SVEIKAS
SAULES MIESTAS

Sveiko maisto pasirinkimo piramidéje

pavaizduotos 8 stiklinés vandens. Toks

kiekis bitinas suaugusiojo gerai savijautai palaikyti. Tac¢iau kiek vandens reikia iSgerti
vaikams? Koks vanduo turéty biiti duodamas jiems? Geriau virintas vanduo ar Saltinio
vanduo 1§ prekybos centro? Kokie skys¢iai yra priskiriami vandeniui?

Keletas patarimuy téveliams:

Kiek vandens vaikui reikia iSgerti per dieng?

Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) rekomenduoja 1Sgerti vandens vidutiniSkai apie 30
ml/ 1 kg kiino masés, t. y., jei 5 mety vaikas sveria 20 kg, tai jis iSgerti turéty apie 600 ml
arba tris stiklines vandens per dieng.

Jei valgoma daug darZoviy, vaisiy, Zalumyny, tuomet nattralu, kad organizmas norés
mazesnio vandens kiekio. SuSilus orams, ypatingai vasarg, pabuvus pirtyje, intensyviai
sportuojant ar turint temperattiros ir gausiai prakaituojant, vaikui vandens reikia iSgerti
daugiau, kad atstatytume skys¢iy ir mineraliniy medziagy balansa. Sioms situacijoms
vidutiniSkai vandens iSgerti reikia apie 40 ml/ 1 kg kiino masés, tai yra, 5 mety vaikul,
kuris sveria 20 kg reikéty iSgerti 800 ml arba 4 stiklines vandens per dieng.

Kaip suprasti, kad vaikui tritksta vandens? Pirmieji pozymiai — sausos l@ipos, tamsiai
geltonos spalvos Slapimas, virSkinimo sutrikimai (uzkietéjgs Zarnynas, padidéjes skrandzio
rigStingumas, sausa oda, baltas liezuvis, acetono kvapas i§ burnos, nuovargis, energijos
trikumas, galvos skausmai ar svaigimai.

Kaip taisyklingai gerti vandenj? Zinoma ir tai, kad vandenj reikia gerti gurk$nojant, 0 ne
visg stikling 1§ karto. Du trecdalius savo vandens normos reikia i§gerti pirmoje dienos
pus¢je, o likusj kiekj pasilikti pagurksnoti po piety.
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Ar galima gerti valgio metu? Jei vaikas praso vandens atsigerti, zinoma, duokite. Bijote,
kad sutriks virskinimas? Netiesa. Moksliskai nepagrjsta, kad vandens negalima gerti valgio
metu. Zinoma, nereikéty isgerti visos stiklinés i§ karto. Keli gurk$niai vandens nepakenks,
taciau deréty prisiminti, kad didesnis vandens kiekis valgio metu praskiedzia vir§kinimo
fermentus, skatina pilvo ptitima.

Kas geriausiai tinka vaikams gerti ar
atsigerti? Pats sveikiausias pasirinkimas —

tai kambario temperattiros vanduo. Taip

pat vandeniui prilyginamos nesaldintos

zoleliy arbatos, nattiralus mineralinis
negazuotas vanduo, $altinio vanduo. Kad
vanduo jgauty skonio atspalviy, jj galima
pagardinti uogomis, vaisiais, Zolelémis.

Visi kiti gérimai, kurie saldinti pridétiniu
cukrumi yra laikomi desertais (pvz.: i ,
saldiis gérimai, kompotas, saldinta arbata), o ne Vandemu Pagal dabar gallo]ancms vaiky
maitinimo teisés aktus vaiky gérimuose cukraus negali biiti daugiau nei 5 g/100 ml, negali
biiti ir gazuoty gérimy. Siy gérimy i3 viso neturéty biti ant vaiky stalo. Jei jau vaikams
atsigerti ruoSiami gérimai su pridétiniu cukrumi, tai negali buti laikoma lygiaverciu
vandens pakaitalu.




Siy draudimy ir pridétinio cukraus vartojimy salygy vaikams turi bati laikomasi ne tik
mokyklose ir darzeliuose (kaip ir yra dabar), bet ir namuose. Energiniai gérimai, gazuoti
gérimai, gérimai pagaminti i§ (arba kuriy sudétyje yra) kavamedzio pupeliy kavos ar jy
ekstrakto, tai visiSkai nepalankiis vaiky sveikatai gérimai, kuriy vaiky racione neturéty
biiti.

