Lengvas nujunkymas
nuo maitinimo krutimi

pereinant nuo pieno prie Seimos maisto




Lengvas nujunkymas nuo

maitinimo krutimi

Budami tévai norite, kad jusy kudikis turéty kuo geresne pradzia. Tai, kg jlsy
vaikas valgo ir geria, yra svarbu jo/jos sveikatai dabar ir ateityje.

Siame lankstinuke pateikta informacija gali bati visai kitokia nei ta, kurig
skaitéte ankscCiau arba apie kurig jums pasakojo draugai ar Seimos

nariai. Kadikiy mityba nuolat tiriama ir atnaujinama, todél Siame lankstinuke
pateikta informacija ir patarimai yra pagrjsti naujausiais moksliniais tyrimais
ir jrodymais. Tai pades jums uztikrinti, kad jusy vaikas gaus gerg pradzia.
Toliau pateikiamuose klausimuose ir atsakymuose turéety bati paaiskinta,
kodel tai silloma ir patariama.

Atjunkymas nuo maitinimo krutimi
tévams gali bati jdomus, o kartais
ir bauginantis laikotarpis, kai jie
supazindina kadikj su tirSto maisto
pasauliu. Sis lankstinukas padés
jums praeiti §j vystymosi etapg ir
paskatins jus supazindinti kadikj
su jvairiais skoniais ir teksttromis.

Kada geriausia pradéti maitinti kietu maistu?

Tyrimai rodo, kad pirmus SesSis gyvenimo ménesius kudikiams reikia tik
motinos pieno arba pieno misinio skirto kadikiams.

Kadangi tuo laikotarpiu kudikiy virSkinimo sistema ir inkstai dar tik vystosi.
Per anksti pradéjus maitinti kietu maistu gali padidinti astmos, egzemos,
virskinimo sutrikimy, alergijos ir nutukimo rizikg vélesniame amziuje.

Kiekvienas kudikis yra skirtingas, taciau yra trys aiSkus pozymiai, kurie rodo,
kad jusy kudikis yra pasiruoses valgyti kietg maistg kartu su motinos pienu
ar pieno miSiniu kudikiams:
1. Kadikis gali iSlikti sedimoje padétyje ir tvirtai laikyti galva.
2. Kudikis gali koordinuoti savo akis, rankas ir burng, kad galéty ziareti

| maistg, pats paimti jj ir jsidéti j burna.
3. Kuadikis gali nuryti maista (nepasirenges kidikis maistg iSstums atgal

i§ savo burnos).



Mano kudikis tik gimes svere 4,5 kg (10 svary) — ar jam nereikés
kieto maisto anksciau?

Nesvarbu, koks buvo jusy kadikio svoris jam gimus-— jo virskinimo sistema ir
inkstai vystysis tokiu paciu grei€iu kaip ir mazesnio kudikio. Nereikia anksciau
pradéti maitinti kietu maistu vien dél to, kad jis daugiau sveria. Palaukite, kol
mazdaug nuo Sesiy meénesiy, kudikis pajus minétus pasirengimo vartoti kietg
maistg pozymius.

Mano 5 ménesiy kudikis atrodo labai alkanas — man tikrai
atrodo, kad jau dabar jai reikia kieto maisto?

Dazniausios priezastys, dél kuriy motinos anksciau pradeda nujunkyti kidikj
nuo zindymo, yra tai, kad kadikis atrodo itin alkanas arba vél pradeda prabusti
naktimis po to, kai ramiai iSsimiegodavo visg naktj. Per pirmuosius kelis
meénesius kudikiams bna keli augimo Suoliai, kai jiems reikia daugiau nei
jprastai kalorijy ir maistiniy medziagy. Tai nereiskia, kad jie turi pradéti maitintis
kietu maistu — Siems poreikiams patenkinti uzteks papildomo motinos pieno
arba pieno misinio. Augimo Suolis paprastai trunka neilgai ir kudikiai po jo
paprastai veél nurimsta. Tyrimai taip pat parodé, kad kieto maisto jvedimas turi
mazai jtakos tam, kiek ilgai kiidikis miega ir kaip daznai prabunda nakt;.

Kodeél reikia laukti, kol sueis 6 ménesiai?

Patarimas palaukti mazdaug iki $eSiy ménesiy atitinka moksliniy tyrimy
rezultatus ir jj patvirtino Pasaulio sveikatos organizacija bei Sveikatos
apsaugos ministerija. Gali buti, kad i$ karto nepastebésite, jusy vaiko sveikatos
pokyciy, lyginant su kitais anksCiau nujunkytais kudikiais, taCiau galite bati tikri,
kad suteikiate savo vaikui geriausig galimybe visg gyvenima bati sveikam.

Jei nusprendéte nesilaikyti Sio patarimo, uztikinkite, kad naudosités
patarimais del nujunkymo nuo maitinimo kratimi pateiktus 22 puslapyje, nes
nei sulaukus 6 meénesiy. Niekada neturétuméte nujunkyti nuo maitinimo
kratimi savo kidikio anksciau nei sulaukus 4 ménesiy (17 savai€iy).

Jei jlsy kudikis gimé
neiSnesiotas, kreipkités

j pediatrg, sveikatos
priezilros specialistg arba
vaiky dietologa, kad jis
patarty, kas geriausia jusy
kadikiui.




Patarimai, kaip sekmingai

nujunkyti nuo maitinimo krutimi

PasiruoSimas nujunkymui nuo maitinimo kratimi: naudingi daiktai;
e aukstos kedutés;

o seilinukai;

e pirmasis puodelis;

e plastmasiniai Saukstai;

o formelés ledo kubeliams;

e mazi dubenéliai;

» specialus kilimélis arba laikrastis grindims.
https://www.nhs.uk/start4life/weaning/getting-ready/

« Maitinimui skirkite pakankamai daug laiko, ypac i$ pradziu. Iki Siol jusy
kudikis zinojo tik tg maistg, kuris nenutrikstamai teka is spenelio ar
Ciulptuko. Kudikis turi iSmokti perkelti kietg maistg nuo priekinés liezuvio
dalies j galine, kad galéty jj nuryti. Maisto skonis ir pojutis skiriasi —
prireiks laiko prie to priprasti. Pasirinkite dienos laika, kai abu esate
atsipalaidave.

