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Sveika mityba — viena aktualiausiy bei labiausiai plétojamy temy ir ypatingai
artéjant lapkricio 8 d., kai minima Europos sveikos mitybos diena. Sig dieng
skatinama atkreipti démesj j mitybq, nuo kurios priklauso ne tik gera savijauta,
bet ir sveikata. Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) mitybq priskiria prie vieno
is pagrindiniy faktoriy jtakojanciy sveikatq.
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. Gaminkime su meile

Sveikatai palankus aviZiniai e = . -
sausainiai &
6 Bananai
0,5 kg Viso griido aviZiniai dribsniai - a2
- ~— g

5 Saukstai Ypac tyro alyvuogiy
aliejaus (tinkamo kepimui)

1.Gerai iSmaidykite ir palikite 15
min. Formuokite apvalius blynelius
ir dékite | kepimo popieriumi isklotg
skarda.

2 Kepkite iki 170 °C jkaitintoje
orkaitéje mazZdaug 20 min, kol !
graZiai pagels. —
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Sveikatai palanki vaiky mityba

. A Kai vaikas gauna reguliariai
> 1 - visy jo organizmui
reikalingy maisto

medziagy ir tokiais
kiekiais, kurie geriausiai
patenkina jo organizmo
poreikius, vaikas auga
sveikas ir laimingas
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Tokie mitybos jprociai jums suteikia: energijos, , Valg SVEIKATAI
augate dideli, stipris, laimingiir sveiki! PALANKI MITYBA

Raminta Bogusiens 20161108

Mityboje svarbu iSsirinkti sveikatai palankius maisto produktus (kg valgyti), bet nemaziau
svarbu ir laikytis visy mitybos principy (kaip valgyti), valgyti |étai prie stalo ir tada
suvalgysite tiek kiek reikia Jusy organizmui.
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Vaikuciai, kiek karty per dieng valgote?

1 2 3 Norite iSlikti nuolat energingi, vikrQs ir neturéti
1<) . antsvorio butina saglyga—reguliarus valgymas!

Kad gerai jaustumeétés, kad nepritriktuméte energijos ir augtumeéte dideli labai svarbu
valgyti reguliariai (nepraleisti valgymy).

Dziaugiameés, kad darzelyje Jus valgote pusrycius, prieSpiecius, pietus, pavakarius tuo
paciu metu. Patarkite savo téveliams, kad namuose laikytysi taip pat valgymy rézimo ir
valgyty reguliariai, tuo paciu metu! Valgome ne reciau kaip, kas 3,5 val. Praleidus
valgyma, sekantj kartg suvalgoma daugiau ir visas pajégas organizmas siuncia maisto
virskinimui, prarandama jégos.
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Pirkiniy krepsys, Saldytuvas, léksté turi bati spalvota, nes kiekviena maisto produkto
spalva turi skirtingy maistiniy medziagy ir tik jy jvairumas papildys organizmo poreikius
100 proc. Yapc¢ vertinga Zalia spalva!!! Lapinés salotos.

Pavyzdys su skirtingais miltais, galima valgyti blynelius kiekviena diena, bet i$ skirtingy
milty ir patiekta su SvieZiomis uogomis ir vaisiais, ar suraus skonio blyneliai su
darzovémis.

Rytais kose, bet kiekvieng rytg skirtingos.

Augaliniai baltymai ir gyvlniniai (2 kart mésa, 1 kart Zuvis, 2 darZovés+ankstinés kutdros)
Pavyzdyje paminéti darzelius, kad daug bulviniy ir miltiniy patiekaly, jie skirtingi, bet
bulvés ir miltai tie patys.

Kasdien bitina gauti 40 maisto medziagy: baltymuy, riebaly, angliavandeniy,
mineraliniy medZiagy, vitaminy. Né vienas maisto produktas neturi
absoliuéiai visy maisto medziagy. Jos gaunamos valgant jvairy
maista. Vartojant ir augalinius, ir gyvininius maisto produktus bus
patenkinami organizmo poreikiai Sioms medziagoms.

Mazesné tikimybé, kad kai kuriy medziagy truks organizmui ir dél to
atsiras sveikatos sutrikimy.

