
'Mai5t^ N E TO L E R A VIM A S 
Manoma, kad vienas is desimties vaikii yra hiperaktyvus, t. y. jam nustatytas demesio 
stokos nulemtas pernelyg didelis aktyvumas (aktyvumo ir demesio sutrikimas). 
sutrikim^ prasta mityba gali dar labiau suaktyvinti, be to, daugelis vaikii netoleruoja 
tam tikrij maisto produktq arba yra jiems alergiski. 

ELGESIO SUTRIKIMAI 
Mitybos jtaka zmogaus elgsenai kelia abejoniq, 
taciau ne kiek neabejojama, jog prastai 
maitinantis atsiranda pagrindiniu riebalg rugscig 
stygius, o alergija tam tikriems maisto 
prodgktams gali dar labiag isryskinti atsiradgsigs 
simptomgs. Gali pasireiksti destruktyvgs elgesys, 
nerimas, susilpneĵ s demesinggmas, mokymosi 
sgnkgmai, neranggmas, dirgjgmas ir suprasteti 
socialiniai jgQdziai. Pavyzdziui, manoma, jog del 
aktyvumo ir demesio sutrikimo kenciancio vaiko 
organizme sunkiai vyksta cukraus apytaka. Sio 
sutrikimo simptomai dazniausiai pasireiskia ryte, 
kai cukraus turintys maisto produktai patenka j 
skrandj. Gryn^j cukrg organizme pasiglemzia 
jvairios medziagos. Ypac tai budinga chromui. 

Tyrimais nustatyta, kad del aktyvumo 
ir demesio sutrikimq kencianciq vaikq 
organizmuose stinga: 

• butinqjij riebalij rugsciq 
omega-3 ir omega-6, 

• B grupes vitamimj, 

• diromo, 

• c/n/co, 

• magnio, 

• vitamino C. 

kuris yra butinas cukraus metabolizmo proceso 
dalyvis ir kontroliuoja gliukozes kiekj kraujyje. Kai 
jo truksta, iskyla hipoglikemijos pavojus, galintis 
sgkeiti agresijos protrukj. 

Cinko, kalcio ir magnio trukgmas gali bOti 
nerimo, demesio sgtrikimo ir mokymosi sgnkgmg 
atsiradimo priezastis. Be to, sig mineralg stygius 
budingas del aktyvumo ir demesio sgtrikimg 
kenciantiems vaikams. 

Organizmgi itin reikalingos riebalg rggstys 
omega-3 ir omega-6. Daugelio tyrimg metu 
nustatyta, kad minetg riebalg rggscig stoka gali 
sukeiti elgsenos sutrikimg bei mokymosi 
sunkumg, o daugelio del aktyvumo ir demesio 
sutrikimg kenciancig vaikg organizmgose sig 
riebalg rugscig yra per mazai. Tyrimais jrodyta, 
kad didelis riebalg rQgscig trOkumas labiau 
budingas bernigkams, jiems prasciau sekasi 
skaityti bei rasyti. Kito dar tik jsibegejancio tyrimo 
metu nustatyta, kad nepakankamas omega-3 
kiekis organizme yra glaudziai susiĵ s su depresija 
ir nuotaikg kaita. Mokslininkai mano, jog sios 
riebalg rugstys geba malsinti signalus, 
nurodancius staiga pakeisti esamq nuotaik^. Kai 
su maistg arba per maisto papildgs organizmas 
gagna didesnj kiekj sig riebalg rQgsdg, pagereja 
smegeng metabolizmas ir sgsvelneja aktyvumo 
bei demesio sutrikimg simptomai. 

Tiamino (vitamino B1) stoka taip pat siejama 
sg agresyviu, permainingg ir impulsyvig elgesiu. 



MAISTO NETOLERAVIMAS 
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Vitamino B, yra bulvese, nesmulkintuose 
gruduose, riesutuose, jvairiose seklose, 
kiausiniuose, mesoje, darzovese bei ruduosiuose 
ryziuose. Ne maziau svarbus yra ir vitaminas Bg. 

