Penkta pamoka: Mityba ir dieta.

Sveikas maistas ir papildai vaikams

Koks yra sveikiausias maistas ir papildai vaiky smegenims? Tyrimai rodo, kad dieta, kuri
susideda i§ didelio kiekio baltymy, mazai cukraus, be maistiniy priedy kartu su tokiais papildais
kaip zuvy taukai ir cinkas gali padéti vaiky smegenims augti. Toliau nagrinésime protingg
vaiky mitybg.

Vitaminuy
Lentele

Maistas, kuriame gausu baltymy - liesa jautiena, kiauliena, paukstiena, zuvis,
kiau$iniai, pupelés, rieSutai ir neriebiis pieno produktai - gali turéti teigiama poveikj Jusy
vaikui.



Baltyminj maistag smegenys naudoja neurotransmiteriy gamybai - cheminéms medziagoms,
kurias iSskiria smegeny lastelés, kad galéty komunikuoti viena su kita. Baltymai gali uzkirsti
kelig padidéjusiam cukraus kiekiui kraujyje, kuris padidina vaiky aktyvumg, skatina
hiperaktyvuma. Taip pat, valgant daug baltymy turintj maista pusryc¢iams, vaiky organizmas
padés gaminti smegenis pazadinan¢ius neuromediatorius.

Baltymy derinimas su sudétingais angliavandeniais, kuriuose yra daug skaiduly ir
mazai cukraus, padés Jusy vaikui valdyti perdéta aktyvuma. Taciau esminis dalykas yra
sumazinti kasdien suvartojamo cukraus kiekj.

Daugelis nezino, kad paprastyjy, perdirbty angliavandeniy, pavyzdziui baltos duonos ar vafliy
valgymas, yra beveik tas pats, kas valgyti cukry. Siuos angliavandenius vaiko organizmas taip
greitai suskaido j gliukozg, kad poveikis i§ esmés toks pat, kaip Saukstais valgant cukry.
Pusry¢iai, sudaryti i§ baltos duonos riekés uzteptos nutella ir stiklinés sul¢iy, arba vaflis su
sirupu greitai padidina cukraus kiekj kraujyje. Organizmas reaguoja gamindamas insuling ir
kitus hormonus, kurie sumazina cukraus kiekj iki per zemo lygio (<70 mg/dL) ir sukelia streso
hormono i$siskyrima. Taigi iki ryto vidurio Jisy vaiko organizme yra per mazas cukraus kiekis
(gali pasireiksti Hipoglikemijos* simptomai), vaikas yra dirglus, o vaiko organizmas patiria
stresg. Tai gali pabloginti vaiky, turin€iy hiperkinezinj sutrikimg simptomus, o vaikai
neturintys hiperkinezinio sutrikimo gali pradéti elgtis tarsi ji turéty. Pietdis, sudaryti i
paprastyjy angliavandeniy ir mazai baltymy, po piety taip pat sukels tuos pacius simptomus.

VerCiau valgyti pusryCius ir pietus kuriuose yra daug baltymy, sudétingy
angliavandeniy ir skaiduliniy medziagy, pavyzdziui avizinius dribsnius ir stikling pieno ar
pilno grido duonos rieke uztepta zemés rieSuty sviestu. Cukrus i§ Siy angliavandeniy yra
skaidomas léciau, nes kartu suvalgomi baltymai, Iasteliena ir riebalai skatina laipsniskesnj ir
ilgalaikj cukraus i$skyrimg j organizmg. Rezultatas? Vaikas gali susikaupti ir geriau mokytis
mokykloje.

*Hipoglikemija

Visa dieng, priklausomai nuo jvairiy veiksniy, cukraus kiekis kraujyje (dar kitaip vadinamas
gliukozés kiekiu kraujyje) nuolatos didés arba mazés. Tai yra normalu. Taciau cukraus kiekiui
nukritus zemiau rekomenduojamos sveikos ribos yra pavojinga nieko nedaryti.

Kiekvieno zmogaus reakcija ] mazg cukraus kiekj kraujyje yra skirtinga. Nuo Svelnesniy iki
sunkiy, per zemo cukraus kiekio kraujyje pozymiy - dazniausi simptomai gali biiti Sie:
drebulys, nervingumas, nerimastingumas, prakaitavimas, dirglumas, nekantrumas, sumisimas,
greitas Sirdies plakimas, galvos svaigimas, pykinimas, alkis, odos blySkumas, liipy, liezuvio ar
skruosty tirpimas, koordinacijos problemos, gremézdiSkumas, koSmarai ar verkimas miego
metu, traukuliai.