» |sitikinkite, kad viskas, kg naudojate kadikiui maitinti, yra tikrai Svarts
(jei nusprendéte nujunkyti kadikj nuo zindymo, kol jam nesukako
6 ménesiai, jei jmanoma, turetumét sterilizuoti maitinimo priemones ir
jrankius). Uzuot Silde didelj maisto kiekj, kuris gali biti iSmestas, jdekite
nedidelj maisto kiekj j tinkamg inda ir jj pasildykite. Jei reikia, visada galite
pasildyti daugiau. KruopS$ciai paSildykite maistg ir leiskite jam atvésti,
gerai iSmaiSykite ir iSbandykite prie§ duodami kadikiui. Tai ypac svarbu, jei
naudojate mikrobangy krosnele. ISmeskite maista, kurio kidikis nesuvalge,
nes pakartotinai Sildyti anksCiau pasildytg maistg néra saugu.

» Neskubeékite ir nemaitinkite per prievartg. Dauguma kudikiy zino, kada
jie jau yra pasisotine. Negaiskite daug laiko jtikinedami kadikj, kad jis
imty valgyti, —jis greitai supras, kad atsisakymas valgyti yra geras budas
atkreipti j save démesj arba vietoj suraus patiekalo gauti saldy deserta.
Zinoma, teisinga skirti démesio, kalbétis ir mégautis maistu kartu, taciau
kai atsisakoma valgyti, geriausia buty valgyma nutraukti.



« Kaikuadikis pradeda
domeétis, kaip save
pamaitinti, tai jau
yra geras zenklas.
Skatinkite tai daryti
duodami kudikiui
Saukstg ir padédami
jam/jai jdéti j jj maisto.
Kadikiui prireiks Siek
tiek laiko, kol jis jpras
tai daryti pats, todel
kol kas galite jam
sitlyti maistag i$ kito
Saukstelio.

» Pirktas specialiai kidikiams paruostas maistas gali bati naudingas,
taCiau neleiskite, kad jis pakeisty jusy paciy gaminamag maista. Stenkités
kuo reciau naudoti maistg i$ pakuotés, skardinés ar stiklainiy ir atidzZiai
laikykités instrukcijy. Seimos maistas yra jvairesnio skonio ir teksttros,
be to, jis padés kudikiui priprasti prie namuose gaminamo maisto skonio.
Jis taip pat yra pigesnis ir jus tiksliai zinote, kokios yra jo sudedamosios
dalys.

» Trintg maistg galima uzSaldyti Saldiklyje uzdengtose ledo kubeliy
formelése. Tuomet prireikus, galima atitirpdyti vieng ar du kubelius.
Kadikiui pradéjus valgyti daugiau, jums gali praversti plastmasiniai
indeliai su dangteliais jei reikés uzsaldyti didesnj maisto kiekj.

» |ki vieneriy mety amziaus jus norétumeét, kad jasy kadikis valgyty jvairy
maista ir baty prisitaikes prie jusy maitinimosi jproCiy — valgyty tris kartus
per dieng su gérimu kiekvieno valgymo metu ir dviem ar trimis papildomais
uzkandziais. Siuo laikotarpiu sidlydami jvairy maista, skatinsite vaika valgyti
jvairy ir subalansuotg maista.

Atsargumo priemones
« Visada bukite Salia kudikio, kai jis/ji valgo, kad neuzspringty.

* Niekada nedékite j kudikio buteliuka jokiy maisto produkty
(iskaitant dziuvésélius), nes kudikis gali uzspringti ir pazeisti dantis.



Pradedant nuo 6 menesiy

Sis patarimas tinka, jei kiidikj atpratinsite nuo zindymo sulaukus
mazdaug 6 ménesiy. Jei galvojate apie ankstesnj zindymo nutraukima,
atminkite, kad sveikatos prieziiiros specialistai sutaria, jog sveikiausia
visiems kudikiams pradéti nujunkyma nuo maitinimo kratimi mazdaug
nuo 6 ménesiy. Jei vis délto norite anks€iau nutraukti kadikio Zindyma,
vadovaukités 22 puslapyje pateiktais patarimais, kad sumazZintuméte
galima rizika.

Nuo 6 ménesiy kudikiui reikia ne tik motinos pieno ar pieno misinio
ktdikiams. Atjunkymo nuo maitinimo kratimi tikslas — palaipsniui supazindinti
kadikj su jvairesniais maisto produktais ir teksturomis, kad sulaukes vieneriy
mety kadikis galéty valgyti Seimai paruostus patiekalus. Visi kidikiai yra
skirtingi. Kai kurie prisitaiko greitai, kitiems prireikia daugiau laiko. Kai kuriems
ktdikiams priprasti prie naujo maisto, skonio ir teksttros gali prireikti iki

10 meginimy.

Néra geriausio paros laiko, kada pasiulyti pirmojo kieto maisto — pasirinkite
ramy laika, kai jusy kudikis néra labai alkanas. Paméginkite pasialyti nedidelj
maisto kiekj prie$ arba po maitinimo pienu, arba maitinimo metu, jei tai geriau
veikia. Atminkite, kad ne visas maistas turi buti duodamas su Saukstu. Kai tik
khdikis parodo doméjimasi maistu, jis gali maitinti save rankomis. Daugiau
informacijos apie rankomis valgoma maistg rasite 10 ir 11 puslapiuose.