ISbandykite kiekvieng savaite vis kg nors nauja.
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Vaikuciai, Jus turite jgimtg saikingumoir
alkio jausma! Nepraraskite jo! Jei jauciates
alkani — valgykite, jei jaudiatés sotiis —
baikite valgyti.

Net ir obuolys, jeigu
jo valgoma per daug,
gali tureti neigiama
poveikj sveikatai.

Kodél? Net ir obuoliy persivalgymas néra sveikatai palankus, pus pilvg ir pan. Blogiau
persivalgyti, nei pavalgyti maziau
Valgydami reguliariai, neperalksite ir nereikés uzkandziauti! O tuomet ir darzové bus
meégstamas maistas, o ne valgomas is to, kad reikia.

IS Vydino knygos "Sveikata. Jaunumas. Grozé”

Viskas labai paprasta — valgyti reikia ne tada, kada reikia, o tada, kada nori. Ne tai,
ka sitlo, o tai, ko nori tavo organizmas. Ne tiek, kiek nori kiti, bet tiek, kiek reikia
tau, kad gyventum sveikai.
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Pagrindiniy sveikatos saltiniy atpazinimas
ir ragavimas
DARZO\IES ZALUMYNAI VAISIAI

po 3 vaikucius i$ kiekvienos komandos (2 komandos)| norintys spélionés Zaidime
dalyvauti ir turi atspéti kiekvienas po 1 vaisiy ar darzove. Po 3 darZovés + 3 vaisiai
atpaZinimas uzristomis akimis, kas tai? O paskui atsidedama supjaustymui ir degustacijai



Svarstykles, lekste,

Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) rekomenduoja 5 kartus, minimaliai
400 g per para, geriausia 600 g SvieZiy darzoviy, vaisiy, uogy, Zalumyny.

Kiek darzoviy yra 400 gramy?

Turi susverti ir sudéti j lékste. Tai atitinka penkias vaisiy ir darzoviy porcijas (po 80 g)
kasdien, kai pavyzdZiui vidutinis vienas obuolys sveria apie 160 g, morka apie 160
g, puse avokado be kauliuko apie 80 g — tai jau bus 400 g per dieng, o jei dar
vienas bananas apie 200 g — tai 600 g sudarys dienos raciong, tai jau daugiau nei
minimali dienos norma pagal PSO rekomendacijas.



5 kart per dieng valgykite darZoves
ir vaisius!

Jusy sveikatos saltinis
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Kaip bandelé atkeliauja ant
Jusy stalo?

Duoti palyginimui vizualinj pavyzdj balti miltai ir viso grudo. Balty milty gaminys
(batonas, bandelé ir pan.) ir viso griido gaminys (visagridé duona, blynai ir pan.) Ir
perteiukti, kad su pilnaverciy griady gaminiu gauname ne tik daugiau sakiduliniy
medZiagy reikalingy gerai virskinimo sitemai palaikyti, bet visus gride esancius
vitaminus ir mineralines medziagas gauname kartu.

12
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grudas?

Sélenos Endospermas

Gemalai

Grudo anatomija

Trys sudedamosios dalys, o auksciausios rasies miltuose, kuriuos daZzniausiai sutinkame
patiekaluose yra tik endosperma, todél virskinimo procesas daznai sutrunka. Gamta
sukadre grada i3 trijy daliy, tai ir rinkimés pilnaveréius gradus. ISsaugotos skaidulinés
medziagos, vitaminai ir mineralinés medziagos!
llgiau iSliksite sotUs ir energingi!

13
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Pagrindiniy sveikatos Saltiniy atpazinimas

GRUDAI

po 3 vaikucius i$ kiekvienos komandos (2 komandos)| norintys spélionés Zaidime
dalyvauti ir turi atspéti kiekvienas po 1 gridine kulttrg. Po 3 ankstines + 3 grudines
kulttras atpaZzinimas uzristomis akimis, kas tai?

15



sl “Sveikuoliski” . |
L maisto produktai

125 g - indelis
19 gramy cukry

I s g cukry,
B oridetinio
2 bandeléssu varske cukraus apie

25¢g
19 gramy cukry

5g/100 g pridétinio cukraus, PSO
sumazino nuo 10 iki 5 proc.

