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Nutukimo vaikysteje prevencija prasideda iki ktidikio gimimo

Vadovas busimiems tévams

Praktinis vadovas abiems busimiems tévams api
etai, kaip puoseléti tinkamus savo maitinimosi
iproCius- nuo Seimos planavimo iki ankstyvos
kadikystés
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IVADAS:

Kodeél nutukimo prevencija turéty
prasideti dar iki kudikio gimimo?
Jusy kudikio viso gyvenimo sveikatos pamatai pradedami kloti jums dar tik planuojant

néstuma.

Abiejy tevy sveikata, ju maitinimasis ir gyvenimo bldas ménesius iki pastojimo ir viso
néstumo metu gali nulemti kudikio augima, jo medziagy apykaitq ir iigalaike nutukimo bei
su tuo susijusiy ligy rizika.

Anksti susimgste ir pradeje veikti galite tinkamai nulemti savo vaiko ateit;.
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1 DALIS:
lki gimimo

Siame skyriuje pateikiami praktiniai patarimai
busimiems tévams, kuriy zinojimas ir laikymasis gali
lemti sveikq vaisiaus vystymasi ir sumazinti vaiko
nutukimo rizikg véliau.
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ABU TEVAI SVARBUS:
Motinos ir tevo sveikata

e Motinos sveikata: subalansuotas maitinimasis, normalus svoris
ir aktyvus gyvenimo budas iki néstumo ir jo metu lemia sveiko
vaisiaus vystymagsi ir sumazina per didelio svorio augimo rizikg
kadikystéje.

o« Tévo sveikata - taip pat svarbi: jo maitinimasis, gyvenimo
bladas, stresas gali lemti jo spermos kokybe, perduodamus
genetinius veiksnius, kas lemia vaisiaus vystymasi.

« Kudikio sveikatg gali lemti abiejy tévy komandinis darbas,
planuojant sveikg Seimaq:
o Meskite rukyti, atsisakykite kity zalingy jprociuy
o ISlaikykite normaly kaino svorj viso néstumo metu
o Abiejy tévy motyvacija, kartu puoseléti tinkamus jprocius,
duoda geresnius rezultatus
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Kaip maitintis, kad néstumas
praeity sklandziai
» Kqg valgyti: daugiausia démesio skirkite pilno grado produktams, ankstinéms

darzovéms, sezoniniams vaisiams ir darzovéms, tinkamiems riebalams ir
kokybiSkiems baltymams.

» Svarbiausios maistinés medziagos skirtingu néstumo laikotarpiu:

o 1 trimestras: folio ragstis, jodas, vitaminas D (papildai);
o 2 trimestras: gelezis, omega-3, karotenoidai (dieta);
o 3 trimestras: kalcis, vitaminas D, cholinas (dieta).

« Ko vengti: perdirbty maisto produkty, per didelio cukraus kiekio,
transriebaly ir alkoholio.

» Maisto papildus: vartokite pagal sveikatos priezitros specialisto rekomendacijas:

1.folior., jodo preparatai
2.gelezis, omega-3 riebiosios ragstys (ypa¢ DHR) ir vitaminas D - pagql
poreikj
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Savaités meniu néstumo metu pavyzdys

Jame gausu skaiduliniy medziagu, gelezies, kalcio, sveiky riebaly ir baltymy

avokadu ir kiausiniu

darzovémis

DIENA PUSRYCIAI PIETUS VAKARIENE UZKANDZIAI

Aviziniai dribsniai su Lesiy troskinys, S e

e e : . Kepta lasisa, boliviné
PIRMADIENIS bananais ir graikiniais salotos,viso gruado i : Jogurtas + obuolys

s balanda,Spinatai

rieSutais duona

VsslaradSduaresl Vistienos kepsnys su

ANTRADIENIS 9 rudaisiais ryziais ir Darzoviy sriuba + sardinés Varskés suris + kriausé

Kokteilis su séklomis
(8pinatai, bananai, avizy
pienas, ispaninis Salavijas,
liny sémenys, molitigy
séklos)

