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APZVALGOS IR VERTINIMAI / RUGSEJO 13, 2016

Atlikus vaiky maitinimo vertinimq dviejose Vilniaus mokyklose, pamaciau ne tik valgiarastyje
nurodytus patiekaly pavadinimus, bet degustavau realius patiekalus, studijavau vaikams siGlomy
uZkandZiy etiketes. Labiausiai nustebino tai, kad mokykly valgyklose stovi Saldytuvai kupini
valgomyjy ledy ir valgykly lentynose vis dar gausu sveikatai nepalankiy uZkandZiy.

http://www.delfi.lt/projektai/skoniu_aikstele/reidas-po-vilniaus-mokyklu-valgyklas-ka-rado.d?
id=72347848

http://www.delfi.lt/video/sveikata-tv/delfi-eksperimentas-koki-maista-siulo-vilniaus-mokyklu-
valgyklos.d?id=72369834

Sveikatos apsaugos ministerijos Visuomenés sveikatos prieZitiros departamento Mitybos

ir fizinio aktyvumo skyriaus vedéjas Almantas Kranauskas Sig analize jvertino:

“Labai jdomi profesionali analizé. Bandysime suvaldyti Jasy pastebetas blogybes sisteminiu
badu per dabar rengiama naujajj vaiky maitinimo aprasa. Baty gerai, jei ir toliau tyrinétuméte
kuo realiai vaikai maitinami ir pabandytuméte susisteminti tas blogybes. Vienos i jy -
pazeidimai, kitos - muasy apraso netobulumai. Vaiky ugdymo jstaigy valgiarasc¢ius derina
Valstybiné maisto ir veterinarijos tarnyba. Ji taip pat tikrina kaip jy laikomasi. Visuomenés

sveikatos specialistai taip pat tikrina vaiky maitinima, todél keista, kaip viréjos, tarp visy ty

http://sveikataipalankus.lmitybos-specialiste-r-bogusiene-mokyklose-vaikai-valgo-ledus/
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tikrinimy, sugeba sugadinti produktus. Gal reikety joms pasikabinti virtuveje priminimo plakata

“Maziau cukraus, druskos, riebaly"?
Be to, matau, kad nauja sigalinti blogybé mokyklose yra ledai. Jau vien tuo, kad sergamumas
persalimo ligomis bei angina vaiky tarpe sudaro ir taip didziausig visy susirgimy dalj. Ledai Sig

sergamumo situacijg tik pagilina. IS mitybinés pusés ledai yra menkavertis produktas, kurio

vienintelé nauda kaip pieno kalcio 3altinio yra labai menka, nes juose dominuoja cukrus, sotieji

riebalai, transriebalai ir altis. Siuo metu rengiami nauji vaiky maitinimo reikalavimai, tikékimes,

situacijg pagerins”.

Vaiky maitinimas abiejose mokyklose skiriasi. Vertinimo metu
pasirinkau degustuoti atsitiktinius patiekalus i mokykly
valgiarascio.

Pirmoje mokykloje, kur maitinimg organizuoja pati
mokykla, degustavau: rlgstyniy sriuba, ryZiy ir darZoviy
troskinj, lietinius blynelius su varske ir dzemu, vistienos kepsnj
su sario ir pomidory plutele, bulviy ko3e ir salotomis, sulciy
gérimg, bandele su karamele. Kokie jspadziai ir koks

vertinimas?

Sriubos  skonis

stipriai sarus,
Raminta Bogusiené manau, kad
druskos  kiekis

virSijo 1g/100 gramy patiekalo. Sriuba pasirodé
gana riebi. Grietinés kiekis, vizualiai vertinant,
visas valgomasis Saukstas, turbat apie 25 g.

Sriuboje be ragstyniy buvo bulvés ir morkos,

apibarstyta SvieZiomis petrazolémis. Sriuba (fotografé - Karolina Pansevic)

RyZiy ir darZoviy troskinys pagamintas i$ Slifuoty

ryziy ir, kas dziugu, nepervirty darZoviy (morka, molidgas, paprika, SvieZios petraZzolés),
patiekalo gamybos bddas - tausojantis, ty. sveikatai palankus. Patiekale jautesi pieno
produktai, galbdt gamyboje naudotas pienas ar grietinélé, nebuvo nei per sdru, nei per saldu,
nors jautési daugiau saldaus skonio. O kur SvieZios darzovés? Ar vaikas pasirinks prie Sio

patiekalo salotas?

