SVEIKATAI PALANKUS |PROCIAI JUSY KUDIKIUI
NUO 01Ki 24 MENESIY

Praktiniai patarimai apie maitinima, fizin
aktyvumg ir emocine gerove




TURINYS

LI Y70 N 3 3DALIS
1 DALIS ® NUO 12 iKi 24 MENESIU..cricirrrrrerrerrerrrerrersssrsesssessssssasssessssssssssns 24
* Nuo gimimo iKi 6 MENESIU.....cccuerrrrrirrrrirsse s 4 * |zanga j naujg MAZYLIO gyvenimo etapq ........oeeeene. 25
¢ Nutukimo prevencija maitinant adaptuotu pieno e SavarankiSkas valgymas ir Seimos maistas ........cccceeeeeee. 26
[ 9 =71 o 5 e Apie maisto jvairove - kq ir kaip daznai sillyti................. 27
e AIKio ir sotumo ZenKIQi.......ccceeereereeremresssssssssessersessessassnssssssessenns 6 e Apetitas, spartus augimas be prievartos .......cccceeceereene 28
e Kada pradéti primaitinimqg kietu maistu..........cceveeeerercennnncee 7 e Judéjimas, Zaidimai ir aktyvus 1Qikas ........ccceererrnerennnes 29
Miegas ir dien0S reZiMas......cccceeerrmrsrssssssssessessmssmsssssssssssssssns 8 Ekrany laikas ir eMOCIJOS .....ccccceerrcrrsersmssmrsesscssessnssnssssssssnnsees 30
Aktyvios veiklos ir prisilietimai .......cccovvrrrnssnnrsnnsssssesnsannes 9 Patarima@i tEVAMS ... 31
Emocinis rySys ir bendravimas........ccoevnrsrsnssnscssnssssenens 10 Pavyzdinis 3 dieny valgiarastis 12-24 ménesiy
Tai, ko reikty vengti......cornisnsnrssssssssssssess s 11 L1 e Y |1 32
Kasdieniai patarimai - kg galite padaryti jau dabar...... 12 Apmagstymui apie sveikos ateities klirimg nuo pirmos
Lo 1= o Lo X 3 34
2 DALIS
e Tinkami jprociai nuo 6 iki 12 ME&Nesio ......ccccrerrrrerrcrsnsnnas 14
¢ Apie sklandzig maitinimo kietu maistu pradziq............... 15
e Atsakingas ir saugus maitinimMas........cccevermrssssssessssesnsas 16
¢ Primaitinimo jvairové: kuo maitinti, kaip daznai
e |Ir kaip siekti pAZANGOS.......cccerrrrrcrrssrssssessersersee s seseenes 17
* Valgymo rezimo nustatymas........cucsmsmsmssssssssssssnsssananas 18 Funded by
¢ Aktyvus zaidimai skatina motorikos vystymasi ............. 19 e wa . A AR the European Union
e Pavyzdinis savaités meniu 6-12 ménesiy kadikiui ....... 20



IVADAS

Pirmieji dveji gyvenimo metai yra labai svarbus ir sveikam jusy vaiko augimui,
ir maitinimosi jprociams, ir vystymuisi. Tai, kas vyksta Siuo laikotarpiu, formuoja
igalaike jusy vaiko sveikata.

Siame vadove rasite praktinius, mokslu pagristus patarimus, kaip uzkirsti kelig
vaiky nutukimui per tinkamag maitinima, kasdiene ruting, aktyvias veiklas ir
emocin; rysj Seimoje.

Kiekvienas, net ir mazas sprendimas yra svarbus.
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1 DALIS
Nuo gimimo iki 6 ménesiy

Bty idealu, jei tik jimanoma, iSimtinai Zindyti kadikj pirmuosius 6
menesius. Taip jis gaus visas reikalingas maistines medziagas ir
bus apsaugotas nuo infekcijy bei ankstyvo nutukimo.

Motinos pienas prisitaiko prie jusy kudikio poreikiy ir keiCiasi dienos
bégyije bei kadikiui augant.

Motinos pienas skatina imuninés sistemos vystymasi ir uztikrina
sveikg zarnyno mikrobiotq.