Jogurto indelis 125 g

Vaikams rekomenduojama 12 g, jau virSyta tris kartus

Teko susidurti su jogurtu, kai gamintojai sumazino cukraus kieki ir vaikai nevale,
parenge toki produkta darzeliams ir mokykloms, po poros savaiciu gryzo prie iprasto
cukraus kiekio

16



Ar reikalingas organizmui valgomasis cukrus? Valgykite

retai, tai
nera

saltinis

2016 1108 Raminta Bogusiené
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*Konditeriniai
gaminiai (saldainiai,
sausainiai, tortai,
pyragai...)

*Gerimai

*Duona

*Meésos ir Zuvies
gaminiai

*Padaiai

*Kiti patiekalai

18
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o Kiek guminuky
pakelyje yra cukraus kubeliy?

SUDEDAMOSIOS DALYS

x P
-  a

f cousse |

MAISTO PRIEDAI
RPN {} 2000 keal)
ENERGINE AMNGLIA- CUKRAJ BALTYMAI
VERTE VANDENLAI
v 77.4g 456 g 69g
17.2% 28,7% 50,7% 13,8%

Paskaitykite sudéti ir paklauskite, ar yra sudétiniy daliy be kuriy vaikuciai negaléty augti
sveiki ir laimingi? O toliau cukraus kubelius sudeda komanda. Cukraus kubelis sveria 2 g,
saukstelis cukraus 5 g.
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o cukraus saltinis!

SU VANILINU grynasis Kikis:

Laikyti 0-6°C temperatiiroje. Tinka vartoti iki
t'.axsl%il(as varskes IJs[mslis éu vanillnu 18% rletl (varskés
damosios dalys: varske 62%, glaistas 20% (currus,

i uhmin

RIEBALAI ANGLIA CUKRAI BALTYMAI DRUISKA

x‘l‘.E‘t_‘:!Al
1 55 I(l:al

B51k 68 153g 146g 99g 0,09g

7.8% 18% 57% 16,2% 19.8% 3.8%

»Palyginimui, ekologiskas ir jprastinis saldintas jogurtas, kuris sveikatai palankiau?
Jeigu pagrindiné sudedamoji dalis pasterizuotas, homogenizuotas, dezodoruotas
— pienas, o antra sudedamoji dalis rafinuotas cukrus, vienu atveju tai ekologiskos
Zaliavos kitu atveju jprastinés, o kas lieka is jy ekologiskumo po perdirbimo,
pridéjus tiek cukraus, kad bendras cukry kiekis daugiau nei 15 g Simte gramy
produkto, ar tai sveikatai palanku? Nekalbama apie cukraus rafinavimg ar pieno
pasterizavima. Gal ateityje vietoj ekologisko pieno bus dedami vien ekologiski
pieno milteliai, juk teisés aktai nedraudzia. Blogiausia tai, kad rapi atitikimas
teisés aktams, sertifikato gavimas, pardavimai. Juk be cukraus neperka, juk vaikai
nevalgo, o kg rekomenduoja sveikatos specialistai nesvarbu. Vieni rekomenduoja,
kiti negirdi, o gal girdéti nepalanku? Kur dar jogurto tinkamumo vartoti terminas,
kuris gali bati ilgesnis nei ménesis? Suprantama, ekologisky produkty teisés aktai
néra pazeisti, bet gana vilioti vartotojus su Zaliomis pakuotémis, skraidanciais
zaliais lapeliais ir gamtos vaizdas, kai gamtos tiek pat, kiek Niujorko centrinéje
gatvéje”,

20



Ir nesistebéekime, B cosios +
kad bananas mums nebeatrodo saldus

/6

Y N/

——
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b A

Dziovinti vaisiai/ cukatai/ imbieras
,Naturalus” maisto produktai
Angliavandeniai 45-60 proc., is jy cukrus ne
daugiau 10 proc.