Lietinius blynelius su varSke dzemu ir grietinés
padazu jvardinCiau kaip sveikatai nepalanky
desertg, ir tikrai ne kaip kasdieninj patiekala, nes
maistiné verté menka, o taip pat patiekale ir jo
pagarduose labai daug cukraus. Pridétinis cukrus
jautési ne tik lietiniuose blynuose, varskés jdare,

Zinoma - dZzeme, bet ir grietinés padazas buvo

labai saldus. Be milZiniSkos cukraus dozés, jautési
blynuose prisigére rafinuoti riebalai, blynai buvo Valgykla (fotografé - Karolina Pansevic)
pakankamai stipriai apskrude, ko pasekoje galéjo

susidaryti ne tik didelis kiekis riebiyjy rGgsciy transizomery, bet kancerogeniniy medziagy -

akrilamidy.

Sekantis degustuotas patiekalas buvo vistienos kepsnys su sdrio ir pomidory plutele, bulviy
kose ir salotomis. Kas tikrai dZiugu, tai kad SvieZios dviejy rasiy salotos morky ir kopasty
sudare puse lekStes, taciau salotos buvo pakankamai sdrios, naudotas aliejus, pagal valgyklos
vadovés patikslinima - rafinuotas saulégrazy aliejus. Morky salotose kepintos saulégrazy séklos
galety bati maltos, nes nesukramcius mazy saulegrazy sekly, organizmas jy nepasisavina, o

nesuvirskintg maista tiesiog pasalina. Vistienos kepsnys apvoliotas dZiuvéséliuose.

http://sveikataipalankus.ltmitybos-specialiste-r-bogusiene-mokyklose-vaikai-valgo-ledus/
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Bandelé su karamele - rafinuoty milty ir
rafinuoto cukraus uzkandis. Jei vaikas renkasi
tokj patiekalg pietums, suteikiamas organizmui
trumpalaikis sotumas, bet organizmas negauna
vertingy  maistiniy  medziagy:  vitaminy,
mineraliniy medziagu, tai tik tusti

angliavandeniai. Valgyklos vadové patikino, kad

bandeles perka is tiekéjy, Svieziai nekepa.

Degustacija (fotografé - Karolina Pansevic)

Degustuotas sulCiy gérimas buvo be galo
saldus, nors virtuvés vadové teige, kad tai sultys skiestos vandeniu, iSkyla klausimas, ar saldds

gérimai vaikams atitinka teisés aktuose nustatytus ne daugiau 5g cukraus 100 gramy gérimo.

Antroje mokykloje, kur maitinima organziuoja samdoma iS Salies maitinimo jmoné,
degustavau: rauginty kopusty sriubg su mésa, Traky suktinuka (j kurio sudétj jéjo malta
vistiena ir kiauliena) su grikiy kosSe ir Svieziomis salotomis, bandele su desrele, lietinius blynelius
su kumpiu ir sdriu, lietinius blynelius su varske ir dzemu, kompota, jaros lydeka su bulviy kose
ir Svieziomis darzovemis.

Rauginty kopuasty sriuba su mésa - ne per sari,
ne per riebi, jauciamas darZoviy skonis. Traky
suktinuka su grikiy koSe ir SvieZiomis salotomis
galima vertininti pakankamai palankiai sveikatai,
nes padazo kiekis labai nedidelis, patiekalas ne
per sdrus, suktinukas pagamintas tausojanciu

gamybos badu. Grikiy kosé ne persari, jauc¢iamas

kiekvieno patiekalo komponento skonis, tiek

suktinuko, tiek grikiy koseés ir Svieziy saloty. Traky suktinukas (fotografé - Karolina Pansevic)

Blyneliai su kumpiu ir sariu pakankamai riebas,

zinoma, vertinama degustaciniu principu ir nebuvo vertinta kumpio ir sdrio bei viso patiekalo
sudétis, bet iS esmés, tokiy blyneliy pasirinkimas nebus sveikatai palankus, nes maistiniu
atzvilgiu juose yra pakankamai angliavandeniy, baltymuy, riebaly, bet kity vertingy maistiniy
medziagy - badas. Ragauti blyneliai su varSke ne per saldas, cukraus kiekis bendrame
patiekale, mano manymu, nevirsija 5g/100 gramy, nes nedidelis saldumas jautési tik i$ jdare
esancios varskeés ir dzemo. Visi blyneliai buvo neapskrude, nepersismelke riebaluose. Ar vaikas
prie Siy blyneliy pasirinks salotas ar SvieZias uogas? Drjstu abejoti, tai gal sukurkime

subalansuotus patiekalus ir uzkirskime kelig menkavercio maisto vartojimui.

