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Apsilankius keliuose Kauno valstybiniuose darZeliuose ir pradinése mokyklose, jvertinta vaiky mityba:
nustatyti pranaSumai ir trakumai. ,Nors, Zvelgiant bendrai, vaiky sveikata ir mityba stengiamasi
rapintis, maisto tiekéjai, gamintojai ir teisés akty leidéjai dar turi kur tobuléti”, - teigia mitybos
specialisté ir iniciatyvos sveikataipalankus.It sumanytoja R. Bogu3iené.

Mityba rapinamasi, bet...

Mityba néra vien maistas. Tai apima ir gaminimo budg, ir
naudojamus produktus, ir valgymo daznuma, ir vartojamus
gérimus. Todél lankantis ugdymo jstaigose ne tik ragauti
tiekiami patiekalai, bet ir kalbétasi su auklétojomis, viréjomis,
kitu personalu, apzidréta maisto ruoSimo ir laikymo jranga. ,Ne
vienoje ugdymo jstaigos virtuveje yra tausojanciy patiekaly
gaminimo prietaisy: konvekciniy krosniy ir gary puody, -
pasakoja R. BogusSiené. - Tausojantys valgiai sudaro ne maziau
kaip puse j piety valgiaras¢ius jtraukty karstujy patiekaly. Vaikai
maitinami pagal i$ anksto sudarytus valgiarascius, ikimokyklinio

amziaus vaikams nesudaromos salygos uzkandziauti, kurie
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maitinimai ne maziau 3 kartus per dieng, tuo tarpu pradinése Raminta Bogusiené

mokyklose vaikams ruoSiamas tik Siltas piety valgis.

DidZioji dalis vaiky pietus valgo mokyklos
valgyklose, o uzkandzius, tarpuose tarp pamoky
nusiperka mokykloje: bandeles, sausainius,
vaflius, batonélius, saldzZius gérimus, taciau gali
rinktis ir vandenj bei vaisiy asorti. Kas jtakoja,

kad vaikai pasirinkty sveikatai palankesnj

uzkandj, kad valgyty reguliariai  t.y.
neuzkandZiauty nuolat? Pradinése mokyklose turéty bati sudarytos sveikatai palankesniy
uzkandziy salygos, vaikai turi bati ne tik supazindinami su mitybos piramide, bet valgyklose
neturéty bati parduodami - saldds, menkaverciai uzkandziai, kurie yra piramidés virSuje, -
pastebi mitybos specialisté R. BogusSiené. Tik ugdydami vaiky sagmoninguma ir suvokima apie
mitybg ir mokindami iSsirinkti sveikatai palanky maista pasieksime, kad vaikai prasta maista

atmes, o rinksis pilnavert;.

Patiekalai atitinka privalomuosius reikalavimus, maistas
ruoSiamas Svieziai, tiekiamas reguliariai tuo paciu metu.
,Ragaudama nejutau per daug cukraus ar druskos, - pasakoja
maisto technologé. - Be to, smagu tai, kad darZeliuose grieztai
laikomasi higienos reikalavimy - rankas vaikuciai plauna grjze is
lauko, pries sésdami prie stalo.” Patiekaly jvairové, R.
Bogusienes teigimu, gana didelé - toks pats valgis neduodamas
dazniau nei kartg per savaite, bet daznu atveju, maisto
produkty grupé ta pati - bulvés, mésa, kvietiniai miltai. Ugdymo
jstaigose pagrindinis piety valgis i mésos, pavyzdZiui, per 20

dieny vaikai gauna tik 2 dienas vietoj mésos valgiy - pieno

produkty gaminius. ,DaZniau riebi meésa keiciama | liesg,
ikimokyklinio ugdymo jstaigose rtkyti mésos gaminiai néra tiekiami. KarStame piety patiekale
paprastai yra daug baltymy ir angliavandeniy, tik baltymai iS augalinés kilmés produkty yra
retenybe”, - vardija mitybos specialisté. Daugelyje aplankyty ugdymo jstaigy pusryciams
tiekiamos koSés, bent vieng karta per dieng vaikai valgo 3vieZias darZoves bei vaisius. ,Sveikatai
palankas valgymo jprociai turéty bati formuojami ir namuose”, - teigia R. Bogusiené. Vis délto,
jos teigimu, dar reikia pasistengti, kad masy atZalos gauty sveikg maista, o mityba baty

visaverté ir subalansuota.

