»Tarybinis skonis“ dar gajus vaiky maitinime
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Kaip bebuty, bet karty skirtumas jauCiamas ne tik pozZidryje j gyvenimo biidg, bet dar stipriau skiriamés suvokime apie
maista ir jo paskirtj miisy gyvenime. Sis poziirio skirtumas gajus ir vaiky maitinime ugdymo jstaigose.

Paskambinus vieno darzelio ilgametei dietistei, ji su pasididziavimu istaré: ,AS jau net trisdeSimt mety dirbu vaiky ugdymo jstaigoje ir
#inau, ka vaikai turi valgyti‘. Siais ZodZiais ji noréjo pasiguosti esamais pokygiais vaiky maitinime. ,Jsivaizduokite, atsakingos
institucijos netvirtina valgiaras¢iy, nes mes prie cepeliny neduodame vaikams $viezZiy darZzoviy. Kaip mums iSsisukti i§ tokios
situacijos?“ — klausé ji. Zinoma, atsakymas paprastas: ,Pirmiausia, kasdieninéje vaiky mityboje neturéty biti iki kauly gelmiy
Jrafinuoto skonio” sistemos pamégty cepeliny su spirguciais. Tokiems ,rafinuoto skonio” Zinovams auk$ciausia kokybé — rafinuoti
miltai, rafinuotas aliejus,

rafinuotas cukrus, stipriai perdirbtos bulvés ir pan., nes tik jie —gryni* produktai ir juos
valgydami jie jaugiasi rafinuotai gerai. Jei jau taip norisi iSsaugoti tradicijas, vaiSinkime tokiu
maistu svecius Sventiniy piety metu, bet ne vaikus darzelyje ar mokykloje. ISklausius ilgametés
dietistés supratau viena, dziugu, kad Sveikatos apsaugos ministerija vaiky maitinime priémé
nuostata, kad prie kiekvieno piety patiekalo turi bdti Sviezios darzovés. Gal nors taip iSguisime
sovietinj palikimg i$ vaiky kasdieninés mitybos*, — sako R. Bogusiené.

Apie Siuolaikinj skonj maisto technologé, sveikatos specialisté, sveikataipalankus.It
ikaréja ir vaiky sveikatai palankios mitybos socialiniy iniciatyvy karéja ir jgyvendintoja
Raminta Bogusiené

Mes auginame laisvus ir ZingeidZius pasaulio vaikus ir jiems siekiame suformuoti ne tik
suvokimg — ,alkanas“ ar ,sotus”, ,skanu“ ar ,neskanu®, ,mégstu” ar ,nemégstu“. Mes jiems
norime parodyti maisto jvairove, spalvas, skonio palete, o ne vien siru ar saldu. Juk skoniy yra
daug daugiau — ragstus, kartus, astrus, o kur dar jy sgveika ir neatrasti klodai. Mes norime, kad
misy vaikai atskirty gerg maistg nuo prasto. O laikui bégant tapty iSrankiais valgytojais, kurie
rinktysi gerg maista, valgyty su pasimégavimu, reguliariai, subalansuotai ir jvairiai. Daugelis
nepamirSta nueiti pas gydytojus tuomet, kai paskirtas laikas, o valgo bet kada. Mes norime
ugdyti sgmoningus vaikus, kurie Zinoty, kad praleidus valgyma, kitg kartg suvalgysi daugiau,
nei reikia tavo organizmui.

Raminta Bogusiené

Mes norime perduoti savo vaikams suvokima, kad maistas tai energija, kuri reikalinga, kad augty sveiki ir laimingi. Svarbu, kad
maistas suteikty Zvalumo, o neatimty i§ organizmo paskutiniy jégy. Mes norime juos mokyti, kad skonj jau¢iame ne pilnu skrandziu, o
skonio receptoriai gyvena lieZzuvyje. Maisto aromatg galime uzuosti, tam mums duota — nosis. Pasidziaugti, patraukliu valgio
pateikimu lékstéje, pamatyti spalvas ir jvairumg, tam mums duotos — akys. Suvokti, kad svarbu ne tik tai, kg dedame j burna, bet kaip
suvalgome. Mes norime, kad vaikai zinoty ir suvokty, kaip maistas virSkinamas ir, kad jy organizmai pasisavins visus vitaminus tik
gerai maistg sukramcius.

O kokj vaizdg matome tradiciniy cepeliny su spirguciais léks$téje? Nezinau kaip JUs, bet a§ matau blokinius penkiaauk$¢ius, kurie
man neatrodo labai patraukliai, nors ir restauruoti. Lygiai taip, kaip jdé€iau tuos pacius cepelinus ir ,rafinuoty riebaly® porcijg j
Siuolaikine lékste.



