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Atlikus, maisto technologés ir mitybos specialistés Ramintos Bogusienés,
dviejy Vilniaus mokykly vaiky maitinimo vertinimg nustatyti ne tik vaiky
maitinimo apraSo netobulumai, bet rasti ir vaiky maitinimo organizatoriy
pazeidimai. Ka daryti, kad vaiky kasdieniné mityba biity palanki
sveikatai?

Mokyklose vaikai valgo ledus

Mokyklose radome ir grietininiy, ir pienisky, ir kity ledy rasiy. Zinoma,
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netaps, jei siilomi mokykly valgyklose?!

Pirmoje mokykloje, kur maitinimg organizuoja pati mokykla, nustatyta,
kad sriubos skonis stipriai strus, paragavus galiu spresti, kad druskos
kiekis virsijo 1g/100 gramy patiekalo, kas reikalaujama vaiky maitinimo
apraSe. Sriuba pasirodé gana riebi. Grietinés kiekis, vizualiai vertinant,
visas valgomasis Saukstas, t.y. apie 25 g. Lietinius blynelius su varske
dzemu ir grietinés padazu jvardin¢iau kaip sveikatai nepalanky deserta, ir
tikrai ne kaip kasdieninj patiekalg, nes maistiné verté menka, o taip pat,
patiekale ir jo pagarduose labai daug cukraus. Pridétinis cukrus jautési ne
tik lietiniuose blynuose, varskés jdare, Zinoma — dzeme, bet ir grietinés
padazas buvo labai saldus. Be milziniSkos cukraus dozés, jautési blynuose
prisigére rafinuoti riebalai, blynai buvo pakankamai stipriai apskrudg, ko
pasekoje galéjo susidaryti ne tik didelis kiekis riebiyjy rigséiy
transizomery, bet kancerogeniniy medziagy — akrilamidy. 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 medziagy, tai tik tuSti angliavandeniai. Valgyklos vadové
patikino, kad bandeles perka i§ tiekéjy, Svieziai nekepa. Degustuotas
sul¢iy gérimas buvo be galo saldus, nors virtuvés vadove teigé, kad Sios
sultys skiestos vandeniu, iSkyla klausimas, ar saldis gérimai vaikams
atitinka teisés aktuose nustatytus ne daugiau 5g cukraus 100 gramy
geérimo.

Antroje mokykloje, kur maitinimg organizuoja samdoma i§ Salies
maitinimo jmoné, patiekalai buvo nei per siirtis, nei per saldis, neriebis,
taciau jei vaikas pasirenka blynelius ar bandele su desrele, tai jo
maitinimas bus nesubalansuotas, menkavertis patiekalas ir nepalankus
sveikatai.

Bendras uzkandZiy jvertinimas: dominuoja — rafinuoto cukraus, rafinuoty
kvietiniy milty ir maisto priedy gaminiai. Abiejose mokyklose rasta
sausainiai su draudziamais vaiky maitinime — i§ dalies hidrintais riebalais.
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Vaikai gali jsigyti jvairiausiy nektary, sulciy gérimy, saldinty arbaty —
pasirinkimas i$ tiesy didelis. Padéklai bandeliy, keksiuky, vafliy, o vienoje
dubenélis, kitoje Svieziy vaisiy prekyboje néra. Vaikas tarp visy siilomy
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 turbiit daznas
moksleivis, o kad pasirinkty obuolj, pirma turi biiti netik patrauklus
pateikimas, bet ir turéti samoningumo, kodél obuolys geresnis
pasirinkimas nei ledai.

