
Sveika mityba – viena aktualiausių bei labiausiai plėtojamų temų ir ypatingai 
artėjant lapkričio 8 d., kai minima Europos sveikos mitybos diena. Šią dieną 
skatinama atkreipti dėmesį į mitybą, nuo kurios priklauso ne tik gera savijauta, 
bet ir sveikata. Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) mitybą priskiria prie vieno 
iš pagrindinių faktorių įtakojančių sveikatą.
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Mityboje svarbu išsirinkti sveikatai palankius maisto produktus (ką valgyti), bet nemažiau 
svarbu ir laikytis visų mitybos principų (kaip valgyti), valgyti lėtai prie stalo ir tada 
suvalgysite tiek kiek reikia Jūsų organizmui. 
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Kad gerai jaustumėtės, kad nepritrūktumėte energijos ir augtumėte dideli labai svarbu 
valgyti reguliariai (nepraleisti valgymų). 

Džiaugiamės, kad darželyje Jūs valgote pusryčius, priešpiečius, pietus, pavakarius tuo 
pačiu metu. Patarkite savo tėveliams, kad namuose laikytųsi taip pat valgymų rėžimo ir 

valgytų reguliariai, tuo pačiu metu! Valgome ne rečiau kaip, kas 3,5 val.  Praleidus
valgymą, sekantį kartą suvalgoma daugiau ir visas pajėgas organizmas siunčia maisto 

virškinimui, prarandama jėgos.
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Pirkinių krepšys, šaldytuvas, lėkštė turi būti spalvota, nes kiekviena maisto produkto 
spalva turi skirtingų maistinių medžiagų ir tik jų įvairumas papildys organizmo poreikius 
100 proc. Yapč vertinga žalia spalva!!! Lapinės salotos.
Pavyzdys su skirtingais miltais, galima valgyti blynelius kiekviena diena, bet iš skirtingų 
miltų ir patiekta su šviežiomis uogomis ir vaisiais, ar sūraus skonio blyneliai su 
daržovėmis. 
Rytais košė, bet kiekvieną rytą skirtingos.
Augaliniai baltymai ir gyvūniniai (2 kart mėsa, 1 kart žuvis, 2 daržovės+ankštinės kutūros)
Pavyzdyje paminėti darželius, kad daug bulvinių ir miltinių patiekalų, jie skirtingi, bet 
bulvės ir miltai tie patys.

Kasdien būtina gauti 40 maisto medžiagų: baltymų, riebalų, angliavandenių, 
mineralinių medžiagų, vitaminų. Nė vienas maisto produktas neturi 
absoliučiai visų maisto medžiagų. Jos gaunamos valgant įvairų 
maistą. Vartojant ir augalinius, ir gyvūninius maisto produktus bus 
patenkinami organizmo poreikiai šioms medžiagoms.
Mažesnė tikimybė, kad kai kurių medžiagų trūks organizmui ir dėl to 
atsiras sveikatos sutrikimų. 
Išbandykite kiekvieną savaitę vis ką nors nauja.
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Kodėl? Net ir obuolių persivalgymas nėra sveikatai palankus, pūs pilvą ir pan. Blogiau
persivalgyti, nei pavalgyti mažiau
Valgydami reguliariai, neperalksite ir nereikės užkandžiauti! O tuomet ir daržovė bus
mėgstamas maistas, o ne valgomas iš to, kad reikia.

Iš Vydūno knygos "Sveikata. Jaunumas. Grožė“ 

Viskas labai paprasta – valgyti reikia ne tada, kada reikia, o tada, kada nori. Ne tai, 
ką siūlo, o tai, ko nori tavo organizmas. Ne tiek, kiek nori kiti, bet tiek, kiek reikia 
tau, kad gyventum sveikai.
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po 3 vaikučius iš kiekvienos komandos (2 komandos)| norintys spėlionės žaidime 
dalyvauti ir turi atspėti kiekvienas po 1 vaisių ar daržovę. Po  3 daržovės + 3 vaisiai 
atpažinimas užrištomis akimis, kas tai? O paskui atsidedama supjaustymui ir degustacijai
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Turi susverti ir sudėti į lėkštę. Tai atitinka penkias vaisių ir daržovių porcijas (po 80 g) 
kasdien, kai pavyzdžiui vidutinis vienas obuolys sveria apie 160 g, morka apie 160 
g, pusę avokado be kauliuko apie 80 g – tai jau bus 400 g per dieną, o jei dar
vienas bananas apie 200 g – tai 600 g sudarys dienos racioną, tai jau daugiau nei
minimali dienos norma pagal PSO rekomendacijas. 
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Duoti palyginimui vizualinį pavyzdį balti miltai ir viso grūdo. Baltų miltų gaminys 
(batonas, bandelė ir pan.) ir viso grūdo gaminys (visagrūdė duona, blynai ir pan.) Ir 
perteiukti, kad su pilnaverčių grūdų gaminiu gauname ne tik daugiau sakidulinių
medžiagų reikalingų gerai virškinimo sitemai palaikyti, bet visus grūde esančius 
vitaminus ir mineralines medžiagas gauname kartu.
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Trys sudedamosios dalys, o aukščiausios rūšies miltuose, kuriuos dažniausiai sutinkame 
patiekaluose yra tik endosperma, todėl virškinimo procesas dažnai sutrunka. Gamta 

sukūrė grūdą iš trijų dalių, tai ir rinkimės pilnaverčius grūdus. Išsaugotos skaidulinės 
medžiagos, vitaminai ir mineralinės medžiagos!

Ilgiau išliksite sotūs ir energingi!

