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POKALBIU SVETAINE

Dietologo rekomendacijos:
mazy vaiky mitybos principai ir
tinkamy valgymo jprociy ugdymas

Mityba turi didele jtaka sveikatai. Ji svarbi vi-
sais gyvenimo etapais, ypac pirmaisiais gyvenimo
metais, nes programuoja vaiko augima ir sveikata
ateityje. Parinkdami tinkama maisto medziagy,
vitaminy ir mineraly kiekj, uztikriname sklandzia
vaiko raida ir gera sveikata. Nevisaverté mityba,
maisto medziagy trikumas yra susijes su dides-
ne vaiko rizika ateityje sirgti létinémis ligomis.
Kuo anksciau pradedami ugdyti tinkami mitybos
igudziai, tuo veiksmingiau galima uztikrinti sveika
augima ir gera sveikata. 1-3 mety vaiky maistui
téveliai turéty skirti daugiau démesio, nes nuo
mazy dieny suformuoti geri mitybos jgudziai iS-
lieka vaikui suaugus ir turi teigiama poveikj svei-
katai.

Mazy vaiky maitinimosi subtilybes, tinkamy
valgymo jprociy ugdyma aptariame su Vilniaus
universiteto ligoninés Santaros kliniky Pediatrijos
centro gydytoja dietologe Juste Parnarauskiene.

DazZniausiai ir daugiausiai kalbama bei ra-
Soma apie kiidikiy mityba, o0 mazy vaiky mai-
tinimosi ypatumai paliefiami retai, nors vaiky
nuo 1 mety maitinimas turi lemiama vaidmenj
protiniam ir fiziniam vystymuisi. Kodél svarbu
atkreipti démesj ne tik j kiidikiy mityba, bet ir
vyresniu nei 1 vaiky subalansuota maitinima?

Kudikiy maitinimas, ypa¢ naujo maisto jtrau-
kimas, kelia papildomy klausimy téveliams. Vé-
liau, j kidikio raciong sékmingai jtraukus jvairius
produktus, nelieka ir klausimy. Veikiausiai todél
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dietologus dél 1-3 mety vaiky kreipiamasi re¢iau.
Vis délto tai nereiskia, kad 1-3 mety vaiko mity-
bai nereikia skirti démesio. Siuo amziaus laiko-
tarpiu maistas ir formuojami mitybos jprociai yra
labai svarbiis. Siekiant uztikrinti tinkama vaiko
vystymasi ir augima, bitina, kad jis gauty reikia-
ma maistiniy medziagy kiekj, todél mityba turi
biti subalansuota ir jvairi. Kuo mazesnis vaikas,
tuo didesnj poveikj jo raidai turi maistiniy me-
dziagy stoka, ateityje galinti paskatinti tam tikry
létiniy ligy, pavyzdziui, nutukimo, cholesterolio
disbalanso ir kity, vystymasi.



Dazniausiai vaiky iki 1 mety maistas biina
parenkamas tinkamai — daug darzoviy, Svieziai
paruostas maistas, maZzai perdirbty gaminiy. Vai-
kui sulaukus 1 mety, mitybai skiriama maziau
deémesio. Susiformavus netinkamiems jproc¢iams,
véliau juos pakeisti biina gana sunku.

Kokia jtaka tinkamo maitinimosi jprociuy
ugdymas ankstyvoje vaikystéje turi ateityje?