/ Ar gerti virintg vandenj, ar i§ ¢iaupo? Geriausia gerti vandenj, kuris

yra nevirintas, geriamasis vanduo i§ Ciaupo ir kambario
temperatiiroje yra pastovéjes gsotyje. Pragjo tie laikai, kai vanduo
buvo netinkamas gerti i§ Ciaupo. Dabar Lietuvoje gyventojams yra
tickiamas kokybiSkas geriamasis vanduo. Jei Jums namuose
tiekiamas vanduo i$ miesto vandens tinkly, gerkite nesvarstydami.

LR Ar skysti patiekalai yra laikomi vandeniu?

Daznai Zmonés sriuba ar sultinj laiko
i vandeniu. Toli grazu taip néra. Tai yra maistas,
kuris neprilyginamas vandeniui. Sriuba tik
"1 vienas 1§ daugelio miisy vartojamy patiekaly ir
> yra nuoviras. Jis gali buti darZoviy, kruopy,

y meésos, gryby arba Zuvies ir priklausomai nuo to
/ turéti tam tikry savybiy.

& Pienas ir jo gérimai taip pat neatstoja vandens.

Pienas — tai skystis, kurj gamina Zinduoliy

pieno liaukos. Kaip zinia, motinos pienu maitinasi ir kiidikiai. Joks kitas Zinduolis neminta

kity zinduoliy pienu, iSskyrus Zzmogy. Daug Zmoniy netoleruoja laktozés — baltymo,

esancio pieno sudétyje. Vaikui sulaukus 2-5 m. amziaus, organizme sumazéja fermento,

skaidancio §j baltymg. Laktozés netoleravimo pozymiai — viduriavimas, dujy kaupimasis,

zarnyno spazmai, méSlungis ir kt. Kaip alternatyva gyvuliy pienui, iSbandykite augalinj
pieng: avizy, kokosy, rieSuty ir sekly.

Pirktiniai saldinti gérimai, sultys, kompotai menkaverciai, todél jy deréty atsisakyti Juos
reikty keisti pirmiausia darzoviy, vaisiy,
zalumyny kokteiliais be pridétinio cukraus
(Juose iSsaugoma lgsteliena, daugiau vitaminy,
nei §vieZiai spaustose sultyse). SvieZiai
spaustas sultis vaikams patartina duoti reciau,
nes tai laisvasis cukrus, kuris greitai pakelia
cukraus lygj kraujyje ir neislaiko stabilumo.




Kas tas pridétinis cukrus ir kodél darZeliuose ir mokyklose jis ribojamas vaiky
gérimuose?

Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) rekomenduoja riboti ne produktus, kuriuose
natdiraliai yra cukry, bet patickalus, j kuriuos maisto pramonés gamintojai jdeda
papildomai cukraus, patiekalo skonio savybéms pagerinti, pavyzdziui sultys, sausainiai,
duona ir kt. Siekiama, kad pridétinis cukrus sudaryty ne daugiau kaip 5 proc. visy gaunamy
kalorijy. Ribojamas pridétinis cukrus vaiky gérimuose ugdymo jstaigose, atsizvelgiant ]
PSO rekomendacijas, nes suvartojimas cukraus nuolat auga. Nerekomenduojama dideliais
kiekiais gerti Svieziy sulCiy. Pirmenybe teikite kokteiliams i$ viso vaisiaus, zalumyny,
darzoviy, o ne sultims. Taip gaunama visy vertingy maistiniy elementy.

Ar vaikams skirti gérimai gaminami laikantis iSskirtiniy reikalavimy?

Nereikety biti naiviais ir galvoti, kad vaiky
gérimams yra taikomi aukStesni gaminimo
standartai nei suaugusiems. Visas iSskirtinumas
slypi tik grazioje pakuotéje, o turinys joje tikrai
nebus kazkuo iSskirtinai kokybiskesnis ir
sveikatai palankesnis. Tai tiesiog gamintojy
samoningumo lygis, bet mamos, kurios vaikui
nuo kidikystés duoda vandens su cukrumi ar
uogiene, (nes gryno vandens ar motinos pieno,
pasak jy, negeria), daro vaikus tiesiog nuo mazens priklausomus cukrui bei formuoja jy

zalingus mitybos jprocius.
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