13



14



po 3 vaikučius iš kiekvienos komandos (2 komandos)| norintys spėlionės žaidime 
dalyvauti ir turi atspėti kiekvienas po 1 grūdinę kultūrą. Po  3 ankštines + 3 grūdines 
kultūras atpažinimas užrištomis akimis, kas tai? 
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Jogurto indelis 125 g
Vaikams rekomenduojama 12 g, jau viršyta tris kartus
Teko susidurti su jogurtu, kai gamintojai sumažino cukraus kieki ir vaikai nevale, 
parenge toki produkta darzeliams ir mokykloms, po poros savaiciu gryzo prie iprasto 
cukraus kiekio
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Paskaitykite sudėti ir paklauskite, ar yra sudėtinių dalių be kurių vaikučiai negalėtų augti 
sveiki ir laimingi? O toliau cukraus kubelius sudeda komanda. Cukraus kubelis sveria 2 g, 
saukstelis cukraus 5 g. 
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„Palyginimui, ekologiškas ir įprastinis saldintas jogurtas, kuris sveikatai palankiau? 
Jeigu pagrindinė sudedamoji dalis pasterizuotas, homogenizuotas, dezodoruotas 
– pienas, o antra sudedamoji dalis rafinuotas cukrus, vienu atveju tai ekologiškos 
žaliavos kitu atveju įprastinės, o kas lieka iš jų ekologiškumo po perdirbimo, 
pridėjus tiek cukraus, kad bendras cukrų kiekis daugiau nei 15 g šimte gramų 
produkto, ar tai sveikatai palanku? Nekalbama apie cukraus rafinavimą ar pieno 
pasterizavimą. Gal ateityje vietoj ekologiško pieno bus dedami vien ekologiški 
pieno milteliai, juk teisės aktai nedraudžia. Blogiausia tai, kad rūpi atitikimas 
teisės aktams, sertifikato gavimas, pardavimai. Juk be cukraus neperka, juk vaikai 
nevalgo, o ką rekomenduoja sveikatos specialistai nesvarbu. Vieni rekomenduoja, 
kiti negirdi, o gal girdėti nepalanku? Kur dar jogurto tinkamumo vartoti terminas, 
kuris gali būti ilgesnis nei mėnesis? Suprantama, ekologiškų produktų teisės aktai 
nėra pažeisti, bet gana vilioti vartotojus su žaliomis pakuotėmis, skraidančiais 
žaliais lapeliais ir gamtos vaizdas, kai gamtos tiek pat, kiek Niujorko centrinėje 
gatvėje“,
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Vaikui iki 1 metų davus paragauti gausiai rafinuoto cukraus pripildytų gaminių 
jis greičiausiai jo nevalgytų, skonio receptoriams pasirodytų per intensyvus 
skonis, tačiau jei duotume kasdien, įprastų ir tuomet bananas jau nebūtų saldus 
ir siūlant pasirinkti, pavyzdžiui, saldų sveikatai nepalankų konditerinį ar bananą, 
rinktusį nepalankų sveikatai variantą. Ar gi tai ne narkotinė medžiaga?
Kaip vienas garsus maisto srities žurnalistas nuolat savo publikacijose rašo: „dėl 
skonio nesiginčijama“, taip, tikrai nesiginčijama su tais, kurie jo neturi. Senosios 
kartos atstovai dažniausiai skonį supranta, kai patiekale jaučiamas vien druskos, 
cukraus, riebalų ar kitokių priedų „skonis“.
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„Natūralus” gali būti mineralinis vanduo, natūralios kvapiosios medžiagos, vaisių 
ir uogų vynas, iš kart pamelštas pienas arba pieno gaminiai kaip natūralus 
jogurtas, kuriame nėra pridėta papildomų ingredientų, nėra normalizuotas t.y. 
riebumas ir kitos maistinės medžiagos išlikusios galutiniame produkte ir nuolat 
kinta priklausomai nuo žaliavinio pieno.

22



Vanduo padeda virškinti. Visam organizmui padeda augti ir atsinaujinti. Dėl vandens 
mūsų oda yra švelni ir lygi. Labai svarbus sąnariams (Jūsų keliams ir rankytėms!)
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Prie limonado stiklinė su cukraus kubeliais, prie vandens tuščia stiklinė. Ir pasakoma, kad 
vaikučiui rekomenduojama PSO ne daugiau 6 kubeliai pridėtinio cukraus, o iš limonado 
gaunate net 22 kubelius pridėtinio cukraus. Visuomet atsigerti rinkitės vandenį, o saldūs 
gėrimai tai desertas, o ne atsigėrimas. 

24



25



26



27



28



Juk obuolys iš sodo yra tiesiog obuolys, o saldainių pakuotės parduotuvėse itin 
traukia akį ir žadina apetitą.
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Valgant prie stalo susikoncentruojamą į maistą, jaučiame kada esame sotūs, 
nepersivalgome. Valgant lėtai jaučiame, ką valgome, jaučiame maisto skonius ir jų naudą 
mūsų organizmui, valgant greitai patenkiname tik sotumo jausmą ir neretai 
persivalgome, nes nejaučiame saiko ir virškinimas trunka, kurį laiką, o suvalgius greitai 
jaučiamės nepasisotinę, nes dar nespėjo norganizmas suvirškinti maisto medžiagų ir 
pajausti energijos antplūdžio. Mes džiaugiamės, kad kiekvieno valgymo metu Jūs,
vaikučiai, sėdite prie švaraus stalo.
Sėdėjimas prie stalo Jums leidžia susikoncentruoti į tai ką Jūs valgote ir gerai sukramtyti 
bei mėgautis maistu!
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Valgant lėtai, neskubant, maistas gerai sukramtomas, o kadangi virškinimo pradžia 
burnoje, tai maistą geriau organizmas suvirškina ir pasisavina vitaminus bei minaralus. 
Jaučiamės sotūs ir laimingi.
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