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Rytoj Europos sveikos mitybos diena, kurios metu visoje Europoje primenama apie mitybos reik§me suaugusiyjy ir vaiky gyvenime.
Lietuvoje vieni téveliai jsitikine, kad vaiky sergamumas $io laikmecio ligomis genetiSkai paveldimas, kiti mano, kad vaikas serga, nes
netinkamos gyvenimo salygos, treti turi nuomone, kad vaikas serga, nes per mazai valgo.

Fly Vilnius to Frankfurt
; 160,40 USD

450+ Airlines for
2000+ Destinations.
CheapOair.com

Samoningi téveliai supranta, kad vaiky sergamumas tokiomis ligomis kaip nutukimas, Sirdies ir kraujagysliy ligos ir pan., daugumoje
atvejy priklauso nuo gyvenimo bado, tame tarpe ir nuo mitybos. Pastariesiems rdpi vaiky maitinimas ne tik namuose, bet ir ugdymo
jstaigose.

Teveliy iSkeltos vaiky maitinimo ugdymo jstaigose problemos

,Nebegaliu daugiau zidreéti, kaip maitinami pradinés mokyklos vaikai. Nezinau, kur reikéty kreiptis, kad mokykloje nustoty pradinukams
pardavinéti saldintus gérimus, sultis, limonadus, kad nebesillyty vietoje sriubos ar sociy piety, pavyzdziui, picos, saldziy Cirviniy blyny.
Nuo rugséjo pradzios sinus lanko prading mokyklg ir kiek kalbame su vaiku, neteko girdéti, kad valgykloje bity verdama arbata arba
kompotas. Visi gérimai tik i§ pakeliy, ,nori gerti — pirk Saltgjg arbatg ar sultis®, — susirGpinusi raSo pradinuko mama.

,Vaiky lop3elyje pusrygiams duodama — virtas kiausinis, marinuoti Zirneliai ir majonezas. Taip taip, majonezas, pati ragavau. Siemet
vaikuciui jau beveik 3 m., kadangi nustaté atopinj dermatitg ir alergijg beveik visiems griidams, todél perzidriu darzelio meniu ir randu
paradyta: burokéliy salotos su sdriu (stris fermentinis ir sumaiSytas su majonezu). Meniu zinoma nejvardinta, kad majonezas, bet
pasiklausus auklétojos pasaké, kad bina majonezas, bet tik ,mazai“ arba grietiné. Ar burokéliai yra suderinami su fermentiniu sariu ir
majonezu? Kiauliena daug kur pakeista vistiena ar kalakutiena — tai gerai, bet visi mésos kukuliai patiekiami su padazu (kuris
greiciausiai i$ kvietiniy milty ir grietinés), po to stebisi i8 kur tiek alergisky vaiky. Kas ir kaip sudarinéja tokius meniu? Beje, prie koSiy
duodama balto batono rieké (nesuprantu i$ viso kam, kad ,uzkisti* Zarnyng). Prie sriuby taip pat duona arba batonas*, — raso darzelinuko
mama.

I virtuve — su mazuoju
kulinaru: 5 valgiai, kuriuos
lengvai pagaminsite
drauge

Jtraukite vaikus j maisto gaminimo procesg —
pataria mitybos specialistai visi...

Skaityti daugiau

Ka apie Sias problemas mano maisto technologé ir mitybos specialisté Raminta BogusSiené:

Sveikatos specialistai rekomenduoja viena, o reali vaiky maitinimo situacija néra palanki vaiky sveikatai. Net vaikams kyla klausimas,
kodél klasése, valgyklose iskabinta sveikos mitybos piramidé, kurioje tik mazg dalj uzpildo ,nesveikatos Saltiniai“, o jie yra maitinami
picomis, bandelémis, saldZiais gérimais. Perzvelgus perspektyvinius valgiarascius, kuriais vadovaujasi didzioji dauguma Lietuvos
Svietimo jstaigy, vyrauja rafinuoty kvietiniy milty, bulviy ir mésos patiekalai. Jau nekalbu apie uzkandziy pasirinkimo galimybes, kur
daugeliu atveju, sitilomas tik menkavertis maistas. Zinoma, vaikai ir kai kurie tévai patenkinti tokia mityba — skanu, vaikai valgo, viskg
suvalgo, nori dar. Viréjams, manau, ir patogu — nereik nieko naujo mokytis, eksperimentuoti, stengtis.