Zindymas tvirtina motinos ir vaiko rysj, padeda reguliuoti apetitq ir
palaiko ilgalaike sveikataq.

Zindykite kadikj pagal jo poreikius — pastebékite jo alkio Zzenklus ir
prisitaikykite prie kudikio bioritmo.

Dragsiai kreipkités pagalbos | Seimos narius, sveikatos priezitros
specialistg ar zindymo konsultantaq.
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Nutukimo prevencija maitinant
adaptuotu pieno misiniu

Nors motinos pienas neabejotinai yra geriausias kadikio maistas,
taCiau adaptuoti pieno miSiniai yra saugi ir pakankamai maistinga
alternatyva.

TaCiau noredami uztikrinti gerg kadikio vystymagsi ir sumazinti
nutukimo rizikg reikétu:

Pasitarti su sveikatos priezitros specialistu del pieno misinio
parinkimo

Maitinti pagal kadikio poreikj: kai rodo alkio pozymius, ir baikite , kai
kGdikis pasisotina

Neversti suvalgyti visq porcijg

Nenaudoti pieno misinio nuraminimui, jei kudikis néra alkanas.

| pieng niekada nedéti kosSiy ar kity kiety produkty, nebent toks
baty gydytojo paskyrimas iSimtinais atvejais. Tai sukelia
permaitinimag.

Maitinimo metu palaikyti akiy kontaktg ir Svelniai kalbétis. Taip
stiprinamas tarpusavio rysys.

Pirmumq teikti mazai baltymy turintiems pieno miSiniams.

Sie jprogiai padeda kadikiams imokti savarankigkai reguliuoti savo
mitybq ir sumazina intensyvaus kiino maseés didéjimo tikimybe.
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Alkio Ir sotumo

4 ]

Zzenklai

Kadikis tikrai parodys, kada jis yra alkanas ar jau sotus.
Tiesiog iSmokite atpazinti tai:

» Jei kudikis jauciasi alkanas, stebésime jo kramtymo judesius, aktyvy
pirsty Ciulpimq, galvos pasukimaq kraties ar buteliuko link.
o Kai kudikis jau sotus, jis nusisuka, atpalaiduoja rankas ir uzmiega.

Atpazinkite Siuos Zenklus - taip kadikiai mokosi reguliuoti apetitq ir tai
padeda iSvengti nutukimo vyresniame amziuje.
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Kada pradéti primaitinimaq kietu
maistu?

Sveikatos apsaugos institucijos, tokios kaip PSO, UNICEF ir Europos bei Amerikos pediatry asociacijos,
rekomenduoja kudikj iSimtinai zindyti arba maitinti adaptuotais pieno misiniais iki 6 ménesiy amziaus.

Naujausiose ESPGHAN (Europos vaiky gastroenterologijos, hepatologijos ir mitybos draugijos) rekomendacijose
nurodoma, kad sveikus kadikius blty saugu pradeti papildomai maitinti jau nuo 4 ménesiy amziaus. Taciau
praktikoje stebima, kad dauguma kadikiy yra visiskai pasiruose valgyti kietg maistg mazdaug 6 ménesiy
amziaus, todél daugelyje gairiy rekomenduojama iki tol maitinti iSimtinai pienu.

Per ankstyvas kietujy maisto produkty jvedimas gali:
o UzZkrauti papildomu darbu ne iki galo subrendusiqg kudikio virs§kinimo sistemqg
o Padidinti infekcijy ir nutukimo rizikg
o Sutrikdyti naturaly apetito reguliavimg
o Uzdelsti burnos motorikos vystymasi, reikalingg saugiam rijimui

ISimtys turéty buti daromos tik priziarint sveikatos priezitros specialistui bet, niekada anksCiau nei 4 ménesiy
amziuje.

Jusy kudikis aiskiai pats parodys, kai jis bus pasiruos$es valgyti kietg maistqg, o Sis vadovas padés jums atpazinti
tuos Zenklus ir pasiruosti kitam etapui.

