10 patarimų vaikams kaip maitintis
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1. Mėgaukis maistu, kurį vartoji!

Smagu mėgautis maistu kartu su šeima ir draugais nanie ar mokykloje. Ar stebėjai, kaip žmonės renkasi maistą – kokius vaisius jie valgo, kokių vaisių sultis jie geria? Ar kasdien skanauji šviežių vaisių? O gal kasdien išgeri vaisių sulčių? Žvilgtelėk į savo mokyklinę kuprinę ar į lėkštę ant pietų stalo. Kiek ten pamatei gražių, nuplautų obuolių ar kriaušių? O gal radai ir kitokių vaisių ar daržovių?
Atsakyk į klausimus (pasirink atsakymą, kuris tau labiausiai tinka, ir jį pažymėk)

Kiekvieną dieną tu suvalgai:

1) Vieną vaisių

2) Išgeri bent vieną stiklinę vaisių sulčių

3) Suvalgai du ar daugiau vaisių
2. Rytas išaušo. Ką tu valgai?
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Mūsų organizmui būtina energija, o po nakties miego energijos kiekis yra sumažėjęs. Automobiliai, autobusai ir traukiniai negali važiuoti be kuro. Prieš išeidamas į mokyklą ar iškeliaudamas kur nors savaitgalį, būtinai papusryčiauk. Ryte tau reikia papildyti energijos kiekį. Per pusryčius suvalgyk dribsnių su grietinėle ar pienu, varškės, jogurto ar vaisių, sumuštinuką su rupia duona ir liesa mėsyte. Nepamiršk atsigerti šiltos arbatos ar pieno, gal sulčių.
Pusryčiaudamas suvalgai:

1) Bandelę su sviestu ar su sviestu ir medumi

2) Nieko nevalgai

3) Dribsnių su bananais ir pienu
3. Įvairus maistas – sveikos mitybos taisyklė


Kiekvieną dieną reikia valgyti kuo įvairesnį maistą. Vieni maisto produktai turi daug vienos rūšies tavo organizmui būtinų medžiagų, kiti – kitos rūšies. Nėra tokio maisto produkto, į kurio sudėtį įeitų visos tau reikalingos medžiagos. Tik valgydamas labia įvairų maistą, aprūpinsi savo organizmą daugiau kaip 40 skirtingų vitaminų ir mineralų, būsi sveikas ir žvalus. Nedideliais kiekiais kasdien valgant įvairius maisto produktus, nereikės atsisakyti produktų, kurie tau labia patinka.

Tu užkandžiauji (mėsainiu, traškučiaias, bandelėmis):

1) Kartą per savaitę

2) Kasdien

4. Angliavandeniai – pagrindinė tavo vartojamo maisto sudėtinė dalis
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Daugelis žmonių valgo nepakankamai maisto produktų, turinčių daug angliavansenių, - dribsnių, ryžių, makaronų, bulvių, duonos. Beveik pusę su maistu gaunamos būtinos energijos tau suteiks šie produktai, todėl kiekvieną kartą valgydamas pasirink bent vieną iš jų. Paskanauk duonos, makaronų, daržovių sriubos, kruopų košės – gausi papildomų maistinių skaidulų. Ar matei, kaip kepa duoną? 
O, kaip ji kvepia!
Kasdien tu suvalgai:

1)Dvi riekeles juodos duonos

2)Visai nevalgai duonos

3)Jei esi alkanas, valgai daug duonos
5. Rinkis vaisius ir daržoves kiekvieną kartą valgydamas ar užkandžiaudamas!
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Vaisiai ir daržovės – vieni svarbiausių mūsų organizmui reikalingų maisto produktų, suteikiančių vitaminų, mineralų ir skaidulinių medžiagų. Visi turėtumėme valgyti vaisių ir daržovių penkis kartus per dieną.

Pavyzdžiui, per pusryčius išgerti stiklinę vaisių sulčių, priešpiečiams užkąsti obuolio ar banano, per pietus ir vakarienę suvalgyti po porą daržovių – bent jau tiek turėtų užtekti.