Sveiko vaiko augimui ir vystymuisi reikia daug ir
jvairy maistiniy medZiagy. Tai ne tik baltymai, anglia-
vandeniai ir riebalai, bet ir vitaminai, mikroelementai.
Mityba, kaip minéjau, turi biiti jvairi ir subalansuota.
Nuo mazy dieny reikia ugdyti tinkamo maitinimosi
jpro¢ius. Tai svarbu, nes kuo anks¢iau imsime pratinti
prie naudingo ir jvairaus maisto, valgymo rezimo, tuo
tvir¢iau suformuosime tinkamus maisto pasirinkimo
ir valgymo jprocius. Tinkamo maitinimosi jgtidzius
daug lengviau suformuoti vaikystéje, kai vaikas yra
1-3 mety, o ne paauglystéje. Kuo anksciau sufor-
muosime tinkamus valgymo jprocius, tuo didesné
tikimybeé, kad paauglystéje nuklydimai nuo tinkamo
maitinimosi bus mazesni ir bus lengviau juos jveikti.
Taigi svarbu pradéti kuo anksciau.

Ar tokio amZiaus vaikams kyla maistiniy
medziagy trilkumo rizika ir kokiy?

Maistiniy medziagy trikumo rizika priklauso
nuo to, kiek ir kokio maisto vaikas suvalgo. Esant
ribotam maisto racionui, daznai valgant perdirbus
maisto produktus, gali i§sivystyti geleZies, kalcio,
jvairiy vitaminy trikumas, kuris gali neigiamai
veikti vaiko raidg. Praktika rodo, kad 1-3 mety
vaikams dazniausiai kyla gelezies ir kalcio triiku-
mo rizika. Tai yra ty maistiniy medziagy, kuriy
poreikis biitent §iuo raidos etapu yra didesnis.

Kokie produktai turéty biiti ribojami ir turi
neigiamg jtaka tinkamo maitinimosi jprociy
formavimui? Druska, cukrus, saldinti gérimai,
vaisiy sultys, kepti ir rakyti gaminiai?

Druskos ir cukraus visi§kai paSalinti nepataria-
ma. Svarbu, kad vaikas vartoty tinkama jy kiekj.

Pavyzdziui, jeigu vaikas yra aktyvus, valgo ma-
zomis porcijomis, gali bti, kad tam tikru mo-
mentu jam netgi reikéty duoti saldesnj produkta.

Vaiko organizmui svarbi ir druska. Dieta be
druskos néra rekomenduotina. 1-3 mety vaikams
patariama suvartoti apie 2,0-2,5 g (iki 0,5 Sauks-
telio) druskos per dieng. Kartu reikia jvertinti,
ar vaikas daug valgo perdirbto maisto, kuriame
druskos jau yra. Vaikg maitinant §vieZiai paga-
mintu maistu, pasudyti ji reikia nedaug. Visiskai
negaunant druskos, sutrinka ir virSkinimas, ir
vystymasis.

Svarbu atkreipti démesj j tai, kaip gaminamas
maistas. Riebaluose ruosto, gruzdinto maisto vai-
kas neturéty valgyti daznai. Toks maistas néra
tinkamas, nes gaminant patiekalus aukstoje tem-
peratiiroje susidaro toksinés medziagos, kurios
neigiamai veikia vaiko raida.

Renkantis maisto produktus, svarbu atkreipti
démes;j i jy sudétj. Vaikui rekomenduojama duo-
ti produktus, kuriuose néra skonio stiprikliy. Sie
priedai iSkreipia skonio suvokima. Pavyzdziui,
mononatrio glutamatas (E621) sukelia skanaus
maisto, taciau vienodo skonio pojiitj. Todél visas
kitas maistas vaikams tampa neskanus ir nejdo-
mus. Siy priedy daug jvairiuose padazuose, grei-
tai paruoSiamuose produktuose, prieskoniy misi-
niuose. Reikéty stengtis tokiy produkty nepirkti
arba riboti jy vartojima.