Visy blogiausias pasirinkimas, iS Sioje mokykloje degustuoty patiekaly, mano vertinimu,
bandelé su deSrele. Galbat ta desrelé i$ aukSciausios rhsies mésos, kaip reikalauja vaiky
maitinimo aprasas, bet tai stipriai perdirbtas mésos produktas su tusciy angliavandeniy
apvalkalu. Toks patiekalas suteiks vaikui trumpalaikio sotumo, bet organizmo nepraturtins

vitaminais ir kitomis naudingomis medziagomis.

Zuvis patiekta su svogtny ir pomidory padazu, bulviy koge ir Svieziomis salotomis. Patiekalas
pakankamai sveikatai palankus, tik bulviy ko3éje jautesi specifinis skonis. Virtuvées personalas
patikino, kad bulviy rasis kitokia ir galimai dél to jautési specifinis skonis. Patiekalas

nepersudytas, ne per riebus, galima teigti - sveikatai palankus pasirinkimas.

Degustuotas kompotas nebuvo per saldus, manau, nevirsijo 5 g cukraus 100 gramy gérimo, bet
iS esmes saldads gérimai formuoja sveikatai nepalankius jprocius ir nesistebékime, kad paaugus

- vaikas paprasys , Koka kolos".

Pirmoje mokykloje apzZvelgty uzkandZiy vertinimas: nustebino atskiras ne tik uzkadziy
skyrius, bet labiausiai nustebino pilnas 3aldytuvas valgomuju ledy. Daugelis uzkandziy
pagaminti ne Lietuvoje. Bendras uzkandziy jvertinimas: dominuoja - rafinuoto cukraus,
rafinuoty kvietiniy milty ir maisto priedy gaminiai. Studijuojant uzkandziy sudedamasias dalis

rasta, kad vieni sausainiai su draudziamais vaiky maitinime - i$ dalies hidrintais riebalais. Tai

http://sveikataipalankus.ltmitybos-specialiste-r-bogusiene-mokyklose-vaikai-valgo-ledus/
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potencialus riebiyjy raogsciy transizomery Saltinis, kuriy vaiky mityboje nerekomenduojama
Sveikatos apsaugos ministerijos ir Pasaulio sveikatos organizacijos teisiniuose dokumentuose.
Tai kodél tiekéjai neuztikrina bent privalomujy teisés akty atitikimo, o vaiky maitinimo

organizatoriai ugdymo jstaigose priimdami produktus nevertina sudedamujy daliy?

Vaikai gali jsigyti jvairiausiy nektary, sul€iy gérimy, saldinty arbaty - pasirinkimas is tiesy
didelis. Padéklai bandeliy, keksiuky, vafliy, o Svieziy vaisiy (obuoliai, kriausés ir bananai) tik vos
jziorimas dubenélis. Mano manymu, vaikas tarp visy sidlomy spalvingy etikeciy tikrai
nepasirinks SvieZiy vaisiy, nes jy faktiSkai net nesimato ir dazniausiai esant tokiai gausybei
sveikatai nepalankiy uzkandziy vaikas automatiSkai negali pasirinkti sveikatai palankaus. Ar
ledus valgyti ar obuolj, Zinoma, kad ledus, atsakys turbat daznas moksleivis, o kad pasirinkty
obuolj, pirma turi bati netik patrauklus pateikimas, bet ir turéti sgmoningumo, kodél obuolys

geresnis pasirinkimas nei ledai.

Antroje mokykloje apZvelgty uZkandZiy vertinimas: lyginant su pirmaja labai mazas
pasirinkimas, bet galima jsigyti bandeliy is ty paciy rafinuoty kvietiniy milty ir cukraus, taip pat
gérimy, sausainuky, kur vienuose neradome sudedamujy daliy saraso lietuviy kalba, o toks
sgrasas nacionaline kalba yra privalomas pagal teisés aktus, bet i angly kalbos perskaitéme,
kad sudétyje yra draudziami vaiky maitinime - iS dalies hidrinti riebalai. UzkandZiams Svieziy
vaisiy pasitloje nebuvo. Vienas batonélis sveikatai palankesnis, kurio dvi pirmos sudedamosios

dalys rieSutai ir jie sudaré 65 proc. nuo visos produkto sudéties.
Mokykly valgyklose - valgomieji ledai!