Nenustebkite, jei kudikis iS pradziy nenorés kieto maisto - tai visiskai
normalu. Palaukite iki kito maitinimo ir bandykite dar kartg. Maisto kiekis, kurj
suvalgys jusy kudikis, priklausys nuo jo apetito. Leiskite kudikiui vadovauti

ir niekada neverskite jo valgyti per prievarta.

Bus dieny, kai jis valgys daugiau, kai kada — maziau, o véeliau - kai atsisakys
visko. Pagrindinis Sio etapo tikslas - pripratinti kudikj prie skirtingy skoniy ir
tekstdry. Jei naudojate SauksStg, pries siulydami maistg palaukite, kol kudikis
atvers burng. Pradékite nuo keliy Sauksteliy maisto vieng kartg per diena.
Kadikiui taip pat gali patikti laikyti Saukstg, nes jis daznai kopijuoja savo tévus
ir kitus vaikus. Toliau duokite kadikiui jprastag kiekj motinos pieno arba pieno
misinio, nes Siuo ankstyvuoju nujunkymo nuo maitinimo kratimi etapu jis vis
dar gaus didziagjg dalj jam reikalingo maisto.



Pirmieji maisto produktai tinkami ktidikiams
nuo 6 ménesiuy:

« minkstai virtos morkos, pastarnokai, bulvés, ropés
paruosti lazdelémis arba ziediniai kopustai ir brokoliai
2|e(_j)_/n§|vs arbva gerai sutrinti, kad baty tinkami Auké&iau: Virtas brokolio
maitinti Saukstu; siedynas

Zemiau: Garintas obuolys

« bananas, avokadas, minksta kriause, konservuoti
persikai arba abrikosai, supjaustyti gabaléliais,
kuriuos kudikis gali iSlaikyti, arba gerai sutrinti;

e nesaldintas pieno ir kiauSiniy kremas (pagamintas
naudojant kremo paruosimo miltelius);

e paprastas (naturalus) jogurtas;

e paprasti kidikiams skirti ryZiai, sumaisyti su jprastu kudikiui pienu.

Maisto produktus, kurie gali sukelti alergines reakcijas, svarbu jvesti po vieng
ir labai mazais kiekiais, kad galétumeéte pastebéti to maisto sukelta reakcija.
Maistas ir kiti maisto produktai, kuriuos galima jtraukti j kidikio mityba
mazdaug nuo 6 meénesiy:

e karvés pienas (gaminant maistg arba maiSant su maistu);

«  kiausiniai (kiauSiniai be raudonojo lito antspaudo neturety bati valgomi
zali arba trumpai virti);

e maisto produktai, kuriy sudétyje yra glitimo, jskaitant kvie€ius, miezius
ir rugius;

« rieSutaiir Zemes rieSutai (galima patiekti susmulkintus arba maltus)*;

» séklos (patiekite jas susmulkintas arba sumaltas);

e SOja;

« veéZiagyviai (nepateikite zaliy arba trumpai virtuy);

e Zuvis.

Pradéje maitinti kidikj Siais produktais ir jei jis juos toleruoja, toliau sidlykite
Siuos maisto produktus kaip jprastg kudikio maisto dalj (kad sumazintuméte
alergijos rizika). Daugiau paskaityti apie alergijg maisto produktams

ir pozymius, j kuriuos reikia atkreipti démesj, galite internete, adresu:
www.nhs.uk/start4life/weaning/safe-weaning/food-allergies/#anchor-tabs



Specialiai kidikiams paruoStame maiste
neturéty bati druskos ar cukraus.

IS pradziy kadikiui gali uztekti nedidelio maisto
kiekio, pavyzdziui, tik 1-2 arbatiniy Sauksteliy
trinto maisto. Naudokite plastmasinj atjunkymo
Sauksta ir pripildykite jj iki pusés. Kai kudikis
iSmoks imti maistg iS Saukstelio, reikés didinti
Auksciau: Gerai sutrintos sitlomo kieto maisto kiekj. Tuo pa&iu metu
rvnorkos daZniau sidlysite kieto maisto kiekvieng dieng iki
Zemiau: Gerai sutrintos bulves 2 jr 3 karty, nesvarbu, ar tai yra rankomis valgomas
D 3 maistas arba maitinimas Sauksteliu.

Pasterizuotg nenugriebtg karviy pieng galima
maisyti j maisto produktus, pavyzdziui, bulviy koSe
ir pusryciy dribsnius, taCiau jo negalima duoti kaip
pagrindinio gérimo kol vaikui nesueis 1 metai.

Maisto produktai, kuriy reikia vengti duoti kudikiui

e Druska. Nedékite jokios druskos j kudikiams skirtg maista, nes jy inkstai
dar néra visiSkai iSsivyste. Kai gaminate maistg Seimai, nedékite druskos,
kad kudikis galéty valgyti kartu su Seima. Taip pat turétuméte vengti
maisto produkty, kuriuose yra daug druskos, pvz., sriuby pakeliuose,
sultinio kubeliy, traskuciy, Soninés, rikytos mésos.

e Cukrus. Nedékite cukraus j kudikiui duodamag maistg ar gérimus. Cukrus
gali paskatinti potraukj saldumynams ir, pradéjus dygti pirmiesiems
dantukams, sukelti danty éduon;.

e Medus. Neduokite medaus, kol vaikui nesueis 1 metai, net ir kosuliui
malSinti. Meduje gali bati tam tikros rasies bakterijy, kurios kadikio
zarnyne gali gaminti toksinus ir sukelti labai sunkia liga (kadikiy
botulizma). Sulaukus 1 mety, kidikio zarnynas subresta ir bakterijos
nebegali augti, taCiau nepamirskite, kad medus taip pat yra cukrus
ir gali sukelti tas pacias problemas, pavyzdziui, danty éduonj.

e Negliaudyti rieSuai.* Jaunesniems nei 5 mety vaikams, dél pavojaus
uzspringti, netinka duoti negliaudyty, bet kokios rusies riesuty.