Kiek įvairių daržovių ir vaisių tu matei parduotuvėse? Kokių dar neragavai?
Kasdien tu suvalgai:
1). 2 – 3porcijas daržovių (žalių arba virtų)

2). Tik bulvių traškučių

3). Niekada nevalgai daržovių
6. Riebus maistas kenkia sveikatai
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Jei valgysi labai riebius maisto produktus (sviestą, keptą mėsą ir dešreles, pyragą ir pyragaičius), gali pakenkti savo sveikatai. Nors mūsų organizmui ir reikalingi riebalai, kad gautumėme visas mums reikalingas maisto medžiagas, verčiau nepiktnaudžiauti per daug šias produktais. Jeigu valgei sočius pietus, vakarienei pasirink liesesnį maistą.
Jei valgai sumuštinį, paprastai pasirenki:

1) Užteptą storu sviesto ar uogienės sluoksniu

2) Su žuvimi ar liesa mėsa ir salotomis

3) Sūriu ir marinuotais agurkėliais

7. Valgyk kiekvieną kartą tuo pačiu laiku ir rinkis įvairius užkandžius


Net jeigu tu valgai reguliariai, kartais gali pasijusti alkanas, ypač jeigu daug sportuoji ar sunkiai dirbi. Užkandžiauk, bet tai neturi pakeisti pagrindinių valgių. Yra daug įvairiausių užkandžių. Gali pasirinkti duoniukų, riešutų ir kitų maišely įpakuotų užkandžių. Kartais gali suvalgyti sumuštinį, šviežių ar džiovintų vaisių, daržovių riekelių – morkų ar salierų, pomidorų ar agurkų.

Svarbu valgyti kuo daugiau obuolių, kriaušių, slyvų, taip pat uogų augančių miškuose ar auginamų savo soduose.

Rinkis tinkamus užkandžius

Tavo mėgsramiausi užkandžiai yra:
1) Vaisiai
2) Duona ar bandelė
3)Šokoladiniai  sausainiai
8. Gerk daug skysčių

[image: image6.jpg]


Ar žinai, kad daugiau nei pusę tavo  kūno svorio sudaro vanduo? Kad būtum sveikas, turi kasdien ne vien tik valgyti, bet ir gerti – mažiausiai 5 stiklines skysčių per dieną.
Ypač svarbu daug gerti karštą dieną ar po intensyvios mankštos, kad išvengtum vandens trūkumo organizme.

Paprastai ne visada tavo organizmas pats primins apie tai.

Vanduo, žinoma, tinka, bet vaisių ir daržovių sultys, arbata, gaivieji gėrimai, pienas taip pat puikiai numalšins troškulį.

Numalšink troškulį

Kasdien tu išgeri:

1) 3 stiklines pieno
2)Geri mažai skysčių

3)Geri daug įvairių skysčių

9. Valyk dantis dukart per dieną
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Jeigu valgysi daug saldumynų, tavo dantys greičiau ges. Todėl nesmaguriauk saldžių produktų ir negurkšnok limonado be pertraukų. Tačiau jei dukart per dieną valysi dantis dantų pasta su floru, tavo dantys ilgiau išliks sveiki ir gražūs. Be to, išvalęs dantis vakare prieš miegą, nevalgyk jokio maisto, o gerk nebent tik vandenį.
Rūpinkis savo dantimis

Kaip dažnai tu saldini cukrumi valgį ar gėrimą (arbatą, kakavą), valgydamas įvairias košes, dribsnius?

1). Kartą per dieną

2). Niekada

3). Dažnai

10. Kas dieną būk aktyvus
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Kaip dviratis, ilgą laiką nenaudojamas, gali surūdyti, taip ir mūsų raumenys bei kaulai turi nuolat judėti. Judėti reikia tam, kad širdis būtų sveika ir kaulai stiprūs. Be to, sportas suteikia daug džiaugsmo. Pamėgink kasdien imtis kokios nors veiklos, pavyzdžiui, pradėk vaikščioti pėsčiomis į mokyklą arba bėgiok. Tokie žaidimai kaip šokinėjimas per virvutę ar futbolas pertraukos metu gali būti gera mankšta kūnui. Plaukimas, ypač naudinga sporto šaka, jeigu nori gyventi sveikai.
Ar tau reikia daugiau judėti?

Tu daug laiko praleidi prie kompiuterio, skaitai:

1) Niekada

2) Kartais

3) Kasdien

Tavo surinkti taškai:

22 – 30 Tavo pasirinkimas puikus

13 – 21 Dedi nemažai pastangų, bet rezultatas galėtų būti geresnis

Mažiau nei 13  Tau reikia šį tą pakeisti, renkantis maistą ar gyvenimo būdą, kad pagerintum savo rezultatą

Parengė sveikatos priežiūros specialistė

Violeta Žutautienė