DazZnu atveju ledai - tuscios kalorijos, maisto priedy, cukraus bei riebaly dozé. Ledai neturéty
bati kasdieninis siilomas atributas, o ypac vaikams. Jei perkate ledus, tai batina iSsirinkti ne tik

pacius skaniausius ir jais pasimegauti, bet rasti tokius, kurie bus sveikatai palankesni.

Zinoma, ledai sudaryti ne tik i$ vandens, cukraus ir maisto priedy, bet tikrai yra tokiy, kurie
vadinasi vaisiniais, o pirma sudedamoji dalis - vanduo, antra - cukrus, trecia - krakmolo
sirupas. Mokyklose radome ir grietininiy, pienisky ir kity ledy rasiy. Zinoma, visy svarbiausia,
kad ledai netapty kasdienine vartojimo preke, bet kaip jie netaps, jei sidlomi mokykly

valgyklose?!

Apibendrintos sveikatai palankaus maisto technologés Ramintos BogusSienés iSvados ir

rekomendacijos:

Mokykly valgykly valgiarasciuose dominuoja jvairas patiekalai, pradedant patiekalais i mésos,
Zuvies, taip pat yra ir darZzoviy troskiniy, baigiant desertiniais blyneliais, taciau cia galima jsigyti
ir ne itin sveikatai palankiy uzkandziy, tokiy kaip bandeliy su karamele, dZemu, bandeliy su
desrele, picos ar kibiny, ¢ia mokiniai gali rasti jvairiy rasiy sausainiy. Mums atvykus j vieng is$
mokykly, po dviejy ilgyjuy pertrauky, pavyzdZiui, picos jau nepavyko nusipirkti, visas kiekis buvo
iSparduotas. O kur dar 3alia mokykly jsikdrusios kebabinés, uzkandinés ir kitos greito maisto

knaipés, j kurias pertrauky metu skuba moksleiviai.

Valgiaras€iuose ir uzkandziuose mokyklose dominuoja rafinuotas cukrus, rafinuoti miltai,
rafinuoti riebalai, mésa. SvieZiy darZoviy, vaisiy kiekis iSlieka vis dar maZas. Tausojantys
patiekalai - virti garuose, gaminti konvekcinése krosnyse ar tiesiog virti - néra pirmoje vietoje.
Gazuoti saldinti gérimai, sul¢iy gérimai, nektarai, greito paruosimo gaminiai ir kiti Zaismingomis
pakuotémis traukiantys vaiky akis maisto produktai néra palankds vaiky sveikatai. Vartojant
Siuos menkavercius produktus vaikams virsyti cukraus dienos norma, kuri yra 12 g per dieng, ir
kurig rekomenduoja Pasaulio sveikatos organizacija, yra labai paprasta. Todél kyla klausimas:

»ar tikrai uztikrinama vaiky sveikatos apsauga nuo menkavercio maisto?”.

Abiejose mokyklose buvo patiekti nemokamo geriamo vandens gsociai, sudaryta galimybés
kiekvienam vaikui atsigerti vandens. Pirmoje mokykloje valgiarastyje buvo nurodyta, kad dél
alergeny kreiptis j valgyklos vadove, antroje mokykloje nuorody ar informacijos apie alergenus

nebuvo.

Juk teisés aktuose numatyta, kad karStas piety patiekalas turi bati i$ daug baltymy turinciy
produkty (meésa, paukStiena, Zuvis, kiauSiniai, ankstiniai, pienas ir pieno produktai) ir

http://sveikataipalankus.lt/mitybos-specialiste-r-bogusiene-mokyklose-vaikai-valgo-ledus/ 4/8



12/2/2016 MITYBOS SPECIALISTE R. BOGUSIENE: ,MOKYKLOSE VAIKAI VALGO LEDUS" - Sveikatai Palankus

angliavandeniy turinciy produkty. Su karstu patiekalu turi bati patiekiamos darZzovés ar vaisiai
arba jy salotos. O mokyklose neorganizuotame maitinime leidZziamas laisvas pasirinkimas, tai
neugdant vaiky samoningumo ir suaugusiems neuzkertant kelio nesveiky produkty
pasirinkimui, aisku, vaikas rinksis pica, ledus, sausainius, bandeles, kibinus, kurie daznu atveju
bus sveikatai nepalankas ir mityba nebus subalansuota. Maistas turi bati ruostas SvieZiai, bet jei
vaikas rinksis bandele su deSrele, tai kur yra SvieZio maisto pasirinkimas? Vaiky maitinimo
aprasas riboja cukraus, druskos kiekius, o realiai gaminama sariai ir saldZiai. Uzdrausti is dalies

hidrinti riebalai, bet jy randame.