Kai kuriy tyrimy metu nustatyta, kad 
egzistuoja rysys tarp alergijos maistui, jo 
netoleravimo (zr. zemiau) ir elgsenos sutrikimg, 
jskaitant aktyvumo ir demesio sutrikimus. Kai 
kurie mitybos specialistai mano, jog cukrus nera 
pagrindinis veiksnys, susiĵ s su elgsenos 
sutrikimu. Taciau ne kiek neabejojama, jog 
alergija saldzig maisto produktg gamyboje 
naudojamiems maistiniams priedams, ypac 
dazikliams, bei jg netoleravimas yra sios 
problemos pagrindas. Maistinig alergeng 
vengimas pasiteisino gydant aktyvgmo bei 
demesio sutrikimg turincius vaikus. 

ALERGIJOS IR MAISTO NETOLERAVIMAS 
Alergija maistui pasireiskia tuomet, kai imunine 
sistema jautriai sureaguoja j paprastai 
nekenksming^ maisto produkte esancî  
medziag^ ir pradeda gaminti antikunus. Si 
reakcija gali pasireiksti jvairiai - pradedant sloga 
bei viduriavimu ir baigiant pavojg gyvybei 
kelianciomis reakcijomis, pavyzdzigi, riesgtams 
alergiskiems zmonems neretai istinsta gerkle. Dar 
daugiau painiavos sukelia faktas, jog atlikus 
alergeno test^ jo rezultatas gali bQti neigiamas, 
taciag alergine reakcija j tiriam^ maisto produktg 
nesiliauja pasireiskgsi. Tokia organizme reakcija 
vadinama maisto netoleravimg. Dazniausiai jis 
atsiranda del virskinimo sutrikimg. 

Maisto netoleravimas apibudinamas kaip per 
keletq valandg ar netgi dieng atsiradgsi nemaloni 
organizmo reakcija, kgrios metg svaigsta galva. 

sutrinka demesys, kamgoja galvos skausmas, 
pasirodo isberimg, kyla astmos priepgolig, 
atsiranda egzema, isryskeja elgsenos sutrikimai. 

Alergija ir maisto netoleravimas dazniausiai 
yra paveldimi, todel jei jus ar jusg partneris esate 
alergiski arba netoleruojate tam tikrg maisto 
produktg, tiketina, jog ir jusg kudikiui teks 
susidurti su panasiomis problemomis. Vaikg 
virskinimo bei imgnines sistemos dar nera iki 
galo sgbrendgsios, todel jie jagtriag reaggoja j 
netolergojamus maisto prodgktgs. Galig 
ngraminti, jog nuolat didejant tam tikrg maisto 
produktg netolergojancig zmonig skaiciui, itin 
alergiskg zmonig skaicigs islieka pastovus. 
Dazniausiai pasitaikantys maisto alergenai - tai 
pieno produktai, kiausiniai, pomidorai, citrusiniai 
vaisiai, kvieciai, riesutai, soja bei veziagyviai. Pries 
isbraukiant is vaiko raciono abejonig keliancigs 
prodgktgs, visada reiketg pasikonsultuoti su 
gydytoju arba mitybos specialistu. 

Pieno produktai sukelia 

kone daugiausia alergijq, 

taciau yra tik iabai nedaug 

jij pakaitaiij, kuriij sudetyje 

nera pieno. 



PAGRINDINIAI PATIEKALA 

POMIDORg IR L^Sig SRIUBA 
Pomidorq sriubai populiarumo niekada 
nestinga, taciau pirktineje pomidorLi 
sriuboje yra stebetinai daug riebalii, 
cukraus ir druskos, o konservavimo 
metu zuva svarbios maistingosios 
medziagos. Maistine verte turtinga 
namine pomidorg sriuba vertingesne 
tampa ir del l̂ siuose esancig 
organizmui naudingii medziagy, be to, 
yra gana greitai pagaminama. 
Patiekiama su traskia duona. 

