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1. VAIKU AUGIMO YPATYBES IR MITYBOS
POREIKIAI

Antraisiais - treCiaisiais gyvenimo metais vaikas gana greitai auga, greitai diferencijuojasi ir

funkciSkai bresta centriné jo nervy sistema ir imuniné sistema, taip pat inkstai, kepenys ir kiti

organai.

Mokyklinio amziaus vaiky medziagy apykaita greitesné nei paaugliy ar suaugusiyjy, bet létesné nei

ikimokyklinio amziaus vaiky. Mokyklinio amziaus vaiky augimas yra greitas, todél didéja jy kauly

tankis, raumeny mase, lytiSkai bresta.

Paaugliai laikomi paZeidziamiausia grupe dél padidéjusio maisto poreikio ir dél maZzai vitaminy

ir mineraly turin¢io maisto vartojimo.

1-3 metai

e augimas maZiau intensyvus nei
kuadikiy iki 1 mety
¢ formuojasi raumeny maseé
e ilgéja kaulai
e dygsta dantys
Poreikiai:
e kalorijy poreikis padidéja
¢ baltymy, mineraliniy medZiagy,
vitaminy poreikis padidéja
e svarbi produkty jvairoveé

6 - 12 metai

e |étesnis, bet labai individualus
augimas

e mergaités pradeda pralenkti
berniukus brendimo aktyvumu

e keiciasi mitybos jprociai (daugiau
savarankiskumo)

Poreikiai:

® mazesni mitybos poreikiai

e itin svarbus taisyklingy mitybos
jprociy formavimas

1 pav. Vaiky mitybos poreikiai pagal amziy

3 - 6 metai

e tesiasi fizinis augimas

¢ didéja fizinis aktyvumas

e formuojasi mitybos jprociai

Poreikiai:

didelis baltymy, vitaminy,
mineraliniy medZiagy poreikis (ypac
vit. A ir C, Fe, Ca)

svarbi maisto jvairove

meégstamas nesudétingas maistas

12 - 18 metai

antrasis augimo vystymosi spurtas
ilgyjy kauly augimas, raumeny mases
vystymasis, lytinis brendimas
vystymasis labai individualizuotas
psichologinés problemos (mitybos
sutrikimai)

Poreikiai:

e didelis energijos poreikis

e didelis baltymy poreikis
e gsvarbu - Ca, Fe, J, vit. A, B, C



2. MAISTO PRIEDAI, KURIE YRA DRAUDZIAMI VAIKAMS MAITINTI TIEKIAMUOSE

MAISTO PRODUKTUOSE, SARASAS

1 lentelée. Maisto priedai - dazikliai, konservantai ir antioksidantai

NR. MAISTO PRIEDAS DAZNIAUSIAI RANDAMAS
DAZIKLIAI
1 E 102 tartrazinas chlldumez.nuose,v spalvotuose g.er‘lmuose, uogienése,
uzkandziuose, Zuvy konservuose, kepiniuose
2 | E 104 chinolino geltonasis Pudinguose, saldumynuose
Ledjirio menkése, gérimuose, krevetése, saldumynuose,
kepiniuose, uzkandziuose, leduose, aromatizuotuose rauginto
pieno gaminiuose, aromatizuotuose nebrandintuose siriuose,
E 110 saulélydzio geltonasis FCF, apelsiny ar(.)n?atzzuo.tuosevly dy fuose SUrtHose, vglggryuoszuose lgduq_se,
3 eltonasis S vaisiy bei darzoviy gaminiuose, jvairiuose konditerijos
g gaminiuose, saldainiuose bei kramtomojoje gumoje, plaktoje
tesloje,  konditerijos  kepiniuose, surimi  gaminiuose,
pagarduose ir padazuose, garstyciose, aromatizuotuose
gérimuose ir panasiuose produktuose
4 | E 120 kosenilis, karmino ragstis, karminas Jogurtuose, sultyse
5 | E 122 azorubinas, karmosinas Pudn?guose, gérimuose,  saldumynuose  konditerijoje,
marcipane
6 | E 123 amarantas Spiritiniams gérimams dazyti
7 | E 124 ponso 4R, koSenilis raudonasis A Saldumynuose, gérimuose, suriy apvalkaluose
8 E 127 eritrozinas Kon'se.rvuose,v savl'dzzuose padazuose, saldumynuose,
kepiniuose, uzkandziuose
9 | E 129 alura raudonasis AC Saldainiuose, gérimuose, prieskoniuose, vaistuose
10 | E 131 patentuotas mélynasis V Gérimuose, saldumynuose, marguciy dazuose
11 | E 132 indigotinas, indigokarminas Likeriuose, saldumynuose
12 | E 133 briliantinis mélynasis FCF Leduose, kons.erv%to.tuose Zirneliuose, pieno produktuose,
saldumynuose ir gérimuose
13 | E 142 saliasis S Salduvmynuos?_ /.co.nL?ervuotuose zirneliuose, drebuciuose,
padazuose, dziiiveséliuose, tortuose
14 | E 151 briliantinis juodasis BN {kry pakaltaluose, saldumynuose, tamsiuose padazuose,
Jjuodyjy serbenty tortuose
15 | E 155 rudasis HT Sokoladmmose_ 'keplzuuose, .S'okoladu gardzrvztuos'e pieno
produktuose, sirio, dzemy, vaisiy produktuose, Zuvyje
16 | E 180 litolrubinas BK Striuose
KONSERVANTAI IR ANTIOKSIDANTAI
Pusiau riebiuose margarinuose, fermentiniuose suriuose,
1| E 200 sorbo riigtis vaisiy Sthyse ir koncentratuovse,'rukytose.dfzsrose (pavzr:wams
apdoroti, kad nepelyty), Zuvies gaminiuose, padazuose,
raikytoje duonoje, rigiciose darzovése, vaisiuose jogurtams
> | E 202 Kalio sorbatas S1:tre_lluose, margarine, lydytame siiryje, tepamajame varskeés
siiryje, duonos gaminiuose
Fermentiniuose suiriuose, vaisiy sultyse ir koncentratuose,
3 E 203 Kalcio sorbatas rulfy'to.se desrgse, Zuvies gaminiuose, pftdazuose, c.z’arzovese,
vaisiniuose jogurtuose, saloty padazuose, majonezuose,
moliusky, kreveciy ir kity véZiagyviy gaminiuose
Alkoholiniuose  ir  gaiviuosiuose  gérimuose,  maisto
produktams apsaugoti nuo grybiniy pazeidimy, kepiniuose,
4 | E 210 benzenkarboksirtigstis suriuose,  gumoje,  Saldytuose,  pieno  produktuose,
saldumynuose, cukraus pakaitaluose, taip pat kaip