Vaikui iki 1 mety davus paragauti gausiai rafinuoto cukraus pripildyty gaminiy
jis greiCiausiai jo nevalgyty, skonio receptoriams pasirodyty per intensyvus
skonis, taciau jei duotume kasdien, jprasty ir tuomet bananas jau nebiity saldus
ir sitilant pasirinkti, pavyzdziui, saldy sveikatai nepalanky konditerinj ar banang,
rinktusj nepalanky sveikatai varianta. Ar gi tai ne narkotiné medziaga?

Kaip vienas garsus maisto srities Zurnalistas nuolat savo publikacijose raso: , dél
skonio nesiginc¢ijama“, taip, tikrai nesigincijama su tais, kurie jo neturi. Senosios
kartos atstovai dazniausiai skonj supranta, kai patiekale jau¢iamas vien druskos,
cukraus, riebaly ar kitokiy priedy ,,skonis”.

21
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»Nesveikatos saltiniy”“ atpazinimas

vertinimas)?

*Ar ilgas sudedamujy daliy sarasas?
*Kokia pirma sudedamoji dalis?

* Kokie riebalai?

*Kokie maisto priedai?

*Cukrus, druska, skaidulinés
medZiagos

*Degustavimas

»Naturalus” gali bati mineralinis vanduo, naturalios kvapiosios medziagos, vaisiy
ir uogy vynas, is kart pamelStas pienas arba pieno gaminiai kaip nattralus
jogurtas, kuriame néra pridéta papildomy ingredienty, néra normalizuotas t.y.
riebumas ir kitos maistinés medziagos islikusios galutiniame produkte ir nuolat
kinta priklausomai nuo Zzaliavinio pieno.

22
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Cukry galite ir
iSgerti!

Bet reikia atsizvelgti |:

* sezong (vasara, ziema);
* kiek vartojama cukraus, druskos
* kaip riebiai valgoma;

| Vanduo néra sultys, gazuoti
gérimai, kompotai;

Kai norite atsigerti, geriausias
pasirinkimas vanduo arba arbatq

be cukraus!

Gerkite vandeni!

IS krano .

bégantis

vanduo puikus

Pasirinkimaﬁ
A

2016 1108 Raminta Bogusiené

Vanduo padeda virskinti. Visam organizmui padeda augti ir atsinaujinti. Dél vandens
misy oda yra Svelni ir lygi. Labai svarbus sgnariams (JUsy keliams ir rankytéms!)
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Limonadas— vanduo- cukrus

Kiek skardinéje Coca-cola yra cukraus
kubeliy?

100 ml gérimo, nors vaiky maitinime
rekomenduojamane daugiau 5 g

—
)
ir_.‘Ef:..':-' EBA. A EE'T'J. CLRCRAI Ba DRU
e og 106¢g 106¢g og og
1% o 3.9% 18 o

arieatintas vandiin mibnie bafainse rliasting ims ras - .r[ madsiany fasfara enmttie Assiblie Larsmala C160A Astiiraliie

Prie limonado stikliné su cukraus kubeliais, prie vandens tuséia stikliné. Ir pasakoma, kad
vaikuciui rekomenduojama PSO ne daugiau 6 kubeliai pridétinio cukraus, o i$ limonado
gaunate net 22 kubelius pridétinio cukraus. Visuomet atsigerti rinkités vandenj, o saldus

gérimai tai desertas, o ne atsigérimas.

24
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O kiek rekomenduoja Pasaulio sveikatos
organizacija Jums suvalgyti?

* Ne daugiau 12 g per dieng (apie 6 cukraus kubelius)
DAZNIAU RINKITES:

25



KLAUSIMAI ~ Eeems:

suvartoti kasdien?
* Kodeél cukrus Zalingas Jusy organizmui?
*  Kuo Jums cukry galima pakeisti?

“Nesveikatos Saltiniai” — Svenciy
proga ir retai;

“Sveikatos saltiniai” — kasdieniniai
jprociai.