*Produktai, kuriy sudétyje yra rieSuty, pavyzdziui, Zemes riesSuty sviestas,
daugumai vaiky yra tinkami. Jei Seimoje (t. y. tévai, broliai ar seserys) yra sirge
astma, egzema ar Sienlige, pries pirma kartg duodant kadikiui rieSuty turinciy
produkty, pasitarkite su savo bendrosios praktikos gydytoju, sveikatos
prieziuros specialistu ar alergologu.



Einant toliau — po pirmyjy poros savaiciy

Kadikiui pripratus prie pirmuyjy maisto produkty, pradeékite pridéti jvairiy
maisto produkty, kad kudikis galéty paragauti jvairiy skoniy ir tekstary.
Pavyzdziui, galésite naudoti daugelj maisto produkty, kuriuos jau
gaminate sau:

e trinta arba malta mésa ar vistiena; patiekite su bulviy
e Zuvis, pvz., menkeé (be kauly), tunas, sardinés koSe, ryZiais arba
(gerai sutrintos); makaronais ir

« trinty leSiy kosé (dahl) arba skaldytos virty darZoviy

ankstinés darzovés, humusas;
o sutrintas kietai virtas kiauSinis;

» minksStas rieSuty sviestas, pavyzdziui, zemés rieSuty sviestas
(zr. pastabg apie riesutus, 8 psl.);

« i§ kvie€iy pagaminti maisto produktai, pvz., duona, makaronai,
many kruopos;

e pusryciy dribsniai, pvz., ,Ready Brek", Weetabix", kosés.

lazdelemis.

Jei atpratinate vaikg nuo zindymo pereidami prie vegetariskos mitybos,
taip pat zr. 18 psl. dél papildomy pasillymuy.

Nepriklausomai nuo to, ar ktdikis maitinamas motinos pienu, ar pieno
misiniu, nuo 6 ménesiy, valgio metu galite jpilti nedidelj puodelj vandens
i$ Ciaupo. Gali buti, kad i$ pradziy jusy kadikiui pavyks suvartoti tik
nedidelj kiekj, taCiau tai gera pradzia. Kuo anksc&iau bus pradétas naudoti
puodelis, tuo greiCiau kadikis prisitaikys prie jo naudojimo. Naudokite
atvirg puodelj arba paprastg puodelj be specialaus dangtelio, nes tai
padeés kudikiui iSmokti gurkSnoti ir bus naudingiau jo dantims.




Gelezis

Stenkites kasdien duoti kudikiui jvairaus maisto, kuriame gausu gelezies,
pvz., jautienos, kiaulienos, érienos, sardiniy, kiausinio trynio, zaliy darzoviy,
pupeliy, zirniy, leSiy, pagerinty pusryc¢iy dribsniy.

Vitaminas C padeda organizmui jsisavinti gelezj, todél valgymo metu
svarbu jtraukti Siek tiek maisto produkty, kuriuose gausu vitamino C.
Vitamino C yra SviezZiuose vaisiuose, pvz., apelsinuose ir braskése, bei
darzovése, pvz., raudonosiose ir Zaliosiose paprikose, pomidoruose ir
brokoliuose. Tai ypac svarbu, jei kidikj atpratinate nuo maitinimo kratimi
pereidami prie vegetariSkos mitybos.

Rankomis valgomas maistas ir maistas gabaléliais

Skatinkite kidikj kramtyti, duodami jam jvairiy tekstdry maisto, jskaitant
rankomis valgoma maistg ir minkStus trinto maisto gabalélius.

Dauguma kudikiy nuo 6 ménesiy gali pradéti kramtyti minkstus gumulélius,
net jei neturi danty, pavyzdziui, kepty pupeliy kosé, ryziy pudingas
be pridétinio cukraus, malta arba smulkiai supjaustyta mésa.

Kudikiai geriau susidoroja su smulkiais maisto gabaléliais, jei jie yra jvesti
anksti. Tai labai svarbu kalbos raumeny vystymuisi.

Rankomis valgomas maistas leidzia
mokytis kramtyti ir skatina ktdikius
valgyti savarankiskai. Siuos maisto
produktus galima duoti nuo 6
meénesiy. Tinkamas rankomis valgyti
maistas yra skrebuciai, duona, pitos
duona arba ¢apati duona (chapatti),
nuluptas obuolys, bananas, zalios
arba virtos Sparaginés pupelés,
virtos morky lazdelés arba sirio
lazdelés. Venkite sausainiy ir
dziaveésiy, kad kudikis nejprasty
laukti saldziy uzkandziy. Net

ir mazai cukraus turin€iuose
dziGveésiuose yra cukraus.




Gali atrodyti, kad pasikeitimai vyksta gana greitai ir nustebsite, kaip greitai
gali vystytis jusy kadikis, taCiau tai vienas is privalumy dél ko verta laukti 6
menesiy, kol galima baty pradéti nujunkymag nuo maitinimo krutimi. Kai kurios
motinos nerimauja, kad kdikiai uzspringsta maisto gabaléliais, taCiau is tiesy
kadikis daZniau uzspringsta skysciu nei maistu, todeél jei visada prizitrésite kai
kudikis valgo, nerimauti nereikia.

Jei pavéluotai duodate gabalélius turintj arba rankomis valgomag maista,
galite pastebeti, kad jusy kudikis vyresniame amziuje atsisako valgyti
maistg su gabaléliais.

Maitinimo metu visada bukite Salia kidikio, kad padrgsintuméte
ir jsitikintuméte, kad jis neuzsprings.