Pirmiausia R. Bogusiené pateikia majonezo apibréZimg. Majonezas paprastai susideda i$ rafinuoto aliejaus, rafinuoto cukraus,
rafinuotos druskos, kiau$iniy milteliy, modifikuoto krakmolo, maisto priedy ir vandens misSinio. Stipriai perdirbtas maisto produktas, kurio
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auksta energiné verté, tagiau vertingumas vaiko organizmui menkas. Sis produktas integruojamas j receptus nesusimastant, kad tus¢ios
kalorijos organizmui ne nauda, o zalg daro, nejau¢iamas nataralus, pavyzdziui, burokéliy skonis, jis paslepiamas po cukraus, druskos ir
riebaly ,paklode”.

Meniu sgrade vis dar uzsilike batonai, riebts padaZai rodo, kad dirbama pagal senas rekomenduojamas normas, kurios galiojo 16
mety, o dabar pasikeitusios, sumazintos kalorijos jsigalios ir oficialiai bus privalomos tik nuo 2018 m. sausio 1 d., tai ir batony era keisis
mazais zingsniais, tik tos ugdymo jstaigos kurios keicia naujai valgiarasc€ius jau derina pagal naujas normas. Nesusimgstoma, kad prie
koSés ar sriubos galime net nesitlyti Svieziy darZoviy — vis tiek nevalgys, jei prie$ tai padavéme menkaverciy angliavandeniy doze —
batong ar rafinuoty kvietiniy ar ruginiy milty duonos.

Padazai prie mésos, ne paslaptis, kad sudétyje yra ne tik sviestas ir grietiné, bet rafinuoti kvietiniai miltai arba kitaip auk$¢iausios
rasies miltai, druska arba cukrus, o ne retai kotletuose dalis mésos pakeiCiama tiesiog batonu. Valgant tokiais kiekiais rafinuotus
kvietinius miltus ir nematant kity gradiniy kultdry buvimo, Zemeés tkis turi ir turéjo daryti viskg, kad glitimo baty daugiau, tai nenuostabu
alergijy protrikis, juk bandelés, batonai kasdieniné misy vaiky mitybos dalis ir nepriestaraujanti vaiky maitinimo teisés aktams. Kalbame
apie jvairuma, o valgome faktiskai vien — kvietinius rafinuotus gaminius.

Todél nuo §.m. rugséjo 1 d. inicijavau socialine iniciatyva ,Sveikatai palankios ugdymo jstaiga“, kurios metu siekiame atskleisti
visuomenei, atsakingoms institucijoms realig situacijg apie vaiky maitinimg ugdymo jstaigose ir namy Ukiuose, analizuojame ir kalbame
apie tai, su kokiomis problemomis susiduriama, kas pasiekta ir kokiy veiksmy reikia imtis, kad pagerinti vaiky maitinimg ir mitybos
ugdyma jstaigose ir namy dkiuose. Siekiama kompleksinio bendruomenés Svietimo, kad atéjus laikui pasirinkti vaikas atmesty prastus
gardumynus, o rinktysi sveikatai palankius, kad vaikas neiSkeisty karsto Svieziai ruosto ir sveikatai palankaus patiekalo | menkavertj
uzkandj — sausainius, bandeles, saldainius, ar nebégty iki artimiausios prekybos vietos, esancios Salia mokykly — kebabiniy,
hamburgeriniy, greitos kavos kioskeliy ir pan. Taip pat vertiname, analizuojame vaiky valgiarascius, kuriame sveikatai palankus
patiekalus ir juos integruojame j ugdymo jstaigy vaiky maitinima.

Taip pat, siekdama teigiamy pokyc¢iy bendruomenés sgmoningumo ugdyme, tarptautinés patirties ir rezultato, kuris ateityje placiu
mastu gali atnesti nemaZzus teigiamus pokycius vaiky mityboje, nuo §.m. spalio 1 d. dalyvauju tarptautiniame Erasmus + Strateginiy
partnerysciy projekte ,Sveikatai palankios mitybos inovatyvaus mokymo metodologijos vystymas ir praktika ikimokykliniame ir
pradiniame ugdyme* (HealthEDU), kartu inicijuotame V$§] ,eMundus” vadovés, projekto koordinatorés, Vidos Drasuteés, ir partneriais is
Italijos, Ispanijos, Graikijos, Bulgarijos, Turkijos bei Lietuvos jgyvensinsime §j inovatyvy, sveikatai palankios mitybos mokymo metody
jdiegimo projekta ne tik Lietuvos, bet ir Europos ugdymo jstaigose.

KviecCiu Svietimo jstaigas perzitréti meniu, susimgstyti ar patiekalai, kuriuos sitilome vaikams yra i$ tiesy sveikatai palankids, siekti
teigiamy poky¢iy ir vaiky sveikatos bei geroves.