Raminta Bogu3iené 2016 11 08
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edlln el bati kasdieninéje mityboje

KO n et U I"et q b Gti Daug cukraus, druskos, maZai skaiduliniy

medZiagy, daug nekokybisky riebaly

. v ..
Ie kSteJe? » rikyty, sidyty, konservuoty mésos ir Zuvies produkty

* daug cukraus (daugiau nei 5g/100 g) ar druskos
(daugiau nei 1 g/100 g) turingiy pieno produkty
(varskes sareliai, fermentiniai sariai)

bulviniy, kukuraziniy ar kitokiy tradkuciy, kurie kepami
aliejuje, turi daug druskos, cukraus, skonio stiprikliy

riebaluose virty, skrudinty ar spraginty gaminiy
saldainiy, konditerijos gaminiy
saldziy gerimy, kompoty, saldintos arbatos

gazuoty, energetiniy, pagaminty i3 kavamedZio pupeliy
gerimy, kisieliaus

maisto, kuriame yra: saldikliai, daZikliai, skonio ir kvapo
stiprikliai, konservantai, “i$ dalies hidrinti” ar “visiskai
hidrinti riebalai”

= Cukruoty dZiovinty vaisiy, kurie papildomi ir sieros
dioksidu

2016 11 08 Raminta Bogugiené
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Vizualiaivaikai j Iékste sudeda, kas turi bati kasdieninéje mityboje

Kas turety buti
s ] WV, s Mazai cukraus, druskos, daug skaidulini
le kStej e’ medziagy, kokybigki riebalaig !

' » SvieZios, raugintos, virtos darZovésir

| ) zalumynai bei i$ jy pagaminti produktai
(keksiukai, suktinukai, paploteliai)

+ gridiniy ar ankstiniy kultdry produktai
?duona, keksiukai, sausainiai)

* riesutai, séklos ir praturtintos vertingomis
medziagomis (dz. morky ir pan. milteliai,
islandinio Salavijo, kanapiy ar liny sémeny
séklos, biciy produktaiir t.t.)

* SvieZi bei kokybiski dziovinti vaisiai ir uogos

* geriamasis vanduo, Ziemos metu — Zoleliy
arbata

* darZoviy ar vaisiy kokteiliai, tyrelés

* rauginti pieno produktai

+ SvieZia mésa, zuvis, kiausiniai

2016 11 08 Raminta Bogusiené




u,___ Kaip atpraSti nuo -Erasmus+
- prasto maisto?

Zinojimas
Pajautimas vidumi

Maitinimas tai ne
taisykles, tai
kasdieniniai
dZiaugsmingi jprociai
ir kartais juos
sulauzius, nieko blogo
nenutiks!!!

2016 11 08 Raminta Bogusiené

Juk obuolys i$ sodo yra tiesiog obuolys, o saldainiy pakuotés parduotuvése itin
traukia akj ir Zadina apetita.

29
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. Pasportuokime! |
ritipimai gerina pusiausvyra!
Skaic¢iuojame iki 10.

- Erasmus+

Raminta Bogusiené
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Valgant prie stalo susikoncentruojama j maistg, jauciame kada esame sotus,
nepersivalgome. Valgant létai jauciame, kg valgome, jau¢iame maisto skonius ir jy nauda
musy organizmui, valgant greitai patenkiname tik sotumo jausmga ir neretai
persivalgome, nes nejauciame saiko ir virskinimas trunka, kurj laikg, o suvalgius greitai
jauciamés nepasisotine, nes dar nespéjo norganizmas suvirskinti maisto medziagy ir
pajausti energijos antpludzio. Mes dZiaugiameés, kad kiekvieno valgymo metu JUs,
vaikuciai, sédite prie Svaraus stalo.

Sédéjimas prie stalo Jums leidZia susikoncentruoti j tai kg JUs valgote ir gerai sukramtyti
bei mégautis maistu!

31
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Valgant létai, neskubant, maistas gerai sukramtomas, o kadangi virskinimo pradzia
burnoje, tai maistg geriau organizmas suvirskina ir pasisavina vitaminus bei minaralus.
JauCiameés sotus ir laimingi.
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Lenta, kurioje vaikai jvertina maista

-
3

Paklausk saves, ar skanu? Kaip jautiesi?
Stebék save!

33
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BUKITE SVEIKI IR LAIMINGI!

Raminta Bogusiené
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