SVEIKOS MITYBOS PRINCIPAI BEI MITYBA
ALERGISKAM VAIKUI

Zmogaus gyvybinei veiklai palaikyti biitina energija. Vienintelis energijos $altinis yra maistas.
Taciau, kad zmogus biity energingas, Zvalus bei jaustysi gerai — biitinas sveikas maistas. Sveika mityba
yra tokia, kuomet organizmas gauna visas jam reikalingas medziagas (angliavandenius, baltymus,
riebalus, mineralines medziagas vitaminus) ir energija idealiam svoriui palaikyti. Kad organizmas
gauty visas minétas medziagas yra svarbu laikytis sveikos mitybos principy:

1. Saikingumo — net ir biitina maisto medziaga, jeigu jos vartojama per daug, gali turéti neigiama
poveikj sveikatai.

2. Ivairumo — reikia valgyti kuo jvairesnj maista, nes su maistu organizmas gauna apie 40
jvairiausiy maistiniy medziagy. Vartojant ir augalinius, ir gyvininius maisto produktus bus
patenkinami organizmo poreikiai Sioms medziagoms.

3. Subalansavimo - tai tinkamas baltymy, riebaly, angliavandeniy, vitaminy, mineraliniy
medziagy santykis.

Sveikos mitybos piramidé padés pasirinkti maisto produktus, kad mityba biity sveika. Ji
iliustruoja mitybos jvairovés taisykle ir parodo, koks turéty biiti maisto produkty grupiy santykis paros
maisto davinyje. Kiekvienam zmogui, tiek vaikui, tiek suaugusiam yra svarbu iSgerti pakankama paros
vandens kiekj, kad organizmo lastelés normaliai vykdyty savo funkcijas. Kievienas zmogus,
priklausomai nuo savo kiino svorio, vandens turi iSgerti individualiai. (Paros vandens suvartojimo
formulé: ktino svoris (kg)*0,03 (ml)). Valgyti daugiausiai reikéty ty maisto produkty, kurie pavaizduoti
piramidés pagrinde. Grudiniai produktai, bulvés, darzoveés ir vaisiai turéty sudaryti daugiau nei puse
Visos per parg gaunamos energijos. Mésos ir pieno produktus vartoti saikingai. IS jy organizmas gauna
reikiamy medziagy (baltymy, kalcio, gelezies ir kt.), bet juose yra riebaly, ypac sociyjy riebaly ragciy,
kuriy gausus vartojimas kenkia sveikatai. Maziausiai reikéty vartoti riebaly ir saldumyny, nupiesty
piramidés virSunéje. IS Siy produkty gaunama daug energijos, o biitiny maisto medziagy juose beveik
néra.




Taciau daugelis vaiky yra alergiski jvairiems maisto produktams. Kiidikiams maisto alergija
i18sivysto jau pirmgjj gyvenimo meénesj. Kudikius ir 2-3 mety vaikus dazniausiai alergizuoja kiauSinio
baltymas, karvés pienas, kvie€iai, soja, zemés rieSutai, zuvis. Vaikui dél alerginés reakcijos gali:
prasidéti sloga, atsirasti akiy niezulys, prasidéti ¢iaudulys, kosulys, atsirasti kai kuriy viety ar viso kiino
patinimy, iSberti akis, ausis, liipas, liezuvij, gerkle, sukilti dusulys, pasireikSti vémimas, viduriavimas.
Paprastai simptomai pasireiskia per keleta minuciy tik suvalgius alergija sukelianc¢io maisto arba, kai
kuriais atvejais, buvus kontaktui su alergija sukelianciais produktais ir iSlieka keleta valandy.

Alergisky vaiky mityboje vartojama:

e Meésa — kalakutiena, triuSiena, liesa kiauliena;

o Kosés — grikiy koseé, aviziné koS¢, ryziy kosé ir makaronai, zirniai, kukuriizai;

e Darzovés — cukinija, kopistai (baltagtziai, briuselio ir pan.), pastarnokai, agurkai, bulvés (jeigu
vaikas alergiSkas krakmolui, pries gaminant reikéty bent dvylika valandy palaikyti vandenyje),
patisonai, svogiinai, petrazolés, krapai;

e Aliejai — geriausia naudoti Siuos: liny sémeny, $alto spaudimo alyvuogiy bei sezamy aliejy;

e Uogos ir vaisiai — alergiSkiems vaikams yra leistini: zali obuoliai, zalios kriausés, baltieji
serbentai, geltonosios ir baltosios tresnés, slyvos ir pan.;

e Desertai — galima gaminti: ryziy sausainius - ryziai iSverdami ir atvésinami. Dalis jy sutrinama
elektriniu smulkintuvu ir sumaiSoma su likusiais. Ipilama liny sémeny aliejaus, jdedama
druskos. Galima jberti ryziy arba aviziniy dribsniy. Suformuoti sausainiai kepami orkaitéje.;
varskés apkepa.

Alergiskiems vaikams draudziama valgyti: bet kokius produktus, kuriuose yra dazikliy ir
konservanty, jautiena, zasiena, visty kiauSinius, rikytus gaminius, karvés piena, siirj, Zuvj, jos gaminius
ir juros produktus, ry$iy spalvy vaisius, darzoves, uogas, grybus, uzpilus ir padazus, ledus, Sokolada,
gazuotus gérimus ir pan.

Taigi, alergisky vaiky mityboje reikia labai atsakingai rinkti maisto produktus, nes bet kuris
netinkamas produktas gali sukelti sveikatai neigiamas pasekmes.
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