TRECIADIENIS

Avinzirniy karis
+kuskusas

Keptas upétakis, saldziosios
bulvés, brokoliai

Virtas kiausinis
+vyS$niniai pomidorai

Kosé su uogomis ir

KETVIRTADIENIS : .
migdolais

Kalakutienos suktinukas
+humusas + Zalumynai

Viso grudo makaronai
+pomidory su darzovémis
padazas

Apelsinas + graikiniai
rieSutai

PENKTADIENIS | Jogurtas + aviZos + kivis

Keptas tofu + kepintos
darzovés

Omletas + grybai + salotos

Ryziy paplotéliai
+migdoly sviestas

Kiaus§iniené su viso

Keptas jautienos

Cukinijy trinta sriuba

Sezoniniai vaisiai

SESTADIENIS | kepsnys sukeptomis oy :
gradoduona s +sardinés +jogurtas
darzovés
Ankstiniy darZoviy salotos
SEKMADIENIS | Lietiniai su varske iruogomis : v.u. : 2 Skumbré su keptomis bulvémis | Riesutai + datulés
sukiausiniu ir avokadu
_—
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Judéjimas, miegas ir stresas

o Judéjimas: Néstumo metu rekomenduojama eiti pasivaikscioti, yra
saugu plaukioti, uzsiimti nésciujy joga, atlikti nedidelio intesyvumo
jégos pratimus.

» Miegas: Naktj stenkitées miegoti bent 7-9 valandas - miego trakumas
neigiamai veikia vaisiaus vystymasi. é

» Streso valdymas: Stenkités mazinti patiriamo streso lygj -
démesingumas, atsipalaidavimas ir Seimos parama labai teigiamai

veikia jusy vaiko sveikataq. ’ " w A l

Visose veiklose, kiek tai yra jmanoma, dalyvaukite kartu.
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MITAI IR TIESOS

Mitas

“Sportuoti rizikinga“

Mitas

"Turi valgyti uz du”

Tiesa

Vidutinis fizinis
aktyvumas yra sveika ir
naudinga

Tiesa

Visg démesj skirkite maisto
kokybei, jo maistingumui,
bet ne kiekybei - energijos
poreikis velyvuoju néstumo
laikotarpiu padidéja vos
apie 10 %.

Mitas

"Tik mamos turi keisti
iprocCius®

Mitas

"Troskimas pasilepinti
visada turi bati
patenkintas”

Tiesa

Retkarciais pasilepinti
skanéstais yra gerai, bet
svarbiausia - su saiku

Tiesa

Técio jprociai taip pat
svarbus jusy vaiko
sveikatai
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2DALIS
Po gimimo

Kadikiui gimus tévai ir toliau daro jtakg
savo vaiko sveikatai. Kudikystéje ir veliau
vaikystéje yra labai svarbu ir toliau
atsakingai maitintis, kurti saugiqg aplinkg
namuose ir puoseléti tinkamqg gyvensena.

«Sveikuose namuose auga
sveiki vaikai»
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Pirmosios 1000 dieny

Laikotarpis nuo néstumo pradzios (pastojimo) iki
treCiojo gimtadienio vadinamas pirmosiomis 1000
dienu.

Tai labai svarbus laikotarpis, kai mityba, judéjimas
ir kasdieneé veikla programuoja visg gyvenimg

trunkanciq sveikataq.

Niekada néra nei per anksti, nei per vélai pradéti.
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Kudikio maitinimas ir veikia

« Zindymas: i§imtinis Zindymas iki 6 ménesiy yra idealus tikslas, jei tik
imanomas. Tai uztikrina tolygy svorio augimq ir stiprina vaiko
imunine sistema.

e Primaitinimas: moksliniai duomenys rodo, kad pradejus duoti
papildomo maisto tarp 4 ir 6 ménesiy amziaus, rizika alergijos
maistui nepadideéja ir net gali apsaugoti nuo jos. Pediatry
organizacijos, tokios kaip ESPGHAN ir EFSA, rekomenduoja pradéti
duoti papildomo maisto ne anksciau kaip nuo 4 menesio pabaigos
ir ne véliau kaip iki 6 ménesio pabaigos. _

» Atsakingas maitinimas: leiskite kadikiui vadovauti maitinimui.
Neverskite valgyti ir neribokite maisto kiekio.

 |prastiniai maisto produktai: Pradékite duoti ne anksc€iau kaip nuo 4
ménesio ir ne veliau kaip iki 6 ménesio amziaus. Pradékite nuo
paprasto, naturalaus, nesaldinto maisto.

