VAIKAL
ANTSVORIS IR
NUTUKIMAS

Spartéjant gyvenimo tempui, laisvéjant maisto prieinamumui, atsirandant daugybei
perdirbty produkty bei besiplétojant maisto ruosimo ir gamybos technologijoms, itin
padidéjus kaloringy, turinciy daug cukraus, druskos ir riebaly maisto produkty
suvartojimui, visuomenéje sparciai daugéja mitybos sutrikimy.

Remiantis atlikty tyrimy duomenimis, daugelis sveikatos sutrikimuy, negalavimy ar
net ligy sietini su sveikos mitybos bei gyvensenos iprociuy stoka. Tad neracionali mityba
tampa vienu i§ esminiy faktoriy, neigiamai atsiliepianciu vaiky sveikatai, ir ilgainiui gali
sukelti nepageidaujamy pasekmiu — létines ligas, mitybos nepakankamuma, maistiniy
medziagy triikkumg, antsvorj, nutukimg ir Kity i$ jy kylan¢iy ligu (pvz., cukrinis diabetas,
atsparumas insulinui, kvépavimo sutrikimai, Sirdies ir kraujagysliy ligos, hipertenzija,
vir§kinimo sistemos organu ligos) bei sutrikdyti gyvenimo kokybe.

ES Taryba pripazjsta, jog viena i§ geriausiy investiciju i Europos jaunaja karta
siekiant geros sveikatos yra sveika mityba. Taip pat pazZymi, kad antsvoris ir nutukimas —
su mityba susijusios buklés — vienos iS tiesioginio poveikio veiksniy vaiko sveikatai.
Keliamas susiriipinimas, jog vaikai ir jaunimas linksta maitintis iSorinéje aplinkoje ir
vartoti greitaji maista, kuris daZniausiai pasiZymi dideliu riebaly, druskos ir cukraus
kiekiu, cukrumi saldintus ir energinius gérimus, kas ir skatina neteisingu iprociu
formavimasi bei lemia antsvorj ir nutukima.

Lietuvos Respublikos higienos instituto vaiky sveikatos stebésenos sistemos
preliminariais duomenimis (dar néra pateiktos visos vaiky sveikatos pazZymos uz
ataskaitinius laikotarpius), Lietuvoje 5-19 mety vaiky, turinéiy antsvorj, skaic¢ius 2016 m.
nuo 10,15 proc. iSaugo iki 21,28 proc. 2020 m.

Higienos institutas akcentuoja, jog ,,Duomenys uz 2020-2021 mokslo metus i
sistemg suvesti nepilnai, todél suformuotos ataskaitos yra statistiSkai nepatikimos*.
Nepaisant to fakto, galima daryti preliminaria iSvadg: stebima rySki antsvorj turindiy ir
nutukusiy vaiky skaiciaus augimo tendencija — t. y. kas ketvirtas vaikas turi svorio
problemy.

Sparciai didéjantj vaiky, turiniy antsvorj ar nutukimg, skaiciy lemia
nesubalansuota mityba. Dél antsvorio ar nutukimo kyla létiniy neinfekciniu ligy grésmé.
Norint to iSvengti, vaikai turi buiti mokomi sveikos gyvensenos (kartu ir aktyvaus gyvenimo
bido) ir mitybos principu, kurie gali tapti prevencine priemone vaikams iSvengti sveikatos



sutrikimy, ligy ir net ankstyvos mirties. Kasdienis sveikos gyvensenos principy taikymas
prisideda prie sklandzZios vaiko raidos, leidZia jam augti, vystytis, uZtikrina fizinj ir protinj
darbinguma bei sveika ateitj.

Sveikos mitybos taisyklés didZigja dalimi sutampa su rekomenduojamomis
suaugusiems ir atitinka maisto pasirinkimo piramide. Taisyklés vaikams reikalingos, kad
jie gebéty suprasti ir Zinoti, kas gerai, o kas netinkama. Jomis vadovaudamiesi vaikai turi
galimybe iSmokti pasirinkti sveikatai palankius maisto produktus. O Sie jguidziai gali tapti
tolimesnio gyvenimo pagrindu. Labai tikétina, jog vaikai tokias Zinias taikys ir toliau.
Sveika gyvensena leidZia vaikams augti sveikiems, uZtikrinama jy raida, o nuo to priklauso
ju tolesné sveikata, darbingumas bei biisimas tolimesnis jy gyvenimas.

Vaiky mityba turi pasizyméti:

e maisto produkty jvairove;

e maZesniu gyvininiy riebaly (turiniy daug sociyjy riebaly) kiekiu;

e siekiu, jog riebus, saldus ir sirus maistas biity vartojamas tik gavus tinkamgq kity
maisto grupiy produkty kiekj;

e subalansuotumu.

Pabréztina, jog vaikui reikalingos maistinés medziagos idealiu atveju turi buti
gaunamos iS kokybisSko, jvairaus ir subalansuoto (kad tam tikry medziagy perteklius ar
triilkumas nesukelty sveikatos sutrikimy) maisto. Taip pat svarbus ir maisto paruoSimo
biidas, rekomenduojamas tausojantis, kai maksimaliai iSsaugomos visos naudingosios
savybés. Tausojantys budai: troSkinimas, virimas vandenyje ar garuose, pagamintas
konvekcinéje krosneléje, o jei kepamas, tai jvyniojus popieriuje ar folijoje.

Vaikysté — laikotarpis, suteikiantis unikalig galimybe daryti poveikj visam gyvenimui
sveikatos, gyvenimo kokybés ir létiniy neinfekciniy ligy prevencijos srityse. Siuo svarbiu
periodu didZiausias pavyzdys vaikams — tévy elgesys. Tad sveikos, racionalios mitybos
principy diegimas turi prasidéti Seimose. Tévams tenka ypac svarbus vaidmuo — jy elgesys ir
santykis su maistu gali tapti svarbiausiu veiksniu formuojant ir palaikant sveikos mitybos
jprocius vaikui.
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