Kadikiams, turintiems specialiyjy poreikiy (pvz., burnos motorikos sutrikimy, sensorinio jautrumo), primaitinimo pradzZia ir
eiga turi bati aptarti su priziarin€iu sveikatos priezitaros specialistu.
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Miegas ir dienos rezimas

» Naujagimiai miega daug, bet ne visada reguliariai. Tai yra
normalu.

. o

o Susikurkite raminanciq, ypa¢ naktinio miego ruting, pvz.:
maudynés, po to seka lopsiné ir jsivyrauja tyla.

» Sukurkite ramiq, tamsig miego zonq kudikiui. Venkite
SvieCiancCiy ekrany Salia kadikio.

o Geraiidsimiegantys kudikiai yra labiau linke turéti stabilesne
medziagy apykaitq ir nuotaika.
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Aktyvios veiklos ir prisilietimai

e Net ir maziems kudikioms reikia judéti. Duokite jiems
laiko paguléti ant pilvuko, kai jie yra pabude (“pilvuk
laikas®). Taip stiprinami raumenys. "

o Ribokite laikg supynése, automobilinése kéduteése
gultukuose.

e Fizinis artumas ir prisilietimai, apkabinimai _»L-
kadikiams jaustis saugiai, mazina per dieng of--
stresq. "

« Kalbékités, dainuokite ir iglaikykite akiy kontaktq —
stimuliuoja jy smegenis ir ugdo pasitikéjima.

N
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Emocinis rysys ir bendravimas

| kadikio verksmq reaguokite ramiai ir rapestingai. Taip
kuriomas emocinio saugumo jausmas.

« Sypsena, kalbéjimas ir akiy kontaktas padeda jasy kadikiui
ugdyti pasitikéjimq ir socialinius jgudzius.

« Apsikabinimai, glostymas, paguoda ramiu balso tonu
mazina kadikio stresq ir skatina smegeny vystymasi.

Sis tévy ir kadikio ry8ys nutriksta akimirksniu, jei tarp ju
isiziebia ekranas. Leisdami laikg kartu iSjunkite visus ekranus.

Nuo pirmy gyvenimo dieny jusy veido matymas, akiy
kontaktas skatina sveikg smegeny vystymasi.
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Tai, ko reikéety vengti

» Nesiulykite kieto maisto iki 4 ménesio pabaigos.

o Pirmaisiais gyvenimo metais negirdykite sultimis, kitais saldintais gérimais ar karves pienu.

» Venkite maisto verksmui nuraminti, jei tai nera alkis.

» Niekada nedékite kosés j pieno buteliukg — tai didina nutukimo rizikq.

» Pieno misinj ruoskite grieztai pagal gamintojo pateiktas instrukcijas.

o Neturéty buti leidziama kadikiams ir vaikams iki 2 mety zilaréti j ekranus, o iki 6 mety amziaus turéty bati
labai ribojami.

Sie jproéiai gali sutrikdyti nataraly kadikio vystymasi ir didina pavojy sveikatai.
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Kasdieniai patarimai - kq galite
padaryti jau dabar

v Zindykite savo kadikj pagal jo poreikj, jeigu tai yra
jmanoma.

v Kasdien dalj badravimo laiko leiskite pagulde ant pilvo
v Venkite Svie€ianciy ekrany kadikio aplinkoje

v Atpazinkite mieguistumo pozymius ir uztikrinkite ramuy
miego rezimaq.

v Kuo daugiau bendraukite su savo kadikiu, palaikydami
akiy kontaktag.
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2DALIS
nuo 6 iki 12 ménesiy




TINKAMI [PROCIAINUO 6 K112
MENESIO

Nuo 6 iki 12 ménesiy amziaus jusy kuadikis sparc€iai auga, tampa
smalsesnis maistui, Zmonéms ir daugiau juda. Tai yra idealus
laikas jproc€iy ugdymui, kurie skatina sveikg vystymasi ir padeda
iSvengti vaiky nutukimo.

Siame etape kiadikiai pradeda valgyti kietg maistq, laisviau ir
daugiau judaq, jiems reikia stipriy emociniy rysiu.

Siame skyriuje pateikiami praktiniai patarimai, kaip uztikrinti
kadikio mitybaq, fizinj aktyvumq ir emocine gerove.