Maziems vaikams nerekomenduojami
transriebalai (hidrinti riebalai), kurie susidaro
ilgai kaitinant aliejy arba skysta aliejy verciant
kietgja forma, ir $iy riebaly turintys produktai. Jy
dazniausiai gaunama valgant pramoniniu biidu
pagamintus arba vieSose maitinimo jstaigose rie-
baluose keptus gaminius, pavyzdZiui, spurgas ar
gruzdintas bulvytes, kas neretai blina vaiky 1éks-
tése. Kitas Saltinis gali biiti produktai, pagaminti
i$ hidrinty riebaly turin¢iy sudedamyjy daliy, pa-
vyzdziui, saldumynai, kepiniai. Produkty etiketé-
se turi buti nurodoma, kad sudétyje yra hidrinty
riebaly. Sie riebalai sutrikdo organizmo lasteliy
funkcijas, sukelia ir palaiko uzdegima. Remiantis
Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos minis-
tro jsakymais, pramoninés gamybos riebaly riigs-
¢iy transizomery vaikams nerekomenduojama

2025/ 4 (112)

53



o4

Dietologo rekomendacijos: mazy vaiky mitybos principai ir tinkamy valgymo jprociy ugdymas

vartoti, suaugusiesiems §ios riigtys turéty suda-
ryti ne daugiau kaip 1 proc. energinés vertés.

Ar teisinga manyti, kad 1 mety vaikai jau
yra mazi suaugusieji ir gali maitintis tik suau-
gusiyjy racionu?

Si nuostata tarsi ir teisinga. Remiantis reko-
mendacijomis, 1 mety vaikas gali valgyti kartu su
kitais Seimos nariais suaugusiyjy maista, taciau
jis turéty buti palankus sveikatai, ko daznai pasi-
gendama. Maistas turi biiti paruostas tinkamai —
virtas, troskintas ar virtas garuose, gamintas
orkaitéje, bet ne gruzdintas ar virtas riebaluose,
keptas ant atviros ugnies. Vaikai neturéty valgyti
perdirbto, rafinuoto maisto, kuriame gausu drus-
kos, pridétinio cukraus, jvairiy maisto priedy,
hidrinty riebaly. Pavyzdziui, tévai valgo daug
perdirbty maisto produkty, kurie néra maistingi
(vadinamosios tusc¢ios kalorijos), kai gaunama
daug energijos, bet ne maistiniy medziagy — vi-
taminy, mikroelementy. Toks maistas tikrai néra
tinkamas vaikui.

Taigi viskas priklauso nuo to, kg valgo tévai.
Esant visavertei tévy mitybai ir normaliai vaiko
raidai, vaikas turéty valgyti tg patj maistg kaip ir
kiti $eimos nariai.

Ar galite pateikti pagrindines maZy vaiky
(1-3 mety) maitinimosi rekomendacijas?

Vaika reikia supazindinti su kuo jvairesniu
maistu. Pavyzdziui, duoti ne tik jvairiy rtsiy, bet
ir jvairiy spalvy darzoviy, vaisiy. Didesnj démesj
skirti darzovéms, nes vaisius, uogas vaikai pa-
prastai ir taip noriai valgo, nes tai saldiis produk-
tai. Kartesnio skonio darzoviy taip pat reikia duo-
ti — daznai, bet nedideliais kiekiais, kad priprasty
prie kitokio skonio. Leisti rinktis paciam.

Grudiniai produktai — svarbi vaiko mitybos ra-
ciono dalis. Rekomenduojama, kad bent pusé Siy
patiekaly biity pagaminti i§ visagridziy kruopy ar
milty, o ne greitai paruoSiamy ar uzpilamy. Vi-
sagriidziai produktai turi skaiduliniy medziagy,
kuriy kiekis turéty buti daugiau nei 5 g 100 g pro-
dukto.
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Svarbts ir baltymy turintys produktai — pauks-
tiena, zuvys, kiauSiniai, raudona mésa. Vengti
perdirbty mésos produkty — desry, desreliy, ruky-
ty gaminiy.