Kad sumazintuméte rizikg uzspringti, supjaustykite mazesnius vaisius
ir darzoves, pvz., vynuoges ir vysninius pomidorus, pasalinkite
kauliukus, o didelius vaisius supjaustykite mazesniais gabaléliais

Kadikiui mokantis kramtyti ir nuryti kietg maista, ziauk&iojimas yra normalus
refleksas. Ziaukgiojimas yra garsus. Kai vaikas Ziauk&ioja, jo oda gali atrodyti
paraudusi, taCiau paraudima gali buti sunkiau pastebéti kai vaiko oda ruda

ar juoda. UZspringimas yra tylus. Jei jusy vaiko oda balta, uzspringus ji gali
pamélti (cianozé). Jei jo oda ruda arba juoda, dantenos, lUpy vidus arba nagai
gali pradéti mélti. Daugiau informacijos skaitykite svetainéje
www.nhs.uk/start4life/weaning/safe-weaning/choking/#anchor-tabs

Suéjus 7 ménesiams

Mazdaug nuo 7 ménesiy maista Sauksteliu maitinamy produkty
galite sutrinti Sakute. Siuo etapu tekstira mazdaug nuo 7 ménesiy
kadikis turéty valgyti tris kartus per

diena. Tai bus Sakute sutrinto maisto,
maitinimo Sauksteliu ir rankomis
valgomo maisto misinys.

Pastebésite, kad kudikiui valgant
daugiau kieto maisto, jo suvartojamo Aukgiau: Malta jautiena
pieno kiekis pradés mazeti. Toliau
maitinkite kratimi pagal poreikj arba,
jei maitinate kadikj pieno miSiniu,
pasiulykite 500-600 ml per diena.
Stenkités stebeti kudikio apetitg

ir pagal tai jj maitinti.

Zemiau: Trinty Zirniy koé
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Apie dantis

Niekada néra per anksti apsaugoti kudikio dantis.

Pradékite valyti pieninius dantukus du kartus per dieng (paskutinj kartg
vakare ir vieng kartg kitu metu), kai tik jie pasirodo burnoje, naudodami
nedidelj fluoruotos danty pastos kiekj. 0-3 mety vaikams naudokite
fluoruota danty pasta, kurioje yra daugiau nei 1 000 ppm (daleliy kiekis
milijonui fluoro daleliy).

Tarp valgymy nesitlykite daug cukraus turin¢io maisto ir gérimuy.

Nuo Sesiy ménesiy kudikiai turéty buti pratinami gerti i$ paprasto
puodelio. 1 mety sulaukes vaikas nebeturéty gerti is buteliuko.

| specialiai kiidikiui ruoSiama maistg ar gerimus negalima deti cukraus.

Tevai ir (arba) globéjai turety valyti kudikio dantis, taciau jei kudikis
turés savo danty Sepetélj, tai gali padéti danty valymui tapti pramoga.

UZregistruokite kidikj pas odontologg nuo tada, kai iSdygsta pirmasis
dantukas (mazdaug 6 ménesiy amziaus), ir toliau reguliariai, kaip
rekomenduoja odontologas, veskite jj danty apZidrai.




Nuo 9 ménesiy

Siame etape kidikis pereis nuo trinto prie smulkinto maisto. Nepamirskite,
kad kadikiams reikia riebaly dél juose esanciy koncentruoty kalorijy;
neturétumete taikyti suaugusiyjy sveikos mitybos rekomendacijy savo
kadikio mitybai. Toliau maitinkite krttimi pagal poreikj arba kasdien duokite
apie 500-600 ml pieno miSinio kadikiams. Be pieno, geriausiai tinkamas
gérimas - vanduo. Mokymasis gurkSnoti vandenj yra naujas jgudis ir geriau
(nei Ciulpimas i$ buteliuko) tinka kudikio dantims. Skatinkite kadikj valgyti
jvairy maista. Kartu su Seima valgydamas kudikis gali iSmokti mégautis
valgymo laiku.

Keletas patiekaly idéjy, kurias galite iSbandyti

Pusrydiai:
« nesaldinti pusryciy dribsniai su nenugriebtu karvés pienu;
e skrebutis su kiauSiniu — plaktu, virtu be lukSto arba virtu.

Pietus

» keptos pupelés su skrudintos duonos pirsteliais;

e sumustiniai su tunu, smulkinta vistiena arba kumpiu;

e sriuba su apkeptu sumustiniu;

« figdriniai makaronai pomidory padaze su tarkuotu suriu, patiekti
su traskia duona;

e naminé pica su pjaustytais Svieziais pomidorais ir kukurizais.

Vakariené

e malta arba smulkinta mésa, bulviy kosé ir morkos;

e Zuvies pirsteliai, zirneliai ir bulviy kose;

« viStienos troskinys ir ryziai;

e lazanija su brokoliais;

e darzoviy rizotas su tarkuotu suriu;

» jautienos mésainiai arba leSiy paplotéliai, cukinijos, pomidory griezinéliai
ir virtos bulvés;

o  Ziediniy kopuUsty suris, virtos bulvés ir Sparaginés pupelés.

Desertas

» Svieziy minksty vaisiy, pvz., kriausés, banano, meliono, gabaléliai;

e garinti vaisiai, pvz., obuoliai, abrikosai, dziovintos slyvos (be kauliuky);

» konservuoti minksti vaisiai savo sultyse, pvz., braskes, persikai, kriauses;
e pieno pudingas, jogurtas arba tepamas suris (nenaudokite dietiniy rasiy).
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UZkandziai tarp valgymy

Daug cukraus turintys maisto produktai ir gérimai, pavyzdZiui,
saldumynai, kreminiai ar Sokoladiniai sausainiai, blyneliai, sluoksniuotos
teSlos gaminiai, bandelés ir sultys, labiausiai kenkia dantims, kai
vartojami tarp valgymuy. Tai nereiskia, kad jy niekada nereikéty vartoti,
taCiau jie maZiau kenkia dantims, jei vartojami valgymo pabaigoje.