Dél per mazo cukraus kiekio kraujyje, smegenys negauna pakankamai gliukozés ir nustoja
veikti taip, kaip turéty. Tai sukelia prastesnj matyma, susikaupimo sunkumus, nerisliag kalbg
mieguistuma.

Pakelti cukraus lygj kraujyje, vaikams paprastai reikia ne daugiau, nei 15 g. angliavandeniy,
taCiau tai geriausia aptarti su mitybos specialistu ar pediatru.

2 mitybos taisyklé: naudoti Zuvy taukus

Omega-3 gali pagerinti kelis vaiky elgesio aspektus: hiperaktyvumg, impulsyvumg ir
koncentracijg. Dél to visiems vaikams rekomenduotina vartoti omega-3 riebaly rugstis.



Omega-3 yra biitinieji riebalai, svarbiis normaliam smegeny funkcionavimui. Jie yra
vadinami esminiais riebalais, nes organizmas turi juos jsisavinti i§ misy vartojamo maisto -
misy organizmas $iy riebaly negamina. Taigi, jeigu Jisy vaikas néra atsidaves zuvies
valgytojas, norédamas pasiekti sveika lygj, turés papildomai vartoti zuvy taukus.

Keletas Svedijoje atlikty omega-3 tyrimy rezultaty parodé, kad vaiky, kasdien
vartojusiy omega-3 paskirtas dozes sumazéjo impulsyvumo simptomai, pageréjo
koncentracija. Po 3 ménesiy tokiy vaiky buvo 25 proc., o po $eSiy ménesiy vaiky skaicius
iSaugo iki 50 proc. i§ visy tyrime dalyvavusiy vaiky.

Kiek omega-3 turéty gauti Jisy vaikas ir kokia forma? Yra dvi pagrindinés omega-3

riebaly rugstys, esancios maisto papilduose - Eikozapentaeno rugstis (EPR) ir Dohozaheksaeno
rugstis (DHR). Didziausig naudg teikia omega-3 produktai, kurinvose yra daugiau EPR nei
DHR. Rekomenduojama bendra 700-1000 mg. paros norma jaunesniems ir 1500-2000 mg.
vyresniems vaikams.
Omega-3 buna kapsuliy, kramtoma ar skysta forma. Kramtomos formos omega-3 neturi daug
zuvy tauky, todél duoti vaikui tinkama doze¢ yra labai brangu, todél geriausia vartoti skystj,
taCiau tam turite biiti kiirybingi (geriami zuvy taukai tikrai néra patys skaniausi pasaulyje).
Galima gerai iSmaisyti skysta omega-3, pavyzdziui, apelsiny ar obuoliy sultyse.

Svarbu atsiminti, kad omega-3 poveikis gali pasimatyti nuo keliy dieny iki keliy
ménesiy, todé¢l visada reikia biti kantriems ir ne per greit atsisakyti omega-3 rezimo.

3 mitybos taisyklé: palaikyti gelezies lygj

Daugelis tévy nekreipia démesio j svarby gelezies vaidmenj vaiko organizme. Tai ypac

aktualu vaikams turintiems démesio ar hiperkinezinj sutrikima. Kadangi per didelis gelezies
kiekis kraujyje yra pavojingas, nerekomenduotina duoti vaikui gelezies pries tai nepatikrinus
feritino lygio.
Jeigu vaiko gelezies kiekis kraujyje yra mazesnis nei norma, pasitarkite su gydytoju, kaip
vaikui pradéti vartoti gelezies papildus ar didinti gelezies turinCiy maisto produkty, tokiy kaip
liesa raudona mésa (pvz. jautiena), kalakutiena ir viStiena, véziagyviai ir pupelés, buroky, kai
kuriy lapiniy saloty vartojima.

4 mitybos taisyklé: stebéti cinko ir magnio kiekj org

Cinkas ir magnis yra dar du mineralai, vaidinantys svarby vaidmen;j vaiko gyvenime.
Abu jie yra biitini normaliai sveikatai. Cinkas reguliuoja neurotrasmiterj dopaming, taip pat
gali padaryti metilfenidata veiksmingesnj, pagerindamas smegeny reakcijg j dopaming. Magnis
naudojamas jtraukti neurotransmiterius i démesj ir koncentracija, taip pat jis turi raminamag
poveikj smegenims.
Deja cinko ir magnio poveikio tyrimai néra tokie tikslis ir iSsamiis kaip tyrimai atlikti su
omega-3 ar gelezies kiekiu kraujyje.

