione biity kuo maziau — netinkama mityba gali skatinti nutukima,
sukelti virskinimo organy ligas, mazakraujyste ir sutrikdyti visavertj vaiko vystymasi. Tam, kad vaikas
gebéty mokytis ir uzsiimti kita protine veikla, svarbu ne tik tai, kg vaikas valgo, bet ir kiek jis juda. ,Jei
pries penkiolika mety vaikai vakarus ir vasaras leisdavo kieme, spardydami kamuolj ar Zaisdami
gaudyniy, dabar juos labiau vilioja kompiuterio ar televizoriaus ekranas. Svarbu suderinti sédimg ir
judama veiklas bei pasiriipinti, kad vaikas bent kelias valandas per dieng aktyviai praleisty gryname ore.
Sveika mityba ir judrumas — geriausia nutukimo prevencija, darbingumo ir geros nuotaikos garantas®, —
teigia A. Blyziené. Mitybos specialisté priduria, kad didziausig jtaka ugdant vaiko sveikos gyvensenos
jprocius turi tévy pavyzdys — jei sveika ir reguliari mityba taps visos §eimos jprociu, jos mielai laikysis ir
maziausi Seimos nariai.
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