Valgiaras€iai organizuotam maitinimui sudaromi atsizvelgiant | rekomenduojamas paros
normas, kalorijy kiekius, taciau néra vertinama rekomenduojamy vitaminy, mineraliniy
medziagy, skaiduliniy medziagy kiekiai ir tas jtakoja, kad vaikai valgo Tarybiniy laiky patiekalus,
kurie ne retai yra menkaverciai. Mokyklose vaikai gali valgyti pagal organizuoto maitinimo
meniu, kur jeina sriuba, karstas patiekalas, gérimas ir duona arba rinktis i$ pavieniy patiekaly
valgiarascio. Kas ugdo vaikus pasirinkti sveikatai palankiausig patiekala, o ne desertinius
blynelius? Tik mes, suaugusieji, atsakingos institucijos, téveliai, maitinimo organizatoriai galime
pakoreguoti vaiky valgiarascius | sveikatai palankesne puse, taip apsaugosime vaikus nuo

menkaverciy produkty vartojimo.

Vaikai turi laisvg pasirinkima, todél jei nebus ugdomas mitybos suvokimo sagmoningumas, jie
rinksis sveikatai nepalankius ir menkaver¢ius patiekalus. Zvelgiant kitu kampu, turi bati
ugdomas ir virtuvés personalas, maitinimo organizatoriai, turi bati mokoma kaip pagaminti
sveikatai palankesnius patiekalus, iSaiskinta kokius uzkandzius prieSpie¢iams ir pavakariams
rekomenduojama vaikams. Reta dietiste, atsakinga uZ vaiky maitinimg, iSdrjsta pati susikurti
technologines korteles Siuolaikisky ir sveikatai palankesniy patiekaly, nes daugeliui senosios

sistemos ,jkalta”, kad reikia vadovautis jau sukurtomis ir neiSradinéti kazko naujo.

Suprantu, kad mazameciai turi pazinti ir prasta maista, kad atéjus laikui drasiai galéty pasirinkti
sveikatai palanky ir kokybiska. Bet suaugusieji, atsakingi uz jy mitybg, turéty sustabdyti prasty
ir sveikatg griaunanciy skanumyny laving, o ne jg skatinti. Todél nuo Siy mokslo mety, per
iniciatyva, VS| ,Sveikatai palankus” tévelius, ugdymo jstaigy personalg, virejas, dietistus ir kitus
vaikus supancius suaugusiuosius edukuos ne tik apie valgymo kultiirg, mokys pazinti kokybiska

maista, bet ir suteiks Ziniy apie sveikatai palankig mityba.

Ka daryti, kad vaiky kasdieniné mityba baty sveikatai palankesné ir jie sagmoningai

rinktysi ne greitus uZkandZius, o sveikatai palankius patiekalus mokyklos valgykloje?

Visy pirma, rekomenduoju:

-

. Ugdyti vaiky samoninguma ir auginti mitybos rastinguma, ne draudimais, o
suteikiant Ziniy apie sveikatos ir nesveikatos 3altinius ir jy jtakg sveikatai, mokslo ir
sporto rezultatams. Atéjus pasirinkimui, samoningas vaikas teiks pirmenybe geram
maistui, o prastg atmes. Vaikai turi bati jtraukti | maisto pirkima, gaminima namuose.

Mokyklose turi bati supazindinami su mokyklos virtuve ir visa maisto grandine.

2. Formuoti sveikatai palankius jprocius namuose, vieSojo maitinimo jstaigose ir vaiky
ugdymo jstaigose tiekiant SiuolaikiSkus, patrauklius ir sveikatai palankius
patiekalus. Turi bati patrauklus pateikimas. Taip pat svarbu, suaugusiujuy pavyzdys, o

mitybos vienodumas turi bati nuo namy iki vieSosios erdves.

3. UZkirsti kelia nekokybiSkuy, sveikatai nepalankiy, draudZiamy maisto produkty

pateikimui j vaiky maitinima - kontroliuojant tiekéjus, ugdant atsakingg personala.