Sveiky uzkandziy tarp valgymy idéjos:

e supjaustyti vaisiai ir darzoves, pvz., nulupti obuoliai, kriauseés,
braskeés, persikai, bananai, apelsinai, morkos, agurkai;

» duonos uzkandziai, pavyzdZiui, baltos arba viso grtdo bandelés,
skrebuciai, minksti riestainiai (beigeliai), sodos arba bulviy duona,
paprastos duonos
lazdelés ar krekeriai
arba nedidelis
sumustinis su be
cukraus paruostu
jdaru, pavyzdziui,
pomidorais, tunu,
viStiena arba suriu;

e naturalus jogurtas
arba paprastas
tepamas suris —jei
norite papildomo
skonio, jmaisykite
vaisiy;

o sdris.

Cukrumi saldinty
uzkandziy ir gérimy
reikéty vengti tarp
valgymy ir ypaé
pries miega.
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Trumpai apie atjunkyma
nuo maitinimo krutimi

Kai kudikiui sueina 6 ménesiai.

Tai metas pradéti atpratinti jj nuo maitinimo kratimi.

Pradékite nuo nedidelio kiekio gerai sutrinty arba rankomis valgomy
maisto produkty.

Toliau maitinkite jprastu motinos pienu arba duokite kidikiams skirto
pieno misinio.

Po poros savaic€iuy:

Pradeékite prideti kity maisto produkty, kad kudikis pajusty skirtingus
skonius ir tekstlra.

Galite méginti duoti kelis minkStus maisto gabalélius viename ar kitame
jasy sidlomo maisto Saukste.

Padidinkite iki 2 arba 3 valgymuy per diena.

Nepamirskite ir toliau raginti vaikag gerti vandenj is puodelio valgio
ir uzkandziy metu.

Sulaukus 7 ménesiy

Maisto produktus pradekite sutrinti tik Sakute.

Siame etape turétumeéte maitinti tris kartus per diena, o kidikis per
kiekvieng maitinima turéty suvalgyti daugiau.

Kai kidikis prades maitintis 3 kartus per dieng, jis naturaliai sumazins
norimo motinos pieno kiekj; toliau maitinkite kratimi pagal poreikj. Jei
duodate pieno misinio, sumazinkite jo kiekj iki 500-600 ml per diena.

Nuo 9 ménesiy

Toliau duokite maisto 3 kartus per dieng taip pat ir uzkandziy.
Pereikite nuo trinto prie smulkinto maisto.
Sitlykite kadikiui jvairiy maisto produkty.

Toliau maitinkite kratimi pagal poreikj arba duokite bent 500-600 ml
pieno misinio.
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O kaip dél gérimy?

Motinos pienas

Motinos pienas yra idealus kudikiy gérimas. Pirmuosius $esis ménesius
rekomenduojama maitinti vien tik kratimi, o véliau, pradéjus maitinti kietu
maistu, testi Zindyma pagal poreikj. Jusy vaikas natiraliai sumazins motinos
pieno kiekj, kai suvalgys daugiau maisto.

Pieno misSinys

Tai vienintelé alternatyva motinos pienui per pirmuosius 12 kudikio gyvenimo
meénesiy. Jj galima naudoti iki tol, kol, sulaukus vieneriy mety, bus galima
pradéti vartoti rieby karvés piena.

Tolesnis maitinimas pieno misiniu
Jis néra butinas ir netinka ktdikiams iki 6 ménesiy.

Karviy pienas

Nenugriebtas karvés pienas neturéty buti duodamas, kaip pagrindinis
gérimas, kudikiams iki 1 mety. Jei vaikas maitinamas jvairiu maistu, pusiau
nugriebto pieno galima duoti nuo 2 mety. Nugriebto pieno nereikéty duoti
jaunesniems nei 5 mety vaikams. TaCiau nepamirSkite, kad, nuo 6 meénesiy,
nenugriebto karvés pieno galima déti j maisto produktus, pavyzdZiui,
pusryciy dribsnius.

Vanduo

Nuo $eSiy ménesiy
kadikiui galima pasialyti
vandens i$ Ciaupo
puodelyje valgio

ir uzkandziy metu.
Zindomiems kadikiams
nebudtina duoti vandens
iki 6 meénesiy, taciau jei
dél kokiy nors priezasciy
vandens duodama iki

6 menesiy, jis turi bati
uzvirintas ir atvésintas.




Nerekomenduojami gérimai

Kidikiy sultys, gérimai kiidikiams, paruosti su vaistazolémis
Juy sudeétyje yra cukraus, todél jie gali pakenkti besivystantiems dantims,
jei vartojami daznai arba geriami i$ buteliuko.

Saldiis gérimai i$ praskiesty suléiy koncentraty
Juose yra cukraus ir jie gali pakenkti besivystantiems dantims. Jei jie
vartojami, jie turéty buati labai gerai praskiesti ir geriami iS puodelio.

Gérimai, kuriy negalima duoti

Kola, limonadai ir gazuoti gérimai, jskaitant dietinius gérimus ir
becukrius sul€iy koncentraty gérimus

Saldus ir becukriai Siy gérimy variantai yra ragstiniai ir gali pakenkti dantims.
Dietiniuose gérimuose ir becukriuose sul€iy koncentraty gérimuose taip pat
yra daug dirbtiniy saldikliy, kurie netinkami kidikiams ir vaikams.

Arbata ir kava
Sie gérimai sumazina geleZies kiekj, kurj organizmas pasisavina i§ maisto,
be to, juose yra kofeino, kuris netinka kadikiams ir vaikams.

Vanduo buteliuose
Juose gali buti daug mineraliniy medziagy, todél jie netinkami kidikiams.