: - | N A U D A SMEGENIMS' 

Neseniai atliktais tyrimais nustatyta, 
jog raudonai pomidorus nudazantis 
pigmentas - likopenas - yra stiprus 
antioksidantas, saugantis smegenis ir 
nervg sistem^ nuo zaiingo laisvgJLj 
radikalg poveikio. Laimei, virtuose 
pomidoruose maistingqJLj medziagq 
kiekis yra ne mazesnis nei svieziuose. 

L^siai turi smegenims reikalingo 
gelezies, B grupes vitaming ir cinko. 

4 porcijos: 
50 g arba VA puodelis skaldytg dziovinty 

ir nuskalautLi raudonijJLj l̂ siii 
1 valgomasis saukstas alyvuogiL! aliejaus 
1 smulkintas svogunas 
1 smulkiai pjaustyta morka 
1 smulkiai pjaustytas saliero stiebas 
500 ml arba 2 puodeliai passata padazo 
500 ml arba 2 puodeliai darzoviy 

sultinio 
1 lauro lapas 
druskos ir pipirq pagal skonj 
3 valgomieji saukstai pieno 

1. L̂ sius sudekite j puodq, uzpilkite 
vandeniu ir uzvirinkite. Sumazin^ ugnj 
palengva virkite puod^ pusiau uzdeng^ 
dangciu apie 15 minuciy arba, kol l̂ siai 
suminkstes. Kiaurasamdu nugriebkite j 
pavirsiLi iskilusias putas. L̂ sius 
nusausinkite ir padekite nuosaliau. 
2. Tuo metu dideliame prikaistuvyje 
ant vidutines ugnies jkaitinkite alieJLi. 

J prikaistuvj sudekite svogung, uzden­
kite dangciu ir pakepinkite jj apie 
8 minutes kol svogunas suminkstes ir 
taps permatomas. Tada j prikaistuvj 
sudekite morkas bei salierus, uzdenkite 
ir dar 3 minutes nuolat maisydami, 
pakepinkite. 
3. Supiikite j puod^ passata padaz ,̂ 
sultinj, sukratykite l̂ sius, jdekite lauro 
lap^. Visk^ uzvirinkite. Tada 
sumazinkite ugnj ir leiskite patiekalui 
lengvai virti pusiau uzdengtame 
prikaistuvyje. Virti reiketq apie 
25 minutes, kol l?siai ir darzoves 
suminkstes ir sriuba sutirstes. 

4. Sriub^ atsargiai supiikite j plaktuvo 
ind^ arba pasinaudoj? rankiniu 
plaktuvu sutrinkite sriuboje esancias 
darzoves iki vientisos mases. Gaut^ 
mas§ perpilkite atgal j puoda, 
pagardinkite prieskoniais pagal skoni ir 
jmaisykite j j ^ pieno. Jei reikia, sriub^ 
dar pasildykite ir patiekite. 

VISTIENOS IR LAKSTINig SRIUBA 
Si maistinga sojy pastos sriuba yra 
gera iseitis tuo atveju, jei seimininke 
turi nedaug laiko. Sriubq gana iengva 
pagaminti, o jos sudetyje yra 
raminamai veikianciii angliavandeniii, 
gaunamq is lakstiniy, bei baltymq 
turinclLi nedideliy vistienos virtinukq. 

2 porcijos: 
100 g arba beveik 1 puodelis kiausiniii 

sudetyje turinclL} lakstiniLi 
1 pekino kopustas, padalintas pusiau 
2 pakeliai soJLi pastos sriubos ruosinio 
2 arbatiniai sauksteliai soJLi padazo 
1 nedidele smulkiai supjaustyta morka 
1 smulkiai pjaustytas svoguno lalskas 
sezamo seklq pabarstymui 

Vistienos virtinui<ams reii<es: 
150 g arba % puodelio maltos 

vistienos 
1 nedidelio kiausinio 
V2 arbatinio saukstelio kukuruzLi miltLi 
V2 arbatinio saukstelio paprikos 
1 arbatinio saukstelio maltos kalendros 
1 smulkiai pjaustyto svoguno laisko 
druskos ir pipirq pagal skonj 