52 b Funded by
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Apie skiandzig maitinimo
kietu maistu pradziq

o Kieto maisto savo kudikiui pasiulykite mazdaug 4-6 ménesj, kai
kadikis ima pats sedéti su atrama, laikyti pakeltg galvq ir ima rodyti
susidomejimqg maistu.

» Teskite zindymaq ar maitinimg adaptuotu pieno misiniu

e Pirmiausia pasiulykite paskanauti kosés, darzoviy, vaisiy, gerai
termiskai apdorotos mesos ar zuvies.

« |Jvedinékite po vieng maisto produktq ir stebékite, ar neatsiranda
kokiy nors reakciju.

o Nedékite druskos, cukraus, medaus, taip pat nesiulykite perdirbty
maisto produktuy.

» Galima pasiulyti vandens nedideliais kiekiais i§ puodelio.

Funded by
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Atsakingas ir saugus maitinimas

» Tegu vaikas pats nusprendzia - pasiulykite jam maisto ir leiskite jam
nuspresti kiek suvalgyti

» Niekada neverskite valgyti ir neblaskykite démesio mirganciu ekranu.

o Maitinkite minkStu Sauksteliu arba leiskite kudikiui maistg tyrinéti
rankomis

» Valgio metu sédékite Salia ir, jei jmanoma, valgykite kartu.

o Apsaugokite kudikj nuo uzspringimo - nesiulykite vynuogiu, rieSutu,
zaliy morky ar kity kiety gabaléliy

16
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Primaitinimo jvairove: kuo maitinti, kaip daznai ir kaip siekti
pazangos
Nuo 6 iki 12 ménesio — tai langas, per kurj galite supazindinti savo kadikj su naujais skoniais, tekstiromis ir maisto

jvairove. Si ankstyva patirtis padeda formuoti maisto pasirinkimus, sumazinti iSranky valgymaq ir sukurti sveikg santykj
su maistu.

Maisto grupés ir jy vartojimo daznis per savaite: Patarimai, kaip siekti pazangos:

o Darzovés: kasdien (trintos arba minkstai virtos) o Pradékite nuo minksty tyreliu, tada palaipsniui pereikite

 Vaisiai: kasdien (trinti arba tarkuoti) prie trinty ir minksty uzkandziu.

e Gradai ir javai: kasdien (avizos, ryziai, boliviné o Leiskite kadikiui tyrinéti maistg rankomis.
balanda, gelezimi praturtinti kadikiy dribsniai) o Siulykite maistq kelis kartus — kartais kurj nors produktg

o Ankstinés darzovés: 2-3 kartus per savaite (gerai kadikiui tenka pasiulyti 10 ar daugiau karty, kol jj ima
iSvirti ir sutrinti leSiai, zirneliai, pupelés) rinktis pats

o Mésa ir paukstiena: 3—-4 kartus per savaite (gerai « Skatinkite, bet niekada neverskite. Siame etape
iSvirta, smulkiai supjaustyta arba trinta) maistas labiau skirtas tyrinejimui

e Riebi zuvis: 1-2 kartus per savaite (be kauly,
gerai isvirta)

« Kiausiniai: 2-3 kartus per savaite (visidkai idvirti)

e Pieno produktai: nedidelis kiekis nesaldinto
jogurto arba surio (be cukraus ir druskos)

Maisto produktai, kuriy reikéty vengti:

o Druska, cukrus, medus (iki 1 mety amziaus), perdirbta
mesa, keptas maistas, vaisiy, uogy sultys.

o Karvés pienas yra prastas gelezies Saltinis ir suteikia
per daug baltymuy, riebaly ir energijos. Jis neturéety buti
vartojamas kaip pagrindinis gérimas iki 12 ménesiy
amziaus, nors nedideliu kiekiu galima paskaninti
patiekalq.

e Funded by
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Valgymo rezimo

nustatymas

Nuoseklaus valgymo rezimo sukurimas padeda ktdikiui paciom
reguliucti alkj ir sotuma, sumazinti persivalgymo ar emocinio
valgymo rizikg velesniame gyvenime.

Patarimai, kaip sukurti tinkamag valgymo rezima:

Siame amziuje maitinkite kadikj 3 kartus per dieng, pagal
poreikj pasitlydami 1-2 nedidelius uzkandzius.