Ozky ir aviy pienas
Siuose pieno produktuose triiksta svarbiausiy vitaminy ir mineraly,
reikalingy kudikiy augimui ir vystymuisi.

Ryziy gérimai
Maziems vaikams (nuo vieneriy iki penkeriy mety) nepatartina duoti ryziy
gérimy, kad jie kuo maziau baty veikiami neorganinio arseno.

Karvés pieno alternatyvos

Nesaldinti kalciu praturtinti pieno pakaitalai, pavyzdziui, sojos gérimai ir kiti
pieno pakaitalai, pavyzdziui, migdoly ir avizy gérimai, gali bati duodami nuo
vieneriy mety amziaus kaip sveikos subalansuotos mitybos dalis. Kidikiams
skirtus sojos miSinius vartokite tik gydytojui patarus.

Zr. Nuo gimimo iki penkeriy mety svetainéje www.publichealth.hscni.net/
publications
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Atjunkymas nuo maitinimo
krutimi pereinant prie

vegetariskos arba
veganiskos mitybos

Kadikio atjunkymas pereinant prie vegetariskos mitybos reiSkia, kad turésite
ypatingai pasirtpinti, kad jusy kudikis gauty visus reikalingus baltymus,
vitaminus, gelezj ir kitus mineralus.

Kratimi maitinanc€ios veganés motinos turi uztikrinti, kad jos suvartoty
pakankama vitamino B12 papildy kiekj, nes néstumo ir zindymo laikotarpiu

ju poreikis padidéja. Daugiau informacijos galite gauti iS sveikatos priezitros
specialisto arba svetainéje www firststepsnutrition.org/eating-well-early-years




Kadikj maitinti kratimi galite tiek laiko, kiek norite. Kudikiai, kurie yra atjunkomi
pereinant prie vegetariskos ar veganiskos mitybos, turéty bati maitinami
motinos pienu arba atitinkamais pieno misiniais kidikiams pagal poreikj,

kol jiems sueis vieneri metai. Nuo 1 mety amziaus veganiskai maitinamiems
kadikiams reikety duoti motinos pieno arba nesaldinto, kalciu praturtinto
karvés pieno pakaitalo, pavyzdziui, sojos ar avizy pieno (patikrinkite etikete

ir jsitikinkite, kad jame yra bent 120 mg kalcio 100 g), ir atitinkamy vitaminy
(zr. 21 psl.). Mazai riebaly turin€iy produkty nerekomenduojama vartoti
veganiskos mitybos besilaikantiems vaikams. Nuo 1 mety gérimai, iSskyrus
motinos pieng, turéty buti duodami i$ puodelio.

Mésos, vistienos ir zuvies pakaitalai

Kai kurie i$ toliau iSvardyty pakaitaly turéty bati vartojami kasdien:

« trinty ankstiniy darzoviy: leSiy, Zirniy, pupeliy, pvz., raudonujy lesiy,
avinzirniy, ko&e (jei nusprendete nujunkyti nuo maitinimo kratimi iki

6 mén, tai vieninteliai maisto produktai i$ Sio sgraso, kuriuos galima
naudoti);

o tahini— sezamo sékly tyre;

» smulkiai malti rieSutai (hebent Seimoje yra alergijos atvejy — zr. pastabag
apie rieSutus 8 psl.);

»  kiausSiniai — plakti, kietai virti, virti be lukSto ir t. t.
e tofuy;
e so0jy baltymai (TVP);

« trintas/maltas baltyminis mésos pakaitalas.

Vitaminas C padeda organizmui jsisavinti i$ Siy maisto produkty gaunama
geleZj, todél svarbu j kiekvieng valgj jtraukti vaisiy ir darzoviy.
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ISrankus valgytojai

VisiSkai normalu, kad kudikis kartais atsisako maisto. Toliau
pateikiama keletas pasiulymuy, kaip elgtis su iSrankiu valgytoju.

« Venkite dazny uzkandziy tarp valgymuy ir pasistenkite, kad kadikis
dienos bégyje nuolat negerty — abu Sie veiksniai gali sumazinti
kudikio apetita.

o Laikykités reguliaraus valgymo laiko — vaikams reikia rutinos.

» Mazos porcijos — kudikiai negali suvalgyti didelio maisto kiekio
vienu metu.

« Nesijaudinkite, jei kudikis atsisako maisto, tiesiog ramiai patraukite
maista ir jj iSmeskite. Nesillykite alternatyvos - tiesiog palaukite iki
kito valgymo ar uzkandziavimo.

» Jei kokio maisto kudikis atsisako, pabandykite pasiulyti jj vél po keliy
dieny; gali prireikti keliy bandymu, kol kadikis jj priims.

» Pasistenkite, kad nebuty jokiy trukdziy, pvz., zaisly, televizoriaus.

e Niekada neverskite kudikio valgyti.

Daugumai vaiky tai bus praeinantis etapas, todél stenkités be reikalo
nesijaudinti. Taciau jei tikrai nerimaujate del savo vaiko valgymo jprociu,
pvz., jei jiems pradeda kristi svoris, pasitarkite su savo bendrosios
praktikos gydytoju arba lankanciu sveikatos prieziuros specialistu,
arba paprasykite registruoto dietologo konsultacijos.
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Vitaminy papildai

Kadikiui augant reikiamy vitaminy kiekio poreikis didéja.

Nuo gimimo visiems kadikiams, jskaitant Zindomus kudikius, kasdien reikéty
duoti vitamino D papildy, kuriuose buty 8,5-10 mikrogramy vitamino D, nes
pirmaisiais gyvenimo metais kudikiy kaulai labai sparciai auga ir vystosi.

Visiems kudikiams nuo 6 ménesiy rekomenduojama duoti papildy, kuriuose
yra vitamino A, Cir D.