4. Koreguoti technologines korteles ir apmokyti virtuvés darbuotojus, kad cukraus ir
druskos kiekiai nevirity rekomenduojamy normy, patiekalai nebity persismelke

aliejumi ir prikepe.

5. Patiekalus rekomenduociau gardinti SvieZiomis prieskoninémis Zolelémis (bazilikas,
Ciobrelis, rozmarinas, raudonélis, petrazolés, krapai ir t.t.) ir naudoti jvairesnius

prieskonius (cinamonas, ciberzolé, juodieji pipirai, kalendra, kuminas ir pan.), tuomet
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nereikés patiekaly persadyti ar persaldinti, praturtinus prieskoniais ir prieskoninémis
zoleléemis bus ne tik skanesni patiekalai, vertingesni, bet ir patrauklesni vartojimui.
Pavyzdziui, ruosiant blynus su ciberzole nustebins ryskiai geltona blyny spalva, nors

blynai bus ir viso griado milty.

6. Rekomenduociau rafinuota aliejy salotoms keisti ypa¢ grynu alyvuogiy aliejumi ar

kitu nerafinuotu aliejumi.

7. Mokyklose naudojami tik rafinuoti kvietiniai miltai. Rekomenduoju jtraukti j
valgiarasc€ius jvairesnius miltus ir bent 20 proc. miltiniy patiekaly turéty sudaryti
viso grado miltai. Pajvairinti patiekalus ne tik viso grido kvietiniais miltais, bet
kvietiniais Spelta miltais, viso grido ruginiais miltais, grikiy miltais, kukurtzy ar

ryziy miltais.

8.Jei vaikai pasirenka pietums valgyti blynelius, tai Sio valgymo metu negauna Svieziy
darZoviy, to pasekoje mityba nesubalansuota, suvartojamas per mazas kiekis Svieziy
darZoviy ar vaisiy kiekis ir negaunama pakankamai vertingy maistiniy medziagy
(vitaminy, mineraliniy medziagy, antioksidanty ir t.t.). Kiekvieno valgymo metu vaikas

turi gauti bent Ziupsnelj SvieZiy darzoviy ir vaisiy.

9. Dominuojantys mokyklose uzkandZiai néra sveikatai palankas, nesvarbu, kad daugelis
telpa j vaiky maitinimo apraso reikalavimus, bet ledai, saldls sausainukai, saldinti
gérimai néra palankas sveikatai ir taréty bati keiciami sveikatai palankiais, kurie galéty
bati ne tik iS jvairesniy milty, bet ir daugiau skaiduliniy medziagy turintys gaminiai,
jvedant daugiau rieSuty, sékly, dZiovinty darZoviy, vaisiy, kad vaikas gauty
pilnavertj uZkandj. Kuo miltai baltesni, tuo greiciau vaiky organizmai suvirskina, tuo
grei¢iau vel nori valgyti. Pagaminami gaminiai skands, greitai pasisavinantys ir dar
greiciau suteikiantys alkio jausma. Todél vis perka ir valgo. O vaiky sveikatai tai visiskai
nepalanku, nes auga svoris, sutrinka virSkinimo sistema, dazng lydi tustinimosi
problemos, kaupiasi toksinai. Valgant tokius uzkandZius prieSpieCiams, pavakariams, o
gal net pietums, nesistebékime, kad vaikai nevalgo sveikatai palankiy patiekaly - Svieziy
darZoviy ar jy trodkiniy, o renkasi vel ir vél greity angliavandeniy doze.
Rekomenduociau keisti sveikatai palankiais uzkandZiais (SvieZi ir sezoniniai vaisiai,
uogos, darZoves, rieSutai, séklos, visavertés grudinés kultdros ir jy gaminiai) ir

atsigérimui, daugiau vandens ir maziau kity gérimy.

10. Ank3tiniy kultdry, kaip mésos alternatyvos mokyklose néra. Dominuoja mésa,
mazai zuvies patiekaly, dominuoja stipriai apdoroti gradiniy kulttry patiekalai (rafinuoty
kvietiniy milty blyneliai, Slifuoti ryZiai). Garnyrui dazniausiai sidlomos bulvés, jau¢iamas
grady jvairoves trakumas. Juk viena svarbiausiy mitybos salygy jvairumas, tai kur sory
kruopos, mieziai, perlinés kruopos, neslifuoti ryziai, avizy kruopos ir t.t. Rekomenduoju
mazinti gyvianinés kilmés produkty vartojima, to pasekoje jvedant ankstines ir

jvairias gradines kultaras j vaiky raciona.