Valgiarastis alergiSkiems vaikams retenybé?

Pasak mitybos specialistés, kai kuriuose ugdymo jstaigose valgiarasciai pritaikyti alergiSkiems
vaikams. ,To daugelyje darzeliy ir mokykly traksta, - jsitikinusi R. BoguSiené. - Specialus
valgiarastis - didelis Zingsnis vaiky sveikatos labui. Patiekalai ir mitybos sistema turi bati
pritaikyti ir tam tikro maisto ar medZiagy netoleruojantiems, alergiSkiems mazameciams. Deja,
retoje ugdymo jstaigoje taikomas toks maitinimas.” Kodél daugelis masy 3alies ugdymo jstaigy
nesiripina mazameciy ir paaugliy gerove? ,Problema, greiCiausiai, ta, kad tokio valgiarascio
sudarymas yra gana sudétingas procesas, nes vaikai netoleruoja ar yra alergiski skirtingiems
maisto produktams, - pasakoja specialisté. - Klaidy neiSvengta ir aplankytose Kauno ugdymo

jstaigose. Pastebéjau, kad alergiSkiems vaikams vakarienei deSrelés tiekiamos vietoj skryliy,
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vadinasi, jie net du kartus per dieng gauna mésos. Be to, ji yra perdirbta. Pasaulio sveikatos
organizacija meésg rekomenduoja valgyti ne daugiau 3 kartus per savaite. AS taip pat palaikau
Sig pozicijg ir manau bent du kartus per savaite vaikams gyvaninés kilmés baltymai turéty bati
kei¢iami - augaliniais, ankstiniy kulttry patiekalais.” ,Blogai tai, kad vyrauja ty paciy maisto
produkty grupés, pavyzdZiui, bulvés, balti miltai, pieno gaminiai. Paprastai kei¢iama tik
patiekalo rasis. Tai nedera su sveikos mitybos principu - jvairumu”, - pastebéjimus issako R.

Bogusiene.

I1Slikes tarybinis prieskonis

Lankydamasi Kauno ugdymo jstaigose R.
Bogusiené ragavo vaikams tiekiamo maisto.
.Gerai tai, kad patiekaluose nebuvo nei per
daug cukraus, nei per daug druskos ar riebaly, -
dziaugiasi maisto technologé. - Vis délto valgiai
néra Siuolaikiski. Maistas patiekiamas

nepatraukliai, islikes tarybinis prieskonis, valgiai

néra spalvingi, daznai pridege ar pervire,
PadaZas prie patiekalo ir grietiné sriuboje pagal nenaudojama maisto gardinimui - prieskoninés
suderintq valgiarastj turi bati pateikta zolelés (raudonélis, ciobrelis, rozmarinas ir
pan.). ,Ne tik piety patiekalai, bet apskritai visi

valgiai turi bati gaminami laikantis tausojanc¢iy gamybos principy, tai yra virtas garuose,
troskintas ir pan. Nors pagal visg tausojancios gamybos apibréztj - virtos desrelés ir cepelinai
su meésa bus tausojantis patiekalas, nors nepasizymi palankumu sveikatai. Visumoje patiekalai
negali bati prikepe, pridege ar pervirti - svarbi technologinio proceso kontrolé, kurios metu turi
bati iSlaikoma maistiné patiekalo verté ir siekiama, kad nesusidaryty Zmogaus organizmui

kenksmingy medZiagy", - pataria maisto technologeé.