Kidikiams, kurie maitinami pieno misSiniais skirtais ktdikiams, vitaminy papildy
reikia duoti tik tuo atveju, jei jie gauna maziau nei 500 ml (apie pinta) pieno
misinio per dieng (paprastai apie 1 metus), nes j pieno misinius ruoSimo metu
pridedama vitaminuy.

Rekomenduojama,
vitaminy papildus
toliau duoti, kol

vaikui sueis 5 metai.
Pasitarkite su sveikatos
priezilros specialistu
arba vaistininku, koks
maisto papildas tikty
jasy kudikiui.

Visiems vegani$kos mitybos besilaikantiems vaikams butina duoti
vitamino B12 ir riboflavino papildy.

Sveika pradzia

Tevai, turintys jaunesniy nei 4 mety vaiky, arba néscios ir pasalpas
gaunancios moterys, arba néscios ir jaunesnés nei 18 mety moterys turi
teise gauti ,Sveikos pradzios” kuponus. Nemokamus kuponus galima iSkeisti
j piena, vaisius, darzoves ir pieno misinius kudikiams. Taip pat galite gauti
nemokamy vitaminy. Apsilankykite svetainéje www.healthystart.nhs.uk
arba kreipkités j sveikatos prieZiliros specialista, kad gautuméte daugiau
informacijos.
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Atjunkymas nuo maitinimo
krutimi tarp 4-6 menesiy

Nerekomenduojama nujunkyti nuo maitnimo kriitimi anksciau nei iki
kudikiui sueis 6 ménesiai. Taciau jei nusprendéte nujunkyti kiidikj nuo
maitinimo kratimi anksc&iau nei iki 6 ménesiu, reikéty vengti kai kuriy maisto
produkty, nes jie gali sutrikdyti kudikio sveikatg arba sukelti alergijg. Niekada
neturétuméte nujunkyti nuo maitinimo kriitimi ankséiau nei kol kidikiui
sueis 4 ménesiai (17 savaiciy). Toliau maitinkite kratimi pagal poreikj arba
duokite kudikiui jprasta pieno misinio kiekj (ne maziau kaip 600 ml).

Maisto produktai, kuriy reikéty vengti iki 6 ménesiy:

¢ Maisto produktai, kuriuose yra glitimo, pvz., kvietiniai miltai, duona,
i$ kvieciy pagaminti pusryc¢iy dribsniai, dzitivésiai, spagediai ar kiti
makarony patiekalai (pvz., konservuoti makaronai su pomidory padazu).

o Riesutaiir séklos, jskaitant smulkintus rieSutus, Zemés rieSuty
sviestas ir kity rieSuty uztepéliés (zr. pastabg apie rieSutus, 8 psl.).

¢ Kiausiniai

« Siame etape karviy pieno negalima naudoti kaip gérimo ar naudoti
ruoSiant maistg, duodama nujunkymo nuo maitinimo kratimi metu.

e Zuvisir véziagyviai.

« Citrusiniai vaisiai, jskaitant citrusiniy vaisiy sultis, pvz., apelsiny sultis.

¢ Minksti ir nepasterizuoto pieno suriai

¢ Druska
o Cukrus zr. pastabas 8 puslapyije.
¢ Medus

o Vegetariskai ir veganiSkai mitybai tinkamy mésos ir Zuvies pakaitaly
Zitrékite 18 puslapyje.

Jei nusprendéte atpratinti kudikj nuo zindymo iki 6 ménesiy, pradékite
nuo Saukstelio tinkamo maisto produkto (zr. kitoje puséje), susmulkinto
iki vientisos, tirsStos konsistencijos. Pasiulykite jj kadikiui pries arba

po maitinimo pienu, arba maitinimo metu, jei tai veikia geriau. Jei maistas
karstas, jsitikinkite, kad gerai iSmaiséte ir, prei$ paduodant kiadikiui,
patikrinkite jo temperatara.



Visi reikmenys, skirti maitinti Saukstu, turi bati labai Svaras ir
sterilizuojami tol, kol kadikiui sueis 6 ménesiai.

Kadikiui tinkami pirmieji maisto produktai:
e paprasti ryzZiai kudikiams;
e bulviy, morky, pastarnoky, ropiy, Ziediniy kopuasty tyres;

» trinti bananai, garinti vaisiai, pvz., obuoliai, kriausés, abrikosai.

Kadikiui pripratus prie maitinimo Sauksteliu

Kadikiui pripratus imti maistg i$ SauksStelio, galima sitlyti kitus maisto
produktus, pvz:

e jautienos, kiaulienos, érienos, vistienos tyrés;

e Zirniy, Sparaginiy pupeliy, leSiy tyrés;

e brokoliy, briuseliniy kopusty, Spinaty tyres.

Jei atpratinate vaikg nuo zindymo pereidami prie vegetariskos mitybos,
zr. 18 puslapj.

Mésg ir paukstieng reikia gerai iSvirti, pvz., troskinti, tada sutrinti su sultiniu,
kuriame ji viré. Gamindami maistg nedékite druskos ar sultinio kubeliy.

Palaipsniui maitinkite Sauksteliu 2-3 kartus per dieng. Jusy duodama maisto
kiekj reikéty nustatyti atsizvelgiant j kudikio apetitg. Svarbu pereiti nuo tyrés
iki trinto ir daugiau smulkiy gabaléliy turin¢io maisto, kai kidikis pratinasi
valgyti maistg is Sauksto.

Nuo 6 ménesiy reikia jvesti daug kity maisto produkty, kad
uztikrintumeéte, jog jusy kiidikis gauty visus vitaminus ir mineralus,
reikalingus sveikam augimui ir vystymuisi.

Labai svarbu, kad naujus maisto produktus ir tekstiiras pradétuméte
jvedinéti kuo greiciau, kaip paaisSkinta 7-14 puslapiuose.
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