Pieno produktai turéty buti vidutinio riebumo,
nes labai liesy sudétyje gali biti daugiau maisto
priedy skoniui suteikti, kurie néra naudingi vaikams.
Be to, vaiky iki 2 mety riebaly poreikis yra didesnis,
nes vystosi jy nervy sistema. Biitina atkreipti déme-
si 1 aliejy, kuriame yra naudingy omega-3 riebaly
ragsciy. Rekomenduojamas kanapiy, liny sémeny,
rapsy, alyvuogiy aliejus. Naudingi ir rieSutai, pa-
vyzdziui, graikiniai. Jie gali biiti naudojami sviestui,
miltams ir kitiems patiekalams gaminti.

Vaikams nuo 1 mety galima duoti kietesnj mais-
ta — obuoliy, morky ar rieSuty, jei geba pastaruosius
sukramtyti. Svarbu, kad vaikas §j maista valgyty
prizitirimas suaugusiojo dél galimo uZspringimo.
Kietesnis maistas padeda geriau vystytis sgkan-
dziui, mankstina kramtomuosius raumenis.

Reikéty nepamirsti, kad pagrindinis gérimas
yra ne sultys, limonadas, kompotas, o vanduo.
Jeigu vaikas atsisako vandens, galima ji paska-
ninti jdedant griezinélj apelsino, citrinos. Arba
pasitlyti Zoleliy ar vaisinés arbatos. Skysciy kie-
kis turi biiti pakankamas. 1-3 mety vaikui van-
dens patariama iSgerti apie 1-1,2 1/d.

Kokia svarba mazy vaiky mityboje uZima
pienas ir jo produktai?

Pieno produktai vaikams yra labai svarbis.
Galbiit netgi reikSmingesni rauginto pieno arba
fermentuoti produktai, kurie uZztikrina geros su-
déties ir lengvai pasisavinamus baltymus. Sie bal-
tymai yra visaverciai — vaiko organizmg apriipina
visomis biitinomis aminortig§timis. Pieno riebalai
unikalils tuo, kad turi labai platy riebaly ragsciy
formy pasiskirstyma, kai kuriy jy neturi kiti pro-
duktai. Tai labai svarbu 1-3 mety vaikams dél jy
nervy sistemos vystymosi. Pieno produktai pasi-
zymi tinkamu kalcio, magnio ir fosforo santykiu,
kuris uztikrina gera kalcio pasisavinima. I§ kity
produkty, pavyzdziui, lapiniy darzoviy, rieSuty,
sékly, kalcis pasisavinamas blogiau. Norint gauti
ta patj kalcio kiekj, Siy produkty reikéty suvalgyti
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SVARBI INFORMACIJA: Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) rekomendavo néscias moteris ir jaunas mamas informuoti apie maitinimo kriitimi pranaSumus. Motinos
pienas — geriausia kiidikio mityba ir apsauga nuo ligy. Motinoms turéty biti patariama, kaip pasiruosti ir iSlaikyti laktacija, akcentuojant gerai subalansuotos mitybos
svarbg néstumo metu ir po gimdymo. Dalinio maitinimo buteliuku be priezasties nereikty rekomenduoti, nes tai neigiamai atsilieps maitinimui kratimi. Moterys turéty
biiti jspéjamos apie tai, kad nutraukus maitinima, sunku vél jj pradéti. Prie$ patariant motinai naudoti pieno misinius, ja reikty jspéti apie socialinius ir finansinius tokio
sprendimo padarinius, pavyzdziui, jei kadikis bus maitinamas vien tik i$ buteliuko, reikés daugiau nei vieno pakelio (450 g) per savaite, todél deréty nepamirsti Seimos
finansinés situacijos ir islaidy. Motinoms reikéty priminti, kad mamos pienas yra ne tik geriausias, bet ir ekonomiskiausias maistas kdikiui. Jei vis délto nusprendziama
naudoti pieno midinius, svarbu vadovautis tinkamo paruogimo instrukcijomis. Pabréztina, kad nevirintas vanduo, nesterilizuoti buteliukai ar netaisyklingas misinio
skiedimas gali sukelti liga. Ziiréti tarptautinj mamos pieno pakaitaly kodeksa, paruosta pagal Pasaulio sveikatos asambléjos rezoliucija WHA34.32, 1981 m. gequze.