antiseptikas daugelyje vaisty nuo kosulio




1 lentelé (tesinys). Maisto priedai - dazikliai, konservantai ir antioksidantai

5 | E 211 natrio benzoatas Ananasy  sultyse, vaisiy  pyraguose, saldumynuose,
margarine, krevetése, padazuose salotoms, marinuotuose
agurkuose, nealkoholiniuose gérimuose

6 | E 212 kalio benzoatas Cinamone, gvazdikéliuose, kai kuriuose pieno produktuose
(deél bakterijy fermentacijos)

7 | E 213 kalcio benzoatas Koncentruotose ananasy sultyse

8 | E 220 sieros dioksidas

9 | E 221 natrio sulfitas

10 | E 222 natrio bisulfitas e . N .

_ _ Dziovintuose vaisiuose ir riesutuose, vaisiy konservuose,

11 | E 223 natrio metabisulfitas paruostuose krienuose, bulviy gaminiuose, kepimo

12 | E 224 kalio metabisulfitas milteliuose, desroje, saldumynuose, aliejuje, vyne, aluje,

13 | E 226 kalcio sulfitas gaiviuosiuose gerimuose, acte

14 | E 227 kalcio bisulfitas

15 | E 228 kalio bisulfitas




2 lentelée. Maisto priedai - saldikliai, aromato ir skonio stiprikliai

NR. MAISTO PRIEDAS ‘ DAZNIAUSIAI RANDAMAS
SALDIKLIAI
1 | E 950 acesulfamas K
2 | E 951 aspartamas
3 | E 952 ciklamatai
4 | E 954 sacharinai
5 | E 955 sukraloze
6 | E 957 taumatinas Gerimuose ir dietiniuose produktuose diabetikams
7 | E 959 neohesperidinas DC
8 | E 960 steviolio glikozidai
9 | E 961 neotamas
10 | E 962 aspartamo-acesulfamo druska
11 | E 969 advantamas
AROMATO IR SKONIO STIPRIKLIAI
Zuvies ir mésos gaminiuose, sriubose, padazuose, gérimuose,
1 | E 620 glutamo rigstis saldumynuose,  desertuose,  uzkandélése,  gatavuose
patickaluose, sultiniy koncentratuose, biriuose prieskoniuose
Jogurtuose, vaiky maiste, Sokolade, konditerijos gaminiuose,
2| & 62L mononalrio glutamatas pabriaciaose. S masto gose. koneoniatuone
padazuose, konservuose ir pan.
3 | E 622 monokalio glutamatas
4 | E 623 kalcio glutamatas Brestanciame siiryje, piene, pomidoruose ir sardinése
5 | E 624 monoamonio glutamatas ’ ’
6 | E 625 magnio glutamatas
7 | E 626 guanilo rugstis Pomidory sriuboje, padazuose, biriuose prieskoniuose
3 E 627 dinatrio guanilatas szeitai v]?aruos“iqmuoie makarovr?uose, bulviy trafkqéiuqse .ir
uzkandziuose, pikantiskuose ryziuose, konservuotoje mésoje,
sriuboje pakeliuose
9 | E 628 dikalio guanilatas
10 | E 629 kalcio guanilatas Mazai druskos ir sodos turinciuose produktuose
11 | E 630 inozino ragstis Sriubose, padazuose, biriuose prieskoniuose
Greitai paruosiamuose makaronuose, bulviy traskuciuose ir
12 | E 631 dinatrio inozinatas uzkandziuose,  pikantiSkuose  ryziuose,  konservuotose
darZovése, konservuotoje mésoje, sriuboje pakeliuose
13 | E 632 dikalio inozinatas o ) o
— — Mazai druskos ir sodos turinciuose produktuose
14 | E 634 kalcio5"-ribonukleotidai
15 | E 635 dinatrio5” -ribonukleotidai Bulviy traskuciuose, makaronuose, konditerijos produktuose