Vaiky mityba néra subalansuota ir sveikatai palanki

“ValgiaraS¢iuose ir uzkandziuose mokyklose dominuoja rafinuotas cukrus,
rafinuoti miltai, rafinuoti riebalai, mésa. Svieziy darzoviy, vaisiy kiekis
iSliecka vis dar mazas. Tausojantys patiekalai — virti garuose, gaminti
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vir§yti cukraus dienos norma, kuri yra 12 g per diena, ir kurig
rekomenduoja Pasaulio sveikatos organizacija, yra labai paprasta. Todél
kyla klausimas: ,ar tikrai uZztikrinama vaiky sveikatos apsauga nuo
menkavercio maisto?, - klausia sveikatai palankaus maisto ir mitybos
specialisté Raminta BogusSiené.

Juk teisés aktuose numatyta, kad karStas piety patiekalas turi biiti 1§ daug
baltymy turin¢iy produkty (mésa, paukstiena, Zuvis, kiauSiniai, ankstiniai,
pienas ir pieno produktai) ir angliavandeniy turin¢iy produkty. Su karstu
patiekalu turi biiti patieckiamos darzovés ar vaisiai arba jy salotos.

R. Bogusien¢ pastebi, kad mokyklose neorganizuotame maitinime
leidziamas laisvas patiekaly 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 nepalankiis ir mityba nebus
subalansuota. Maistas turi biiti ruosStas Svieziai, bet jei vaikas rinksis
bandele su desrele, tai kur yra Sviezio maisto pasirinkimas? Vaiky
maitinimo aprasas riboja cukraus, druskos kiekius, o realiai gaminama
suriai ir saldZiai. UZdrausti 1§ dalies hidrinti riebalai, bet jy randame.
ValgiaraS¢iai organizuotam maitinimui  sudaromi atsizvelgiant |
rekomenduojamas paros normas, kalorijy kiekius, ta¢iau néra vertinama
rekomenduojamy vitaminy, mineraliniy medziagy, skaiduliniy medziagy
kiekiai ir tas jtakoja, kad vaikai valgo Tarybiniy laiky patiekalus, kurie ne
retai yra menkaverciai.

Sveikatos apsaugos ministerijos Visuomenés sveikatos prieZiiiros
departamento Mitybos ir fizinio aktyvumo skyriaus vedéjas Almantas
Kranauskas Sig analize jvertino:

,Labai jdomi profesionali analizé. Bandysime suvaldyti Jusy pastebétas
blogybes sisteminiu biidu per dabar rengiama naujgj; vaiky maitinimo
aprasg. Biity gerai, jei ir toliau tyrinétuméte kuo realiai vaikai maitinami ir
pabandytumeéte susisteminti tas blogybes. Vienos 1§ jy — pazeidimai, kitos
— miusy apra$o netobulumai. Vaiky ugdymo jstaigy valgiaras¢ius derina



Valstybiné maisto ir veterinarijos tarnyba. Ji taip pat tikrina kaip jy
laikomasi. Visuomenés sveikatos specialistai taip pat tikrina vaiky
maitinimg, todél keista, kaip viréjos, tarp visy ty tikrinimy, sugeba
sugadinti produktus. Gal reikéty joms pasikabinti virtuvéje priminimo
plakata “Maziau cukraus, druskos, riebaly*“?

Be to, matau, kad nauja jsigalinti blogybé mokyklose yra ledai. Jau vien
tuo, kad sergamumas perSalimo ligomis bei angina vaiky tarpe sudaro ir
taip didziausig visy susirgimy dalj. Ledai §ig sergamumo situacijg tik
pagilina. IS mitybinés pusés ledai yra menkavertis produktas, kurio
vienintelé nauda kaip pieno kalcio Saltinio yra labai menka, nes juose
dominuoja cukrus, sotieji ricbalai, transriebalai ir 3altis. Siuo metu
rengiami nauji vaiky maitinimo reikalavimai, tikékimés, situacija
pagerins”.

Maisto technologé ir mitybos specialist¢ Raminta BoguSiené pateikeé
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1staigose 1r vaiky ugdymo jstaigose tiekiant siuolaikiskus,

patrauklius ir sveikatai palankius patiekalus. Taip pat svarbu,

suaugusiyjy pavyzdys, o mitybos vienodumas turi biiti nuo namy iki
vieSosios erdves.