Menkaverciai gardumynai patenka ir i$ téveliy ranky

Zvelgiant bendrai j visuomene menkavergiai uzkandziai, kuriuos téveliai patys pasitilo savo vaikui, vis dar yra opi problema maisy
bendruomenéje. Kai kalbama apie prieSpiecius, pavyzdziui, ikimokyklinio ugdymo jstaigoje, neretai téveliai sako, kad vaikas
prieSpieCiams gauna tik vieng sausainj ar jogurtuka, tai juk privalome jdéti vaikui, taip liks nepavalges ir jei neuzkandziauja vaikas
jogurtais, sausainiais, bandeléemis, saldziais sireliais — tai néra normalu. Kiti téveliai teigia, kad sveikatai nepalankiy uzkandziy
(pavyzdziui, sausainéliy, guminuky, saldainiy ir pan.) jdéjimas j darzelius, skatina vaiky dalinimosi jproCius. Kg apie tai mano sveikatos
specialisté Raminta Bogusiené:

Pirmiausia, nesuprantu noro vaikams jdéti maisto j darzelj, kai vaikai reguliariai ne maziau 3 kartus per dieng gauna maitinima.
DazZnas uZkandziavimas ir ypac jvairiy sausainuky veda prie to, kad vaikai nevalgo pilnavercio maisto. Jei prie$ pagrindinj maitinimag
gauna sausainiy, natdralu, kad vaikai nevalgys darzoviy.

Antra, krastutinumus supranta kiekvienas savaip, jei nereikalingas ir menkavertis maistas valgomas tik retomis progomis, o visumoje
stengiamasi, kad vaiko raciong sudaryty subalansuota mityba, tai néra krastutinumai. Krastutinumai yra, kai vaiky, turin¢iy antsvorj ar
kity sveikatos problemuy, téveliai dar bruka visiSkai nevertingus gardumynus savo vaikams, zinoma, tokiomis aplinkybémis juos valgo ir jy
draugai.

Trecia, jei vis gi bijote, kad vaikai nebus sotls, vis dar sovietiniu pozidriu gyvename, nors Siais laikais ne nuo bado sergama, o nuo
pertekliaus, tai jdekite j darzelj — morky ar obuoliy.

Ketvirta, mokykite vaikus dalintis meile, o ne menkaverciais ,gardumynais®, kurie ne nauda teikia vaiko organizmui, o zalg, to linkite ne
tik savo vaikui, bet ir jo draugams.
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Matau, kad menkavercio maisto déjimo j ugdymo jstaigas problema gaiji visoje Lietuvoje, nes téveliai nesuvokia to pasekmiy. Pirma,
atneSdami kiekvieng dieng ir pratindami vaikg prie menkavercio maisto vartojimo ne tik savo vaikui zalg darote, bet ir misy vaikams, nes
jie valgo tokj maistg bendrai. Nesakau, kad vaikai neturi paragauti prasty saldumyny, tas neiSvengiama, bet tai turi bati edukaciné vaiky
priemone ir retomis progomis, o ne kaip kasdiening vartojimo preke.

Vaikai turi pazinti prastg maista, kad atéjus sgmoningam pasirinkimui rinktysi gerg ir jo sveikatai palanky, bet jei prasti skanumynai
brukami i$ paciy téveliy ranky, tai nesitikékime, kad vaikas valgys zirnj i§ sodo, ar brokolis jam bus patrauklus.

Europos sveikos mitybos dieng supazindinsime socialinés iniciatyvos ,Sveikatai palanki ugdymo jstaiga“ ir tarptautinio Erasmus+
Strateginiy partnerysciy projekto HealthEDU dalyvaujancius vaikus, tévelius ir ugdymo jstaigos personalg su maisto produktais, kas yra
sveikatos Saltiniai ir nesveikatos $altiniai, kg turime valgyti daznai, o kg tik retomis progomis.

Kvieciu visus susimgstyti ir formuoti vaikams sveikatai palankios mitybos jprocius, juk mes suaugusieji esame pavyzdys ir atsakingi uz
vaiky mitybos rastingumo ugdyma tai susivienykime ir bikime teisingu pavyzdziu. Ugdykime vaiky teisingg mitybos sgmoningumg ir
sudarykime jiems sveikatai palankaus maisto pasirinkimo salygas.

Socialinio tinklo ,Facebook” bendruomené ,Sveikatai palanki mityba“ ple€iasi ir jungia Zmones, kuriuos domina kompetentinga
informacija apie sveikatai palankius maisto produktus ir patiekalus.

Daugiau gyvenimo bido istorijy — miasy “Facebook” paskyroje!
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