5 mitybos taisyklé: sumazinti chemikaly kieki

Tyrimai rodo, kad sintetiniai maisto priedai skatina hiperaktyvuma. Europos Sgjunga
reikalauja, kad ant maisto produkty bty jspéjamoji etiketé ar nurodytas Salutinis poveikis
vaikams, kad "Sis maistas gali neigiamai paveikti vaiky aktyvumg ir démesj". Energetiniai
gérimai ar saldainiai yra tipiSkas maisto produkty pavyzdys, kuriy sudétyje yra ir dazikliy ir



konservanty, taCiau sintetiniy maisto priedy ir dazikliy galima rasti ir kituose maisto
produktuose.

Pirmas zingsnis vengiant sintetiniy priedy, yra ilgai ir nuobodziai skaityti perkamo maisto
sudedamasias dalis, kol atrasite maisto produktus, kuriuose nebus pridétiniy sintetiniy
medziagy. Daugeliu atvejy geriausia yra $viezi, neperdirbti maisto produktai, nes juose néra ar
yra labai nedaug sintetiniy priedy.

Nors Siomis dienomis galima rasti tieck duonos, tiek kruopy, tiek picos be sintetiniy
priedy, taciau Sie maisto produktai grei¢iau genda, juos sunkiau rasti, kadangi dél trumpo
galiojimo laiko jy atsisako didieji prekybos centrai. Realybé yra tokia, kad nebent laikote
vistas, kiaules, karves ir auginate savo grudines kultiiras, nuo sintetiniy priedy nepabégsite.
Todél ne venkite naudoti produktus su sintetiniais priedais, o tiesiog stenkités naudoti
produktus turin¢ius kuo maziau tokiy priedy: pavyzdziui, venkite spalvoty sausy pusryciy,
stenkités gerti kuo natiiralesnias sultis, venkite limonady ir pan.

6 mitybos taisyklé: stebéti jautruma maistui

Daugybé moksliniy tyrimy atskleidé, kad daugelis vaiky yra jautriis tam tikram mitybos
racionui. Labiausiai paplit¢ kaltininkai yra pienas, kvie€iai ir soja. Svarbu zinoti, kad vaikai
nebitinai turi "maisto alergija" grieztaja medicinine prasme.

Vienintelis budas suzinoti ar Jiisy vaikas jautrus maistui, yra pasalinti tam tikrus maisto
produktus i§ kasdienio vartojimo ir stebéti vaiko organizmo reakcija. Vaikas yra laikomas
jautriu maistui, jeigu pasireiskia alergijos simptomai, panasiis j Sienligés, astmos, egzemos,
dermatito, ar virSkinamojo trakto. Vaikai neturintys né¢ vienos i§ $iy problemy, dazniausiai
gerai reaguoja j pasikeitusj maista.

Hiperaktyvumo simptomams valdyti buvo rekomenduotos kelios vaistazolés, jskaitant
ginkmedj, jonazole, rodiole ir ZensCenj, taCiau daugelis jy yra mazai iStirtos. Miego bei
hiperaktyvumo problemoms rekomenduojama valerijono ir citrinos balzamo derinys,
padedantis atsipalaiduoti, sumazinti nerimg. Norédami pagerinti démesj, Izraelyje
praktikuojan¢iy herbologija specialisty komanda sukiiré¢ ir iSbandé¢ augalinj produkta,
vadinamg "Nurture and Clarity”. Vaikai naudojantys §] produkta pasieké geresniy rezultaty
atliekant kompiuterizuota démesio testa. Galiausiai jrodyta, kad pikogenolo ekstraktas,
pagamintas i§ Pranciizijos juirinés pusies, padeda pagerinti kai kuriy vaiky susikaupima.

Paskutiné mintis: augaliniy produkty kokybé labai skiriasi, o kai kuriuose i$ jy yra

terSaly. Norédami praktikuoti zoleliy nauda, pasitarkite su nattropatu ar kitu kvalifikuotu
specialistu, kuris gali padéti nustatyti patikimus gryny Zoleliy Saltinius.
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