» Judéjimas: Skatinkite dalj laiko guléti ant pilvuko ir 2ais¥i.\
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Teigiama Seimos aplinka

Tévai yra viso ko pavyzdys. Vaikai mégdzioja ruting,
poziurj ir elgesi.

Valgykite kartu, venkite ekrany valgydami ir palaikykite -
nuosekly dienos ritmg (maitinimasis, miegas ir
Zaidimai).

IproCiams formuoti vadovaukités meile ir smalsumu, o
ne primygtiniais reikalavimais ar apdovanojimais.
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Patarimai téevams "

teskite

e Planuojant néstumq pradétus tinkamos gyvensenos principus
kaip jimanoma ilgiau

e Rinkités maistingus maisto produktus

« Bukite saugiai aktyvis '

« GeraiiSsimiegokite ir valdykite stresq

« Zindykite ir maitinkite atsakingai

« I8likite komanda: svarbus - abu tévai

« VieniSiems tévams visapusés paramos organizavimas gali tureti
teigiamos jtakos
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Vaiky nutukimo prevencija
- prasideda nuo jlsy.

- .'ZL- ¥

T

7

GALJUS |
LAUKIATES?
O GAL JUSY
KUDIKIS KA
TIK GIME?
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ZODYNAS

Karotenoidai

Naturalios medziagos, suteikianCios daugeliui vaisiy ir
darzoviy ryskias spalvas (pavyzdziui, morkoms ar
pomidorams). Kai kurie karotenoidai gali bati paversti
vitaminu A, kuris yra svarbus regéjimui, augimui ir imunitetui.

Cholinas
Maisto medziaga, skatinanti kudikio smegeny ir atminties
vystymasi, palaikanti kepeny veiklq ir svarbi sveikam Igsteliy
augimui.

Folatas

Taip pat vadinamas vitaminu B9. Folatas padeda kuadikio
smegenims ir stuburui tinkamai vystytis ir sumazina
apsigimimy rizikg. Jis taip pat palaiko sveikg augimq ir
Igsteliy dalijimgsi.

Jodas
Mineralas, reikalingas skydliaukés hormonams, kurie yra
svarbus kadikio augimui ir smegeny vystymuisi, gaminti.

Omega-3 riebaly ragstys DHR (dokozaheksaeno ragstis)
Reikalingi riebalai, randami riebiose zuvyse ir kai kuriuose
dumbliuose. DHR yra gyvybiskai svarbi kadikio smegenims,
akims ir nervy sistemai.
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Svelki tevai - sveikas kudikis
Sis vadovas yra Europos Sgjungos finansuojamo “eprObes” projekto dalis

“eprObes” yra Europos Sqgjungos pagal programqg “Europos horizontas® finansuojamas moksliniy
tyrimy ir inovacijy projektas. Jo pagrindinis tikslas — skatinti ankstyvg nutukimo prevencijg visq
gyvenimaq, nustatant svarbiausius rizikos veiksnius ir kuriant individualiai pritaikytas intervencijas nuo
ankstyviausiy gyvenimo etapu.

Projekte daugiausia démesio skiriama laikotarpiui planuojant Seimqg, néstumui,
kadikystei, vaikystei ir paauglystei, taikant daugiadisciplinj ir jtrauky pozitrij.

“eprObes*” vienija 21 organizacijq visoje Europoje, o bendras biudzetas — 10
min. eury, o trukmé - 5 metai (2023-2028 m.).

Jei norite suzinoti daugiau, bendradarbiauti ar gauti papildomos informacijos;
apsilankykite musy oficialioje svetainéje:

www.eprobes.eu
Kontaktiné informacija: info@eprobes.eu
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Sis dokumentas atspindi tik autoriy pozidrj ir Europos Komisija negali bati laikoma atsakinga uz jokj
jame pateiktos informacijos panaudojimaq.
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