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| vaiky mityba jtraukus sveikatai palankesniy patiekalu, ne vienam ,Facebook” paskyros ,Sveikatai palanki mityba” sekéjui kilo abejoné: ,Viskas bd
gerai, bet baltymus nuo krakmolo, pasak ju, reikia atskirti, t. y. bulves nuo mésos ar ank3tiniy / krakmolingy darZoviy, juk krakmolas padengia kitt
maistiniy medZiagy molekules ir Zmogaus organizmas negali ju suvirskinti.” Dél to Siandien sveikatos specialistai atsako j klausima: maisto derinii

mitas ar tiesa?
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Lietuvos Sveikatos apsaugos ministerijos atstovo, Mitybos ir fizinio aktyvumo skyriaus vedéjo Almanto Kranausko komentaras:

Maisto derinimas yra vienas i3 mity, propaguoty amerikiecio Polio Brego, sveiko gyvenimo bado propaguotojo, bei kai kuriy kity mitybos teorijy
salininky. Yra kai kuriy maisto produktu, kurie saveikaudami tarpusavyje stabdo atskiry maisto medZiagy jsisavinima (pvz., pienas slopina gelezie
esancios mésoje, jsisavinima ir pan.), tadiau tai yra smulkmenos, kuriy neverta sureikdminti. Zmogaus mityba yra jvairi ir kiekviename produkte yi
daugybé skirtingy maisto medziagu, kurios tarpusavyje nelabai dera. Tai neturi jokios jtakos sveikatai ir yra ne pirmo ir net ne desimto aktualumc
problema, dél kurios vertéty jaudintis. Produkty derinamumo klausimai nesvarstomi jokiose tikry mitybos specialisty forumuose bei oficialiuose
mitybos vadovuose, nes yra Zymiai aktualesniy dalyky, dél kuriy tikrai kencia Zmogaus sveikata. Taigi, tai tik atskiry, dazniausiai savamoksliy ar
teoretiky svarstymai, holistiskai nevertinant visumos.

MITNIJA

IZA ST ASTATVB RS KOMPANIJA LIETUVOJE.

Daugiau apie Miinijg ~+

Nerimauti dél to, ar krakmolo turintys produktai dera su baltyminiais produktais, neverta. Labiau reikty susirapinti dél to, kad krakmolo apskritai
mityboje bty kuo maziau. Mésg ir Zuvj naudingiau valgyti su darZoviy garnyrais nei su bulvémis, kruopomis ar makaronais. Kiekvienas zmogus, \
vaikas, daZniausiai intuityviai jaucia tai, kas nedera. Tg galima pastebeti mokykly valgyklose, kai vaikai lek3téje palieka nesuvalgytus kruopuy ar

makarony garnyrus. Taciau ir tai dazniausiai téra emocinis sprendimas, kurio pasekmiy objektyviai iSmatuoti nejmanoma.
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V3] ,,Sveikatai palankus” direktorés, maisto technologés ir mitybos specialistés Ramintos Bogusienés komentaras:

Rekomenduoju pazidréti j skirtingy maisto produkty maistine verte. Lenteléje aisSkiai matoma, kad néra vieno maisto produkto, kuris baty sudary

tik i3 baltymo ar angliavandenio, nebent tai SvieZia mésa, kurig sudaro baltymai ir riebalai.

|sitikine, kad faktiskai néra vieno produkto, kuris baty vien baltymas ar angliavandenis, galime teigti, kad maisto derinimo teorija visiskai nepagris
(ypac sveikam Zmogui). Nors bulvé mums, suaugusiems, asocijuojasi su sunkiai virskinamu produktu (ypac cepelinai), bet reikia pastebéti, kad vai
suvalgius tik puse cepelino, o jo téciui - 5, savijauta, Zinoma, skiriasi. Svarbu suvokti, kad, pirmiausia, i5 vaiky mitybos reikia pasalinti visg Slamstrr
ir tada apie molekules diskutuoti nebereikés. Sveikata ir taip bus iSsaugota. Jei nuo mazumeés vaikams neliepsime suvalgyti visko, kas yra lékstéje,
rOpinsimés, kad j ju Iékste patekty sveikatai palankus maistas ir duosime jiems laisve j jgimta alkio ir saikingumo jausma, vaikas visa gyvenima
atsirinks individualiai, koks, kada ir kiek maistas jam yra sveikatai palankus.