Maisto technologé R. Bogus$iené informuoja, kad mes norime vaikus supazindinti su darzoviy ir vaisiy, grady jvairove, pajusti jy
formas, spalvas ir tekstlrg. Siais metais startuoja iniciatyvos ,Sveikatai palanki ugdymo jstaiga“, kurios iniciatorius V3| ,Sveikatai
palankus® ir pagrindinis projekto réméjas UAB ,LIDL Lietuva“ bei 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)), kuriy tikslas
formuoti vaiky, tévy, mokymo jstaigy personalo sveikatai palankios mitybos jprocius, teigiamas nuostatas, ugdyti ir skleisti sveikos
mitybos ir gyvensenos principus bei sgmoninguma visoje jstaigos bendruomenéje, jdiegti sveikatai palankius patiekalus vaiky
valgiarad€iuose ir suformuoti teisingg valgymo kultdra.

Sveikatos apsaugos ministerijos Visuomenés sveikatos prieziGros departamento Mitybos ir fizinio aktyvumo skyriaus
vedéjo Dr. Almanto Kranausko pastebéjimai

,Man pasirodé keisti dietistés, trisdeSimt mety dirbancios vaiky ugdymo jstaigoje ir kelianCios tokius klausimus apie darzoviy ir
cepeliny derme, mintys. Tai rodo, kad dietistams batini mokymai ir kvalifikacijos tobulinimas. Taip, prie$ 30 mety parduotuvése beveik
nebuvo maisto, todél bulviniai cepelinai jdaryti plauciais ar teSmenimis ir uzlieti taukais buvo puikus patiekalas, ta¢iau dabar produkty
pasirinkimo, mitybos ir fizinio aktyvumo situacija Salyje yra i§ esmés pasikeitusi. Sunku patikéti, kad dar yra Zmoniy to nepastebinciy,
juo labiau dietisty”, — pokalbyje apie mityba teigé A. Kranauskas.

Dr. Almantas Kranauskas sako, kad patiekaly suderinamumas tik fantazijos stygius. Vaikas, realiai, turi gauti darzoviy ir vaisiy tiek
karty, kiek karty per dieng valgo. Nebutina vaikus versti valgyti tarpusavyje nederangius produktus. Galima, pavyzdziui, iSmoningai
sukurty darzoviy saloty pasidlyti jiems pries pagrindinj patiekala. Taip pat galima sugalvoti vaisinj desertg baigiant valgyti, arba
darZoves ar vaisius pasitlyti tarp maitinimysi ar integruoti darzoves | patj patiekala.

Zinoma, Dr. A. Kranauskas taip pat stebisi daugelio lietuviy nostalgijg cepelinams. ,Nors ir kaip baty nepopuliaru, deja, cepelinai yra
,kalorijy bomba“. Ji tinka nebent labai sunky fizinj darbg dirbantiems asmenims. Kaip Zinote, cepeliny masés didzigjg dalj sudaro
bulviy krakmolas, kuris yra angliavandenis, kaloringumu nenusileidZiantis cukrui. Bet kadangi krakmolas yra nesaldus, Zmogus su
cepelinais nieko nejtardamas suvalgo didelj jo kiekj. Tuo tarpu visos cukrinés per kartg Zmogus nebdty pajéges suvalgyti vien dél
saldumo. Tuo tarpu nepalankumo sveikatai pasekmés abiem atvejais yra vienodos*, — teigia A. Kranauskas.

Sveikataipalankus.It rengia ir konsultuoja sveikatai palankaus vaiky maitinimo klausimu

V3] ,Sveikatai palankus* siekia, kad mityba bty i$ tiesy sveikatai palanki, ypa¢ tai svarbu diegti ir ugdyti nuo vaikysteés, todél ir vaiky
mityboje esantys patiekalai turi biti sveikatai palankesni, atsisakant riebiy, tukinanciy, apkepty ir beverciy patiekaly.

,Misy komandos tikslas j vaiky mitybg jvesti kuo daugiau darZoviy, vaisiy, saloty, kurios bty su ypa¢ gryno alyvuogiy aliejaus
uzpilu, pietds bty sudaryti tik i§ tausojanciy patiekaly t.y. garuose gaminamy, orkaitéje kepamy, o ne kepamy keptuvéje su rafinuoto
aliejaus ,kibiru“. Atsisakyti apkepty ir ypa¢ batono trupiniuose ar miltuose bei kiausinyje apvolioty patiekaly, pavyzdziui, $nicelio ar
Kijevo kotleto. Tuo tikslu rengiame valgiaras€ius ir konsultuojame ugdymo jstaigas tiek ikimokyklinio, tiek mokyklinio amzZiaus vaiky
maitinimo klausimais*, — informuoja sveikataipalankus.lt jkdréja ir maisto technologé Raminta Bogusiené.