Stenkités kasdien valgyti panasiu metu.

Valgymui sodinkite kudikj | ta paCig vietg, pvz. | maitinimo
kedute prie bendro stalo.

Jei tik jmanoma, valgykite kartu - gyvenimo pamokos.

Venkite SvieCianCiy ekrany, garsiy trukdziy ar valgymo kelyje.
Valgykite ramiai bendraudami, be reikalavimo suvalgyti viska.

18



Aktyvus zaidimai skatina
motorikos vystymasi

Aktyvus kuadikiai auga stipresni, jiems ugdomas tinkamas savo
kiino suvokimas. Judéjimas padeda reguliuoti medziagy apykaita,
uztikrina ramy miegq ir pilnavertj virskinimg - visa tai svarbu
nutukimo prevencijai.

» Sudarykite savo kuadikiui sglygas kuo daugiau laiko leisti ant
grindy - tyrinéti ir laisvai judéti.

» Skatinkite Sliauzti, ropoti, siekti ir keltis.

« Zaidimams pradzioje rinkités minkstus Zaislus, kamuoliukus.

» Ribokite laikg automobilinéje kéduteje, supynése ar vaikstynéje.

o Kuo daugiau laiko leiskite gryname ore.

» Pasidziaukite savo kudikio pastangomis net ir mazais rezultatais.

Funded by
the European Union
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Pavyzdinis savaités meniu 6-12 ménesiy kadikiui .

Kaip derinti maitinimqg pienu su laipsniskai didinamu kietu
maistu

Maitinimo metu nepalikite kadikio vieno, o naujus
produktus jveskite po vienaq.

Batinai teskite Zindymqg ar maitinimg adaptuotu pieno
miSiniu. Pienas iSlieka pagrindiniu maisto Saltiniu.

Néra jrodymuy, kad atidéjus alergijg galinCiy sukelti produkty
ivedimq véliau nei 6 ménesio buty iSvengta alergijos Siems
maisto produktams iSsivystymo ateityje.

Papildomo maisto jvedimas tarp 4 ir 6 ménesiy nepadidina
alergijos maistui rizikos ir netgi gali padéti nuo jos
apsisaugoti.

| mitybqg jtraukus kieto maisto valgymqg dazniausiai jis
pakeicia vieng maitinimg pienu. Véliau daugiau maitinimy
pienu pakeiciami kieto maisto patiekalais.

Maisto tekstlra (pradékite nuo tyrelés, véliau sutrinkite
maistg Sakute ir galiausiai patiekite jj mink$tais gabaléliais)
ir porcijos dydis priklauso nuo vaiko vystymosi.

Funded by
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6-12 ménesiy kudikis turéty valgyti 5-6 kartus per dienq, i$ kuriy 3 yra pagrindiniai valgiai ir 2-3 tinkami uzkandziai;
Zindomi ar maitinami pieno misiniu turéty bati 2-3 kartus per diena.

1 diena
¥ Ankstus rytas - Zindymas arba maitinimas pieno misiniu
! | Pusryc¢iai — aviziniy dribsniy ko$é su obuoliy tyre ir Ziupsneliu cinamono
| Piets — morky ir bulviy tyré su smulkiai sutrinta vistiena ir alyvuogiy aliejumi
| Vakariené - trintas avokadas su minkstai virtu kiausinio tryniu

¥ Prie$ miegq - zindymas arba maitinimas pieno misiniu 5 diena

¥ Ankstus rytas - zindymas arba maitinimas pieno misiniu
i | Pusry€iai — jprastinio riebumo naturalus jogurtas su trintu bananu ir sory dribsniais
| Pietls — garuose virty morky ir brokoliy tyré su trinta jautiena
| Vakariené - kreminé sory ko&é su kriausiy tyre
¥ Prie$ miegq - Zzindymas arba maitinimas pieno misiniu
3 diena
¥ Rytas - Zindymas arba maitinimas pieno misiniu
Pusryc¢iai — grikiy ko$é su kreminiu sariu (nestdytu) ir tarkuotu agurku
Pietls — cukinijy ir saldziujy bulviy kodé su smulkiai supjaustyta virta vistiena
Vakariené — many kruopy pudingas su pienu ir pertrinta aviec€iy tyre
¥ Prie$ miegq - zindymas arba maitinimas pieno misiniu
4 diena
¥ Ankstus rytas - zindymas arba maitinimas pieno misiniu
| PusryCiai — aviziné kosé su smulkintais dziovintais nesaldintais abrikosais
| Pietls — darzoviy sriuba su mieziais ir smulkinta kalakutiena
| Vakariené - Bulviy ko§é su virtais Spinatais ir kiausinio tryniu
¥ Prie$ miegq - zindymas arba maitinimas pieno misiniu