Maisto derinimas - tik asmeninis suvokimas. 3i teorija néra moksliskai pagrista ir daznu atveju maisto derinimo tema maisoma su maisto
netoleravimu ar net alergija. Jei atsiranda daugiau tokiy Zmoniu, kurie kotleto su bulve negali valgyti, nes auga svoris, ar jogurto su braske, nes ke
rOgstis, tai skleidziama, kad tokie maisto deriniai netinka visiems.

Nesuvirskintas maistas, Zinoma, problema. Visgi reikia pastebéti, kad maisto produktai turi bati ne tik sveikatai palankis, bet ir gerai sukramtyti,
suvalgyta tiek, kiek reikia, o ne perteklius - tada virskinimo problemuy faktiskai nebus. Baltymuy ir krakmolo derinimo problematikos teoretikai nek
apie maisto pertekliy, ko pasekme - virskinimo sistemos sutrikimai, bet jie kalba apie nepagrjstos mitybos teorijg. Svarbu visuma, o ne krakmolas

kita ,molekulé”. Zmogui svarbu jskiepyti sau suvokima, kad visumos balansas - pagrindinis sveikatos garantas.

Norite islaikyti visumos balansa? Patarimas: reikia valgyti reguliariai, islaikyti tarpus tarp valgymu, kad maista virskinimo organy sistema spety

suvirskinti, t. y. tarpai tarp valgymuy turéty bati nuo 2 iki 4 val. Trukmé priklauso nuo maisto porcijos ir baltymuy kiekio joje, nes baltymuy virskinime
ilgesnis, dél to tarpas suvalgius pagrindinj mésos, Zuvies, ankstiniy darZoviy patiekalg turéty bati ilgesnis. Kitas valgymas turéty bati tik gal net pc
val. O ilgasis tarpas tarp valgymuy per para - 12 valandu. Svarbu porcijos dydis ir kaskart atsigrezimas j save: ko nori io valgymo metu organizmas
kaip jauciasi suvalges tam tikro maisto. Mityba individualizuota. Svarbu, Zinoma, Zinoti visuma, bet itin svarbios ir atskiros detalés. O kalbant apie
vaiky maitinimg, formuojamg ugdymo jstaigose, ir nesant galimybiy sudaryti salygy individualizuotai mitybai, laikomasi bendry pagrindiniy mityk
principu, kurie ir lemia sveikatos iSsaugojima. DidZiausias démesys kreipiamas j sveikatai palankig mityba, o ne smulkmenas, kurios sveikatos

iSsaugojimui neturi esminés jtakos.
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Savo patirtimi ir jZvalgomis dalijasi dviejy vaiky mama, tarptautinio projekto ,HealthEDU" koordinatoré Vida Drasuté:

Muasy Seimoje yra 2 ikimokyklinio amZiaus vaikai, tad pilnai galiu jsitraukti | vaiky mitybos process ir stebéti, kaip jie valgo patiekiama maistg ar pr
jdéti to ar ano j I€kste, o kazko nedeti. Galbat ir patys atkreipéte démesj, kad vaikai daznai vieng ar kitg patiekalo dalj tiesiog palieka. Vaiky maitin
darZeliuose ir mokyklose néra individualizuotas, nebent alergija ar kitas sveikatos sutrikimas kamuoja vaika, ir tai padaryti turbtt praktiskai bty
sunkiai jmanoma, todél jei vaiko maitinime skiriama piety lék3té su sveikatai palankiu mésos, darZoviy ir (ar) bulviy troskiniu, tai teigiamas dalyka
mes, suaugusieji, turétume neversti vaiko valgyti batinai visko, kas yra lék3téje. Jei jis atsisakys vieng dieng virtos morkos, kitg diena, palikes mésg
lekstés kamputyje, suvalgys tik bulves su darZovémis, vadinasi, tuo momentu jo organizmas taip reikalauja, o gal apskritai vaikas nesijaucia labai
alkanas ir nori kaZko lengvo. Be abejo, jei vaikas nuolat atsisako darZoviy, o nori tik bulviy ar makaronu, reikty susimastyti, kalbéti su vaiku, edukt
Vaiky maitinimo organizatoriai i5 esmes turéty rapintis sveikatai palankiy patiekaly pateikimu vaikams, o tie, kurie salia vaiky valgymo metu, nevi
ju valgyti, jeigu jie pasakys ,as jau sotus®, arba leisti nevalgyti tam tikry produkty. Esant galimybei pasidlyti kitg darZzove, pavyzdziui, atsisakius
pomidory, pasitlyti agurko alternatyva, bet jokiu badu ne batono rieke vietoj to, kas yra lékstéje.
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