Vida Drasuteé, sveikos mitybos ir Iéto maisto propaguotoja, tarptautiniy Svietimo projekty koordinatoré, privataus darzelio,
kuriame valgiarastis ne vienam asocijuojasi su mazo, vaikiSsko, sveiko maisto restoranélio meniu, viena i$ jkiréjy, apie
daugelio darzeliy valgiarascius turi susidariusi liidng vaizda:

— ,Paanalizavus ne reto vaiky darzelio egzistuojantj valgiarastj, darosi graudu, ne tik dél patiekaly sudéties ir gaminimo bado, bet vis
dar daznas patiekalas paskui save ,tempia tg nemalony $leifg", kurj aptariame su draugais prisimindami kas baisiausia buvo darzeliy
valgiarascCiuose, kai mes buvome vaikais (,kakava su plévele”, ,many kosé su gumuliukais®, ,apkepes Snicelis®, ,aptraukta pieniSka
sriuba“, ,makaronai su $lapianka®, ,istize koldinai“, ,padaZe skestantys kotletai kimsti batonu” ir t.t.), o paklausta, kg pirmiausia baty
galima keisti, bendrais bruozais rekomenduoja: — ,Visy pirma, siekiant maZinti bendrg cukry kiekj ir norint lavinti vaiko receptorius,
visiSkai atsisakyti saldziy gerimy, ypa¢ arbaty su cukrumi, kompoty, sul€iy ir t.t., ir atkreipti démesj j tokig gausg vaikams patiekiamy
saldziy patiekaly, pavyzdziui, vien saldZios kosés, saldls virtinukai, blyneliai, saldis varSkés apkepai, net mésa gaminama su
saldziarigsciu padazu ar norint ,jmantriau” su konservuotais persikais, ananasais ir pan.

Taip pat rekomenduo€iau mazinti grietinés, kuri daznu atveju biina patiekiama prie kiekvienos sriubos ir dazno patiekalo, kiekj,
Zinoma, $alia viso to, pamirsti sumustinius ir rafinuoty milty makaronus ar koSes su virta ,Slapia“ desra, kuri nedziugina savo
sudétimi, priedais ir jy sgrasSu. Mazinti kiaulienos patiekaly skaiciy, j raciong jvesti jautieng, triuSiena, kalakutieng, ankstines kultdras.
Pilnai atsisakyti cepeliny, spirguciy, ,balty” padazy, koSes kiek galima virti be pieno ir cukraus (jei saldumas Jusy manymu bdtinas,
galima iSvirus jdéti truputj medaus, smulkinty datuliy), taciau jas gardinti kokybiSku sviestu, kokosy aliejumi, liny sémenimis,
dziovintais vaisiais, cinamonu ir pan. Praturtinti piety ir vakarienés patiekalus ne tik Ziupsneliu druskos, o naudoti prieskonines
Zoleles (ypa¢ nuostaby aromatg duoda SvieZios prieskoninés Zolelés, kurias galima auginti ant palangés ar darZelio kiemo
sodeliuose-darZeliuose, tai bus ir edukaciné veikla vaikuciams). Taip pat prisiminti ir kity prieskoniy palete: ciberzole, kalendrg ir t.t.

Leisti vaikams pajusti kas yra tikras patiekalo skonis, jvairi konsistencija, pavyzdziui, pjaustytos grynos (niekur neapvoliotos) mésos,
Zuvies patiekalas, o ne vien juos patiekti perdirbtus, sumaltus, ko ne paruostus tik nurijimui. RekomenduocCiau ruosti paprastus ir
pakankamai nesudétingai paruoSiamus, taciau savo kvapu, skoniu, i§vaizda iSsiskiriancius patiekalus, kurie i$ tiesy baty sveikatai
palankis, gardds ir patrauklds.”

,Stebint situacijg Lietuvos darzeliuose, dalyvaujant bendruomenése, bendraujant su darzeliy dietologémia, auklétojomis, vaiky
mamomis prieS pusantry mety kilo idéja ir vis labiau jauciamas poreikis projektui, kuris iSplauks ir j tarptauting erdve, ir startuos §.m.
spalio 1 d. | projektg jungsime darzelius bei mokyklas Lietuvoje ir kitose Europos $alyse (ltalija, Ispanija, Graikija, Turkija, Bulgarija)
kaip naudos gavéjus, kurie turés galimybe jgyti naujos patirties, dalintis savaja, dalyvauti mokymuose, gauti metoding paramag
jtraukiant visg bendruomene. Projektu skatinsime vaikus ir juos supanéius suaugusiuosius jgyti kuo daugiau Ziniy apie sveikatai
palankig mityba, lavinti vaiky kdrybiSkuma, smalsuma, norg kurti patiems, aktyviai dalyvauti projekto metu; supazindinti vaikus su
produkty jvairove, jy naudingomis savybémis ir svarba Zmogaus gyvenime; plésti vaiky, tévy, ugdymo jstaigos personalo Zinias apie
tai, kokie maisto produktai — sveikatai palankis; ugdyti bendruomenés sveikatai palankios mitybos rastinguma ir formuoti jprocius
rinktis tokig mityba; inicijuoti sveikatai palankius poky¢ius vaiky valgiaras¢iuose ugdymo jstaigose ir namuose®, — baigdama pokalbj
patvirtintu basimu projektu dZiaugési projekty koordinatoré Vida Drasuté.

Parengé: V§] ,Sveikatai palankus” direktoré, sveikatai palankios mitybos ir gyvenimo bldo propaguotoja, sveikatos specialisté,
maisto technologé Raminta BogusSiené