Funded by
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5 diena
¥ Ankstus rytas - zindymas arba maitinimas pieno misiniu
| PusryCiai — vars§ké su trintu bananu ir minkstais kukurtzy dribsniais
i | Pietas — smulkas makaronai (vermiseliai) pomidory padaze su kalakutienos gabaliukais
Vakariené - kreminé ryziy ko$é su molitagy ir obuoliy tyre

¥ Prie$ miegq - zindymas arba maitinimas pieno misiniu
6 diena

¥ Ankstus rytas- Zindymas arba maitinimas pieno misiniu
| Pusryciai - trintas avokadas su smulkiai tarkuotu kietai virtu kiausiniu
| Pietas — trinta troSkinta jautiena su morkomis, cukinijomis ir ryZiais
| Vakariené - natdralus jogurtas su mélyniy arba obuoliy tyre
¥ Prie$ miegq - zindymas arba maitinimas pieno misiniu
7 diena
¥ Ankstus rytas - zindymas arba maitinimas pieno misiniu
| Pusryciai — kvietiné kosé su persiky arba nektariny tyre
| PietQs - baltos Zuvies (pavyzdziui, menkés) tyré su bulviy kos$e ir zirneliais
i | Vakariené — minksti bananiniai blyneliai (be cukraus) su obuoliy tyre
¥ Prie$ miegq - zindymas arba maitinimas pieno misiniu

Maitinimo patarimai:

» Rinkités minkStas maisto teksturas: pilnai sutrintas tyreles, minkstus maisto gabalelius arba pagal amziy tinkama
maistg valgymui pirstais.

o lki 12 ménesiy amziaus venkite druskos, cukraus, medaus ir karvés pieno kaip gérimo.

» Pasiulykite nedidelj kiekj vandens iS puodelio arba gertuves

» Stebékite, ar neatsiranda alergijos maistui pozymiuy, ir palaipsniui jtraukite vis naujus produktus.

o Leiskite kadikiui tyrinéti maistg rankomis — tai padeda lavinti valgymo jgudzius!
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S DALIS
nuo 12 iki24 ménesiy
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|zanga j naujg MAZYLIO
gyvenimo etapq (12-24
meén.)

Nuo vieneriy mety jusy kidikis tampa mazyliu. Sis etapas
kupinas atradimy: vaiks€iojimo, kalbejimo, pasirinkimo.. ir “ne”
sakymo. Tai taip pat labai svarbus laikas jtvirtinti sveikatai
palankius jprocius ir uzkirsti kelig nutukimui dar vaikysteje.
Mazyliai pradeda valgyti suaugusiuju maistg, aktyviau dalyvauti
Seimos gyvenime.

Tevai, kiti Seimos narici ar globéjai suformuoja maisto
pasirinkimo jpro€ius, yra atsakingi uz fizinj aktyvuma, kuria
emocinj sauguma.
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Savarankiskas valgymas ir
Seimos maistas

Mazyiiai viskg nori daryti patys — valgyti taip pat. Tai puiki proga
paskatinti jy savarankiskuma ir jtvirtinti tinkamus jprocius..

» Maistg patiekite mazais gabaléliais ir leiskite jiems valgyti pirStukais
arba naudoti kldikioms saugius stalo jrankius.

 Pasistenkite, kad visa Seima valgyty kartu prie vieno stalo.