11. Rekomenduociau gaminti sveikatai palankius ledus, Siltuoju mety laiku, mokykly
valgyklose. O ledy improvizacijoms riby néra. Braskes ir bananus susmulkinti ir sudeti |
formeles, su3aldyti. Stai ir viskas - skands ir sveikatai palankas ledai. Galima pridéti
islandinio Salavijo sékly, malty liny sémeny, taip praturtinsite ledus ne tik baltymais, bet
vertingomis riebaly ragstimis. Jei neturite formeliy, tiesiog bananus jdékite porai valandy
| 3aldiklj ir po to 3auksteliu ragaukite bananinius ledus. Tiems, kas toleruoja pieno
produktus galima ledus namuose gaminti ir i$ nattralaus jogurto su Svieziomis uogomis
ir vaisiais, galima praturtinti ir kokybiska kakava. Ledy gamyboje galima naudoti ne tik
jvairius sezoninius vaisius, uogas, bet ir darzoves ar zalumynus - agurkus, Spinatus,
zirnelius, melisas, meéta, imbierg ir t.t.

Skirtingi tyrimai rodo, kad vos ketvirtadalis tévy nezino, kg vaikai valgo, o daugiau nei pusé néra
patenkinti tuo, kas jy atzaloms duodama ugdymo jstaigose, todél nuo rugséjo nusprendéme

imtis socialinés iniciatyvos ,Sveikatai palanki ugdymo jstaiga”. Jos metu bus vieSinama
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informacija, ka realiai vaikai valgo ir geria kiekvieng dieng mokyklose ir darZeliuose, su kokiomis
maitinimo ir lavinimo problemomis susiduria ugdymo |staigos. Taip pat bus inicijuojami
projekte dalyvaujanciy jstaigy valgiaras¢iy pokyciai sveikatai palankia linkme ir visos
bendruomenés Svietimas apie sveikatai palankig mityba. Iniciatyva patikéjo ir prie Sio projekto

jgyvendinimo prisideda prekybos tinklas ,Lidl".

Nuo $.m. spalio 1 d. startuoja Europinis Erasmus+ KA2 tarptautinis projektas ,Sveikatai
palankios mitybos inovatyvaus mokymo metodologijos vystymas ir praktika ikimokykliniame ir
pradiniame ugdyme” (orig. Innovative teaching methodology of health friendly nutrition
development and practice in pre-primary and primary education (HeathEDU), kurio tikslas -
formuoti vaiky, tévy, mokymo jstaigy personalo sveikatai palankios mitybos jprocius, teigiamas
nuostatas, ugdyti ir skleisti sveikos mitybos ir gyvensenos principus bei sgmoninguma visoje
jstaigy bendruomenéje, jdiegti sveikatai palankius patiekalus vaiky valgiaras¢iuose ir
suformuoti teisingg valgymo kultara. Projekto metu patirties semsimés ir kartu mokysimeés su
projekto partneriais i$ Vidurzemio jdros regiono, VS| ,Sveikatai palankus” asocijuotas projekto

partneris.

Iniciatyva ,Sveikatai palanki ugdymo jstaiga”
prasideda nuo Siy mokslo metuy, kurios metu ne
tik suzinosime realig vaiky maitinimo situacijg
ugdymo jstaigose, bet vyks kompleksinis visos
bendruomenés ugdymas, nes daznu atveju tai

kas draudziama vaiky maitinime ugdymo

jstaigose, leidZiama namuose, ar galima jsigyti
SVEIKATA' PA I—AN KUS mokykly kiemuose. V3| “Seikatai palankus” siekia
vaiky maitinimo teigiamy poky¢iy ne tik ugdymo
jstaigose, bet ir namy Ckiuose. Socialinio tinklo ,Facebok” bendruomené ,Sveikatai palanki
mityba” pleciasi ir jungia Zzmones, kuriuos domina kompetetinga informacija apie sveikatai

palankius maisto produktus ir patiekalus.

Parengé: sveikatai palankaus maisto technologe Raminta Bogusiene

ZYMOS SVEIKATAI PALANKI UGDYMO ISTAIGA, SVEIKATAI PALANKUS MAISTAS, VAIKY MAITINIMAS, VAIKY MITYBA
Qo <o f v 8
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