MOTINOS PIENAS — GERIAUSIAS MAISTAS KUDIKIUI INFORMACIJA SKIRTA TIK SVEIKATOS PRIEZIUROS SPECIALISTAMS
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daugiau. Tai pagrindiniai dalykai, dél kuriy pieno
produktai yra reikalingi vaikams.

Ar pieno miSiniai vyresniems nei 1 mety yra
rekomenduotini?

Pieno miSiniy duoti galima, jei vaikas noriai
juos geria ir to nori tévai. Ypac kai vaiko mityba
yra nepakankama. Kai vaikas yra iSrankus valgy-
tojas, jo racionas susiauréja. Tokiu atveju pieno
miSiniai, kuriy sudétis yra papildyta jvairiais vita-
minais ir mikroelementais, i$ tiesy yra tas Saltinis,
kuris suteiks vaikui reikalingy maistiniy medzia-
gy. Vaikui suvartojant pakankama misSinio kiekj,
papildomai skirti vitaminy nereikia.

Vaikui valgant jvairy ir visavert] maistg pa-
kankamais kiekiais, esant geram augimui ir sa-
vijautai, pieno miSinio davimas yra vaiko ir tévy
pasirinkimas.

Ar i$skirtuméte maisto produkty grupe, ku-
rig Sios amzZiaus grupés vaikai galéty vartoti
daZniau?

Ivairiuose tyrimuose nurodoma, kad darzoviy ir
visagriidziy produkty vaikai valgo per mazai, o ne-
palankiy sveikatai produkty, pavyzdziui, saldumyny,
desreliy, — per daznai. Démesys turéty buti skiriamas
darzovéms, kuriy su amziumi vaikai valgo dar ma-
ziau, ir visagriiddziams produktams, kuriy struktiira
yra SiurkStesné, reikalaujanti burnos sensorings siste-
mos prisitaikymo, kad ir $ie produktai tapty mégsta-
mi. Taigi i$skir¢iau 2 Sias produkty grupes.

Su kokiais 1-3 mety vaiky mitybos isSiikiais
susiduriate prakti§kai konsultuodama mazy
vaiky tévelius?

Dazniausiai téveliai ateina dél vaiky, kuriy au-
gimas yra sulétéjes ir per maza kiino mase. Tai
biina iSrankis valgytojai, kuriy racionas skurdes-
nis ir kurie valgo tik savo mégstamus produktus.
1-3 mety vaiky, turin€iy per didele kiino masg,
yra maziau.

ISrankiems valgytojams didziausias i$S0-
kis yra vaisiai, darzoveés ir uogos. Tokie vaikai
mégsta stabilumg, o skonio nenuspéjamumas
juos trikdo. Pavyzdziui, vieno pomidoro skonis
gali Siek tiek skirtis nuo kito. Sis skonio nenu-
spéjamumas jiems kelia didelj i$8ukj. Tokie
vaikai labiau mégsta perdirbta maistg su skonio
stiprikliais, kurie suteikia maistui pakankamai
vienodg skonj.

Valgymo problemas jveikti sudétinga. Prade-
dama nuo pokalbio su tévais. AiSkinama, kodél
ju vaikas yra toks, kg jie gali padaryti, kad vaiko
racionas prasiplésty. Kad jie nereikalauty i§ vaiko
suvalgyti vienokij ar kitokj produkta, nes tai gali
sukelti dar didesn¢ maisto baim¢. Su vienais vai-
kais pavyksta susitarti, su kitais — ne. Tada pra-
Soma kity specialisty, psichoterapeuty pagalbos,
kurie naudoja elgesio keitimo terapijg, kad vaikas
bandyty ragauti naujus produktus. Tai yra ilgas
darbas.

Dékojame uZ pokalbj
Kalbéjosi Natalija Voronaja
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