« Sillykite visiems tg patj tinkamag maistg — venkite gaminti atskirus ‘
patiekalus.

o ltraukite savo mazyii- leiskite pasirinkti vienq iS dvieju patiekty
tinkamy maisto varianty arba leiskite serviruoti stalg

 Bukite kantrus su netvarka — tai mokymosi dalis!
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Siame etape mazyliams reikalingi 3 pagrindiniai valgiai ir 2-3
tinkami uzkandziai per dienq. Energijos poreikis didéja, tacCiau

porcijos dydis turety islikti mazylio pasirinkimu.

Pasitulymas kiekvienai dienai

Vaisiai ir darzovés kiekvieno valgio ir uzkandzio metu.

Pilno grado produktai: grikiai, avizos, makaronai, duona.
Ankstinés darzoveés: kelis kartus per savaite.

Pieno produktai: pienas, suris arba nesaldintas jogurtas,
varske

Liesi baltymai: paukstiena, Zuvis, kiauSiniai, tofu, ankstinés
darzoves.

Riebalai: aliejus (alyvuogiy, kanapiuy, liny sémenu), avokadas,
seklos, nedaug sviesto

Venkite

Saldumynuy, saldinty gérimy, perdirbty maisto produktu,
riebaluose kepto/gruzdinto maisto.
Vietoje sulc€iy sitlykite vanden,;.
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Apetitas, spartus
augimas be prievartos

Mazyliy apetitas gali labai skirtis. Ir tai yra normalut
Neverskite valgyti, jei nenori. Taip kuriamas teigiamas rysys su maistu.

Atminkite:
» Nuo 12 ménesiy mazylio augimas sulétéja, todél gali sumazéti ir apetitas. Ir tai
yra normalu.
« JUsy uzduotis - sidllyti tinkamg maistg. Mazylio uzduotis- nuspresti, kiek valgyii
 Venkite valgyma blaskanciy veiksniu, pvz.: ekranu, Zaislu. E
 Niekada neverskite valgyti, jei mazylis atsisako. _
Nesantazuokite deseru — tai siunia priestaringg Zinute - "Jei nevalgysi kose
negausiledy”
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Judesys, zaidimaiir
aktyvus laikas

Fizinis aktyvumas padeda mazyliams lavinti jega, koordinacijg
ir emocine pusiausvyra. Tai taip pat yra vienas geriausiy budy
iSvengti nutukimo.

Butina skatinti:
 Bent 3 valandas kasdien skirti aktyviems zaidimams tiek
namuose, tiek lauke.
« Paprasti uzsiémimai, tai - vaiksCiojimas, begiojimas,
Sokingjimas, kaladeliy déliojimas.
o Sédegjimui veZimelyje ar kédutéje skirkite maziau nei 1
valandg per diena.
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Ekrany laikas ir emocijos

Pernelyg ilgas laikas prie ekrany yra susijes su prastu miegu,
sumazejusiu fiziniu aktyvumu ir padidéjusia nutukimo rizika. Tai
taip pat daro jtakg emociniam vystymuisi.

Rekomendacijos:

/s i
eprDbes
early prevention of obesity

Venkite ekrany bent iki 2 mety amziaus, o idealiu atveju - iki 6
mety amziaus.

ISimties tvarka ir priziGrint suaugusiajam, jis gali bati
naudojamas socialiniam bendravimui (vaizdo konferencijai
su giminaiciais ir draugais).
Mazyliui matant stenkités vengti naudojimosi mobiliuoju
telefonu. Geras pavyzdys yra labai svarbus. E
Pasinaudokite laiku valgant ir zaidziant tarpusavio ryéiqms’
sustiprinti.
Zaisdami padékite savo mazyliui atpazinti emocijas (laime, \
liGdesi, pykt;)
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Patarimai tevams

e Reguliariai siulykite sveikatai palankius 'ﬁk
uzkandzius

« Valgykite kartu ir ruoskite maistg su malonumu

o Leiskite savo mazyliui tyrineti maistqg

» Skatinkite jo judéjimq ir smalsumq kiekvieng dieng

» Nustatykite laiko prie ekrano ribas

o Kantriai reaguokite i emocijas

Sie ankstyvieji jprogiai apsaugo nuo nutukimo ir palaiko mazylio
emocine pusiausvyrq



Pavyzdinis 3 dieny valgiarastis 12—-24 ménesiy mazyliams

Mazyliai valgo 3 kartus per dienqg ir 2-3 uzkandzius. Patiekite bendrg Seimos maistq, pritaikytg pagal mazylio
toleruojamq tekturg, vengdami pridetinio cukraus, druskos ir be pavojaus uzspringti. Valgio metu duokite gerti

vandens.

