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Mityba ir emocijos: kaip maistas veikia vaiky nuotaikg?

Maistas ne tik suteikia energijos, bet ir daro didelg jtaka vaiky emocinei biisenai. Moksliniai tyrimai
vis dazniau patvirtina rysj tarp mitybos ir psichologinés buklés. Tam tikri maisto produktai gali padéti
vaikams jaustis laimingesniems ar energingesniems, o kiti — sukelti nerimg ar nuovargj.

Kaip maistas veikia emocijas?

e Angliavandeniai (aviZos, vaisiai), skatina serotonino gamybg —
gerina nuotaika.

e Baltymai (Zuvis, liesa mésa, kiauSiniai, pieno produktai, rieSutai)
padeda iSvengti nuotaikos svyravimy, suteikia ilgalaikes

energijos ir padeda palaikyti stabily cukraus kiekj kraujyje. ' ‘ , ‘
¢ Omega-3 riebaly rugstys (riesutai, lasisa, s¢klis), stiprina nervy £ of e g
sistema, gerina smegeny veikla, padeda vaikams geriau | L

susikaupti ir biiti ramesniems.
e B grupés vitaminai (viso griido daliy produktai, darzovés) mazina stresg ir dirgluma.
e Vaisiai ir darZovés suteikia vitaminy, biitiny nervy sistemai.
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Kokie maisto produktai gali sukelti blogg nuotaikg?

e Per daug cukraus gali sukelti staigius energijos Suolius ir nuotaiky
svyravimus. Vaikai gali tapti irzlis ir pavarge.

e (reitas maistas ir perdirbti produktai (traSkuciai, saldainiai, gazuoti
gérimai) gali sukelti uzdegiminius procesus organizme, kurie siejami su
padidéjusiu nerimu ir prastesne emocine biisena.

Mityba gali daryti didel¢ jtaka vaiky emocinei biisenai. Svarbu rinktis maista, kuris padeda jaustis
gerali ir iSlaikyti energija didZigja dalj dienos. Tinkamai pasirinkta mityba gali padéti vaikams ne tik
augti sveikiems, bet ir jaustis emociskai stabilesniems. Rekomenduojama nuo mazens formuoti
mitybos iprocius, kurie palaiko ir fizing, ir psichologing gerove.
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