Taip pat, specialistés teigimu, deréty atkreipti démesj | naudojamus riebalus. ,Jie yra rafinuoti.
Tokie néra palankus vaiko sveikatai. Juos deréty pakeisti ypa¢ grynu alyvuogiy aliejumi ar kitais
augaliniais nerafinuotais riebalais”, - pataria R. Bogusiene. Na, o gerimai taip pat ne tokie, kokie
yra palankas vaiko sveikatai. Visi tiekiami pusry¢iams, pietums ir vakarienei, yra saldds nors ir
atitinka vaiky maitinimo apraso reikalavimus ir nevirSija 5 g/100 gramy gérimo. ,Geriausiai
vaikams duoti gryno vandens. Ziema tinkamiausias pasirinkimas - nesaldinta Zoleliy arbata“, -
sako maisto technologé. ,Didelé problema ta, kad néra aiskios sistemos, kuria galéty
vadovautis ne tik ugdymo jstaigy personalas, viréjos, bet ir téveliai, - sako mitybos specialisté. -
Labai daznai girdime debatus apie lytinj vaiky Svietima. Sutinku, kad tai labai svarbu, bet, esu
jsitikinusi, kad ne maziau svarbu mokyti vaikus ir juos supancius suaugusiuosius tinkamai
maitintis. Jau darZeliuose (1-2 kartus per savaite) mazameciai turéty bati mokomi sveikatai

palankios mitybos pagrindy (ka, kaip ir kiek valgyti).”
Ar triksta vaisiy ir darZoviy?

Darzeliuose ir pradinese mokyklose, kuriuose
lankési mitybos specialisté, visos dienos SvieZiy
darzoviy ir vaisiy norma yra 140 g - 200 g vaikui,
nors Pasaulio sveikatos organizacija
rekomenduoja per dieng sukrimsti bent 400 g
jvairiausiy  Zalumyny. ,Vaikams S3viezi vaisiai

dazniausiai duodami tik pietums, nors jy reikia

kiekvieno valgymo metu, - pastebi R. Bogusiene.
- Kad augty sveiki, organizmui nestigty
mineraliniy medZziagy ir vitaminy, mazameciai bent tris kartus per dieng turéty valgyti Sviezias
darzoves ir vaisius.” Préska maisto skonj, anot R. Bogusienés, reikety pagyvinti jvairiomis masy
Salyje uzaugusiomis prieskoninémis zolelémis, o ne druska ar cukrumi. ,Ne tik bus gardu, bet ir

palanku sveikatai”, - tikina mitybos eksperté.
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Kalbant apie gradines kultGras reikéty paminéti ir miltinius valgius. Tokiy, pasak maisto
technologés, aplankytose ugdymo |staigoje daugoka ir daznu atveju sutrinkama tik rafinuoty
kvietiniy milty gaminiai. O kur visaverciai gridai? Sakote, vaikai nemégsta viso grado milty, o
gal nemokame jy paruosti? Praturtinkime blynus bent dalinai viso grado miltais ir jdékime
ciberzolés, kuri tamsesne milty spalvg pakeis ryskiai geltona. ,Prie sriubos maZameciams
neretai duodama baltos duonos, kurios suvalges ne vienas jau nebenori nei rauginty kopasty,
nei vaisiy, - sako R. Bogusiené. - Manau, sriubg reikéty valgyti be jokios duonos. Svarbu
prisiminti, kad vaiko skrandis daug mazZesnis uz suaugusiojo, todél retas po sriubos su duona

dar ko nors nores.”
Téveliai patenkinti maitinimu

Daznas vakarienés patiekalas darzeliuose skryliai - greiti angliavandeniai. ,Praéjus vos valandai
maZametis vél bana alkanas. Stai ir atskleista paslaptis, kodél vaikuéiai grize namo i karto nori

valgyti”, - Sypteli mitybos specialisté.