Pirmadienis

@Q Pusryciai: kiausiniené + duona + kivio griezinéliai

= Uzkandis: bananas + natdralus jogurtas

&’ Pietus: leSiy trodkinys + ryZiai + virti $pinatai

@ Uzkandis: obuoliy griezinéliai (nulupti, garinti, jei reikia)
@ Vakariené: makaronai su darzoviy padazu + tarkuotu
suriu

Antradienis

@ Pusryciai: Aviziniai dribsniai su pienu + kriausiy tyré
¥ Uzkandis: viso grado duona + humusas

& Pietus: vistiena + bulviy kosé + zZirneliai

@ Uzkandis: jogurtas + minkstas melionas

@ Vakariené: darzoviy omletas + ryZiai + pomidoras
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TreCiadienis

» Pusryciai: bananiniai blyneliai + pienas

2 Uzkandis: agurky lazdelés + virtas kiausinio trynys

@« PietUs: garuose virta zuvis + bolivine balanda + morkos

& UZzkandis: minks§tos vynuogés (supjaustytos) + nataralus

jogurtas
@« Vakariené: leSiy sriuba + duona + avokadas

Patarimai:

¢ Derinkite spalvas ir teksturas.

e | kiekvieng valgj jtraukite baltymu, gerujy riebaly ir

darzoviuy.
o Leiskite mazyliui pasirinkti maistg

¢ Veéliau vél jtraukite maisto produktus, kuriy atsisake - tai

normalul!
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Apmagstymui apie sveikos ateities
kirimqg nuo pirmos dienos

Kelioné nuo gimimo iki dveju mety yra kupina pokyciy, atradimy ir augimo ne tik
jusu vaikui, bet ir jums kaip tévams ar globéjams. Kiekvienas mazas jusy
sprendimas — nuo maitinimo ir miego iki zaidimy ir emocinio rysio — turi galiq
formuoti jusy vaiko sveikatq ir gerove.

Sveiky jprociy formavimas Siais ankstyvaisiais menesiais ugdo jprocius visam
gyvenimui. Sitlydami maistingg maista, leisdami vaikui laisvai tyrinéti ir judéti bei
kurdami ramiq ir mylin€ig aplinka, jas klojate pamatus tinkamam santykiui su
maistu, judéjimu ir emocijomis.

Vaiky nutukimas daznai gali prasidéti jau pirmaisiais gyvenimo menesiais, dar
pries pasirodant matomiems pozymiams. Stai kodél prevencija turi prasidéti
anksti — ne grieztomis dietomis, o pusiausvyra, rySiu ir ketinimais.
Pasinaudodami Siame vadove pateiktomis Ziniomis ir patarimais, galite sukurti
teigiama, puoselejanciq aplinkag, kuri padéty jusy vaikui uzaugti sveikam.

Dékojame, kad skyréte laiko investuoti | savo vaiko ateitj. Kartu
galime sukurti sveikesne kartq.
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Nutukimo
prevencija
pirmaisiais
gyvenimo

metais
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Sveikatai palankus jprociai Jusy kudikiui: nuo 0 iki 24 ménesiy

Sis vadovas yra Europos Sgjungos finansuojamo “eprObes” projekto dalis

“eprObes” yra Europos Sgjungos pagal programq “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 seimqa, néstumui,
kadikystei, vaikystei ir paauglystei, taikant daugiadisciplinj ir jtrauky poziari.

“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,g,‘,
apsilankykite masy oficialioje svetainéje: ;

www.eprobes.eu
Kontaktiné informacija: info@eprobes.eu

early prevention of obesity

Funded by the European Union
Grant Agreement No 101080219

Sis dokumentas atspindi tik autoriy poZiarj ir Europos Komisija negali bati laikoma atsakinga uz jokj
jame pateiktos informacijos panaudojimaq.
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