3. VAIKU MAITINIMUI UGDYMO ISTAIGOSE
DRAUDZIAMI MAISTO PRODUKTAI

3 lentelé. Draudziami ir rekomenduojami maisto produktai

Bulviy, kukuriizy ar kitokie traskuciai, kiti

Pusryciy dribsniai (aviziniai, pilno griido ir kt.)

1 ; . o A .. (nesaldinti, be prideétinio cukraus), dziovinti, liofilizuoti
riebaluose virti, skrudinti ar spraginti gaminiai . ol
vaisiai, darzovés
5 saldainiai Dzviovin.tz:,v Iioﬁlizuo_ti vais.iai be pridétinio cukraus,
pyragai is pilno griido milty
“ . o DzZiovinti, liofilizuoti vaisiai be prideétinio cukraus,
3 | Sokoladas ir Sokolado gaminiai “ s .f o X p
pyragai is pilno grido milty
4 Valgomieji ledai Trinty uogy, vaisiy uzsaldyti ledai — be pridétinio
cukraus
5 Pieno produktai ir konditerijos gaminiai su glajumi, | Natiralus jogurtas, varské, pasukos, riigpienis, kefyras,
glaistu, Sokoladu ar kremu varskes suris — be pridétinio cukraus
6 Kramtomoji guma -
7 Gazuoti gérimai.
8 | Energiniai gérimai
9 Nga!kohghms ?Ius’ sidras Ir_ vynas — Vanduo (su uogom arba vaisiais), Zoleliy arbatos,
Ger. imat i maisto pr: oduktaz,v]?agamm'tz i (arba | nesaldintos sultys, natiiraliis vaisiy ir uogy sirupai,
10| kuriy sudétyje yra) kavamedzio pupeliy kavos arjy | yartojami gaiviesiems gérimams gaminti (be pridétinio
ekstrakto cukraus)
11 | Cikorijos, giliy ar grady gérimai (kavos pakaitalai)
12 | Kisieliai
13 | Sultiniy, padazy koncentratai Natm:al.ios zolelés, natiralaus joguto pagrindu paruosti
padazai.
14 | Padazai su spirguciais Natiralaus jogurto pagrindu paruosti padazai
Svlt',kvl", zai ritkyti mé vr . N s . L
artat, rarstat, mazat ridkyti mesos gamimar i Troskinta/virta triusiena, vistiena, kalakutiena, jautiena.
15 | mésos gaminiai, kuriy gamyboje buvo naudojamos L
_ o .. AvinZirniai, Zirneliai
ritkymo kvapiosios medziagos
16 | Rikyta Zuvis
17 | Konservuoti mésos ir Zuvies gaminiai Lydekos, menké, karpis, karsis, jiry eserys ir kt.
18 [ Strimelé, pagauta Baltijos jiroje
19 | Nepramoninés gamybos konservuoti gaminiai Rinktis Sviezius maisto produktus
Mechaniskai atskirta mésa, Zuvis ir maisio ISpjova, nugariné, juosmens ir visos Slaunies dalys
20 | produktai, j kuriy sudeéti jeina mechaniskai atskirta pjova, nugarine, j Vs,
. J kumpis, broileriai
meésa ar Zuvis
21 Subpr_oduktal ir jy gaminiai (iSskyrus liezuvius ir Liezuvis, kepenis
kepenis)
Dzinveséliuose volioti ar dzZiivéséliais pabarstyti o . L
22 =t .. ! vl. ! . Zlv . Lt p .. vl Natiraliai troskintg, virta mésa, Zuvis
kepti mésos, paukstienos ir Zuvies gaminiai
23 | Maisto papildai Natiraliai randami papildai darZovése, vaisiuose
Maisto produktai, pagaminti is genetiskai
24 | modifikuoty organizmy (toliau — GMO), arba Maisto produktai, kuriy sudeétyje néera GMO
maisto produktai, j kuriy sudétj jeina GMO
o5 Maisto produktai, j kuriy sudétj jeina is dalies Maisto produktai j kuriy sudétj jeina natiiralits augalinés
hidrinti augaliniai riebalai ir gyvulinés kilmés riebalai
Maisto produktai ir patiekalai, neatitinkantys . . . o o
P o P . vy Maisto produktai, kuriy sudétyje néra draudziamy
26 | Tvarkos apraso 3—5 prieduose nustatyty

reikalavimy

maisto priedy
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