Aplankytuose Kauno ugdymo jstaigose patiekiamas maistas néra gausus skaiduliniy medziagy.
Dél to, R. Bogusieneés teigimu, gali sutrikti vaiky virSkinimas. Téveliai stipriai sunerimsta, kai
vaiku¢iams dél maisto saugos t.y. mikrobiologinés tarSos, pavyzdziui, salmoneliozés istinka
stipras negalavimai, taCiau retas atkreipia demesj, jei vaikas valgydamas bulvinius, miltinius
patiekalus ugdymo jstaigose nesitustina kiekvieng dieng, ar tai néra sveikatos sutrikimas -

retoriskai klausia mitybos specialisté Raminta Bogusiené.

Patiekaluose taip pat néra daug kity vertingy maistiniy medziagy (riebaly ragsciy, vitaminy ir
pan.). Tai gali lemti jvairius sveikatos sutrikimus. Taciau dauguma téveliy patenkinti maitinimu

ugdymo jstaigose. Sako: ,JUs nematote, kad kitur vaikai maitinimai sausu daviniu...”

LTaciau mums turéty rapeéti labiau tai kg ir kaip darome mes, o
ne kaip netinkamai elgiasi kiti, tai, kad vaikai baty sveikesni ir
valgyty sveikatai palankesnj maista, kad nuo mazumeés baty
formuojami taisyklingi mitybos jprociai. Nebatina Zvalgytis j tuos,
kurie mums negali bati pavyzdZiu - tapkime pavyzdziu jiems, - SVEIKATAI PALANKUS
skatina R. BogusSiené - Ne paslaptis, kad kuo labiau Zmoneés

serga, tuo labiau farmacininkai klesti. Suaugusieji turéty pasistengti, kad jaunoji karta gyventy
ilgiau ir kokybiSkiau. Siekiame ne tik mokyti visg ugdymo jstaigos bendruomene, bet ir sudaryti

salygas vaikams pasirinkti sveikatai palanky maistg namuose, mokyklose bei darzeliuose.”

Siais metais startavo iniciatyva ,Sveikatai palanki ugdymo jstaiga”. Ja jgyvendina
V3| ,Sveikatai palankus” ir jos jkdréja R. Bogusiene. Siekiama kompleksiniy vaiky
mitybos pokyCiy ugdymo jstaigose. Iniciatyvos vykdymo metu vieSinama
et vere informacija, kg vaikai valgo ir geria kiekvieng dieng mokyklose bei darZeliuose, su
kokiomis maitinimo ir lavinimo problemomis susiduria.Iniciatyva patikéjo ir prie Sio projekto

igyvendinimo prisideda prekybos tinklas ,Lidl".

S.m. spalio 1 d. pradétas vykdyti ir tarptautinis Erasmus+ KA2

projektas ,Sveikatai palankios mitybos inovatyvaus mokymo

metodologijos vystymas ir praktika ikimokykliniame ir g

pradiniame ugdyme” (orig. Innovative teaching methodology /—

of health friendly nutrition development and practice in pre- "Health EDU
primary and primary education (HealthEDU), kurio tikslas -

formuoti vaiky, tévy, mokymo jstaigy personalo sveikatai

palankios mitybos jprocius, teigiamas nuostatas, ugdyti ir

skleisti sveikos mitybos ir gyvensenos principus bei sgmoninguma Vvisoje jstaigy
bendruomenéje, jdiegti sveikatai palankius patiekalus vaiky valgiaras¢iuose ir suformuoti
teisingg valgymo kultdrg. Projekto metu patirties semsimés ir kartu mokysimés su projekto
partneriais i$ Italijos, Ispanijos, Graikijos, Bulgarijos, Turkijos. Lietuvoje kaip institucijos-naudos
gavéjos dalyvaus 10 ikimokyklinio ugdymo jstaigy ir 10 pradiniy mokykly. Taip pat noriai j
projekta jsijungia ir visuomenés sveikatos centrai, maisto tiekimo jmonés, VS| ,Sveikatai
palankus” taip pat dalyvauja projekte kaip asocijuotas projekto partneris.
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Viena mama dalinasi savo pastebéjimais apie vaiky mityba darZeliuose:
€€ .Sveiki, dalinuosi patirtimi nuo 1,5m vaiky lopSelyje darZelyje pvz pusryéiams duodama-

