Sveika mityba. Pusryc¢iai — svarbiausias dienos valgis.

Sveika mityba turi suteikti Zmogaus organizmui

maistiniy medziagy, kuriy reikia Sveikatai palaikyti, ﬂ
gerai jaustis ir turéti energijos fizinei veiklai. Sveika \ 0\
mityba svarbi kiekvienam, ta¢iau augan¢iam organizmui N
tai yra ypac¢ aktualu. Nevisavert¢ mityba, stokojanti

vaisiy, darzoviy, turinti daug pridétinio cukraus ir gausi \\\\
perdirbty maisto produkty, gali lemti Iétiniy ligy /

atsiradimg ankstyvame amziuje. Tarp tokiy ligy yra @
nutukimas, cukrinis diabetas, kraujotakos sistemos ligos.

Be to, mityba turi jtakos ir emocinei savijautai. Tiek
Lietuvos, tiek uzsienio mokslininky atlikti tyrimai rodo, jog paaugliy mitybos jpro¢iai néra tinkami.
Paaugliy mitybai budingas nepakankamas ir nereguliarus vaisiy ir darzoviy vartojimas, dalis moksleiviy
savo mitybos raciong papildo mazg maisting verte turinciais produktais, tokiais kaip jvairiis saldumynai,
gazuoti ir saldis gérimai. Ne visi moksleiviai pusryc¢iauja kiekvieng diena.

Siekiant sveikai maitintis, reikéty ne tik rinktis tinkamus maisto produktus, bet nepamirsti ir reguliaraus
pusryciavimo. Yra jrodyta, kad pusryéiai — svarbiausias dienos valgis. Reguliarus pusry¢iy valgymas ne tik
uztikrina tinkamg maistiniy medziagy pasisavinimg, bet ir yra siejamas su aukStesniais mokymosi
rezultatais, tinkamu psichosocialiniu elgesiu bei vaiky vystymusi. Pusry¢iy valgymas taip pat padeda
iSlaikyti tinkamg kiino masés indeksa. Kasdienis visavertis pusry¢iavimas mazina uzkandziavimo poreikj ir
mazos maistinés vertés produkty suvartojimg. Yra jrodyta, kad kasdien pusryiaujantys vaikai geriau
mokosi, pasizymi geresne atmintimi, refiau turi vir§svorio nei jy bendraamziai, kurie nepusryciauja.
Pusryc¢iai — vienas svarbiausiy dienos valgiy vaikams ir ypa¢ paaugliams, tod¢l labai svarbu atidziai stebéti
tigteléjusiy vaiky mityba, kad jau pacioje savarankiskesnio gyvenimo pradzioje buty suformuoti teisingi
valgymo jprociai ir uzkirstas kelias nutukimui bei kitoms sveikatos problemoms ateityje.

Svarbu, kad vaikai kickvieng dieng valgyty tris pagrindinius, Siltus patiekalus: pusry¢iams, pietums ir
vakarienei, o uzkandziavimo buty kuo maziau arba jis bty tiksliai suplanuotas. Kasdien valgyti reikéty tuo
paciu laiku, vertéty rinktis maistinga, jvairy, dazniau augalinés nei gyvulinés kilmés maista. Bitent tokie
yra pagrindiniai sveikos mitybos principai, kuriuos bitina diegti jau vaikystéje, kadangi racionali mityba
yra ypatingai reik§minga auganCiam ir besivystaniam organizmui. Nereguliarus valgymas kenkia
sveikatai. Nustatyta, kad valgantys maziau nei tris kartus per dieng dazniau serga skrandzio ligomis,
vir§kinimo sutrikimais negu valgantys reguliariai tris arba keturis kartus per dieng. Svarbu ne tik valgyti
reguliariai ir uZtikrinti energijos poreikius, taciau ir jvertinti, ar kasdieniné mityba yra subalansuota ir
gaunamos Vvisos reikalingos maistinés medziagos, kurios biitinos organizmui.

Nepakankama ar netinkama vaiky mityba sutrikdo kauly vystymasi, normalig skydliaukés veikla, mazina
atsparuma ligoms. Tuo tarpu sveika ir tinkama mityba lemia harmoningg vaiko augima, fizing¢ ir proting
raida, gebéjima mokytis, darbinguma.

Parengé¢ visuomenés sveikatos specialiste, vykdanti sveikatos priezitirg mokykloje, [Ys
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