virtas kiausinis, marinuoti Zirneliai ir majonezas!!! Taip taip majonezas pati ragavau
Siemet mums jau beveik 3m, kadangi nustaté atopinj dermatitq ir alergijq beveik visiems
gradams, todél perZiariu darZelio meniu Sios sav. ir randu pvz-burokéliy salotos su sdriu
(saris fermentinis ir sumaiSyta su majonezu!!!) meniu Zinoma neparasyta, bet pasiklausus
auklétojos pasaké, kad bana majonezas, bet tik ,maZai” (kq reiSkio maZai, kai tokio
amziaus vaikams duoda majonezq, kuris ir Siaip nenaudingas net suaugusiam...) arba
grietiné. Ar burokéliai yra suderinama su fermentiniu sariu ir majonezu? Cia vaikams juk
duoda... Kiauliena daug kur pakeista vistiena ar kalakutiena-tai gerai, bet visi mésos
kukuliai patiekiomi su padaZu (kuris greiCiausiai i§ kvietiniy milty ir grietinés)...o poto
stebisi iS kur tiek alergisky vaiky. kas ir kaip sudarinéja tokius meniu?...

Beja, prie koSiy duodama balto batono rieké (nesuprantu isvis kam...kad uZkisti
zarnynq?..). Prie sriuby taip pat duona arba batonas. Man tikrai svarbu kaip maitinami
maziausieji darZeliuose,ypac, kai vaiky daug alergisky, taciau jiems maisto niekas atskirai

neruosia..”

Mitybos specialistés ir iniciatyvos sveikataipalankus.lt jkaréjos Raminta BoguSiené
komentaras:

Puikds mamos pastebéjimai. Sveikatos specialistai rekomenduoja viena, o reali vaiky maitinimo

situacija néra palanki vaiky sveikatai.

Kas yra majonezas? Rafinuoto aliejaus, rafinuoto cukraus, rafinuotos druskos, kiausiniy
milteliu, modifikuoto krakmolo, maisto priedy ir vandens miSinys. Stipriai perdirbtas maisto
produktas, kurio auksta energiné verté, taciau vertingumas vaiko organizmui menkas. Sis
produktas integruojamas j receptus nesusimastant, kad tuscios kalorijos organizmui ne nauda,
o zalg daro, nejauc¢iamas nataralus, pavyzdziui, burokéliy skonis, jos paslépiamas po cukraus,

druskos ir riebaly puokste.

Kodél vaikams duodama duona ar batonas prie pusryCiy ko3és ir sriubos? Like batonai
rodo, kad dirbama pagal senas rekomenduojamas normas, kurios galiojo 16 mety, o dabar
pasikeitusios, kur sumazintos kalorijos jsigalios ir oficialiai bus privalomos tik nuo 2018-01-01,
tai ir batony era keisis mazais Zingsniais, tik tos ugdymo jstaigos kurios keiciasi naujai
valgiarascius jau derina pagal naujas normas. Nesusimastoma, kad prie kosés ar sriubos galime
net nesidlyti SvieZiy darzoviy - vis tiek nevalgys, jei prieS tai padavéeme menkaverciy

angliavandeniy doze - batong ar rafinuoty kvietiniy ar ruginiy milty duonos.

PadaZai prie mésos, ne paslaptis, kad sudétyje yra ne tik sviestas ir grieting, bet rafinuoti
kvietiniai miltai arba kitaip auk3c€iausios rasies miltai, druska arba cukrus. Valgant tokiais
kiekis rafinuotus kvietinius miltus ir nematant kity gradiniy kultary buvimo, Zemés akis turi ir
turéjo daryti viska, kad glitimo bty daugiau, tai nenuostabu alergijy protrakis, juk bandelés/
batonai kasdieniné musy mitybos dalis dar suderinta ir neprieStarauja vaiky maitinimo teisés

aktams.
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