3. 3.Uzkirsti kelia nekokybisky, sveikatai nepalankiy, draudziamy
maisto produkty pateikimui j vaiky maitinimg — kontroliuojant
tiekéjus, ugdant atsakingg personala. Be to, vaikai, tévai ir pedagogai
turi patys stebéti ir vertinti kuo maitina ugdymo jstaigose, nes tiek
reikalavimai, tiek valgiarasciai privalo biti skelbiami mokyklos
interneto svetain¢je. Abiejose mokyklose uzkandziy pasitiloje rasta i$
dalies hidrinty riebaly.

4. 4. Koreguoti technologines korteles ir apmokyti virtuvés
darbuotojus, kad cukraus ir druskos kiekiai nevirsyty
rekomenduojamy normuy, patiekalai nebiity persismelke aliejumi
ir prikepe. Vertinimo metu degustuota sriuba labai siiri, blyneliai su
varske labai saldus ir persismelke riebaluose.

5. 5.Patiekalus rekomenduociau gardinti §vieziomis prieskoninémis
Zolelémis (bazilikas, Ciobrelis, rozmarinas, raudonélis, petrazolés,
krapai ir t.t.) ir naudoti jvairesnius prieskonius (cinamonas,
ciberzol¢, juodieji pipirai, kalendra, kuminas ir pan.), tuomet nereikés
patiekaly persiidyti ar persaldinti, praturtinus prieskoniais ir
prieskoninémis zolelémis bus ne tik skanesni patiekalai, vertingesni,
bet ir patrauklesni vartojimui. Pavyzdziui, ruo$iant blynus su ciberzole
nustebins ryskiai geltona blyny spalva, nors blynai bus ir viso griido
milty.

6. 6.Rekomenduociau rafinuota alieju salotoms ir kitiems netermiskai
apdorojamiems patiekalams keisti pirmo spaudimo alyvuogiu
aliejumi ar kitu nerafinuotu aliejumi.

7. 7.Mokyklose naudojami tik rafinuoti kvietiniai miltai. Rekomenduoju
itraukti j valgiarascius jvairesnius miltus ir bent 20 proc. miltiniy
patiekaly turéty sudaryti viso griiddo miltai. Pajvairinti patiekalus ne



tik viso gruido kvietiniais miltais, bet kvietiniais Spelta miltais, viso
griido ruginiais miltais, grikiy miltais, kukuriizy ar ryZiy miltais.

8. 8.Kiekvieno valgymo metu vaikas turi gauti darZoviy, vaisiy,
uogu. Jei pavyzdziui, var§kés apkepas — bent Ziupsnelj uogy ar vaisiy
patiekti tikrai galima, nes visi patiekalai turi biiti subalansuoti.

9. 9.Dominuojantys mokyklose uzkandziai néra sveikatai palankds,
nesvarbu, kad daugelis telpa j vaiky maitinimo apraso reikalavimus,
bet ledai, saldis sausainukai, saldinti gérimai néra palankis sveikatai
ir turéty biti kei¢iami sveikatai palankiais, kurie galéty biiti ne tik 18
jvairesniy milty, bet ir daugiau skaiduliniy medziagy turintys gaminiai,
ivedant daugiau rieSuty, sékly, dZiovinty darZoviy, vaisiy, kad
vaikas gauty pilnavertj uZkandj. Rekomenduociau keisti sveikatai
palankiais uzkandziais (SvieZi ir sezoniniai vaisiai, uogos,
darZovés, rieSutai, séklos, visavertés griidinés kultiiros ir ju
gaminiai) ir atsigérimui, daugiau vandens, bet maZziau Kkity
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ryziai). Garnyrui dazniausiai sitllomos bulvés, jauc¢iamas grudy
jvairovés tritkumas. Juk viena svarbiausiy mitybos salygy jvairumas,
tai kur sory kruopos, mieziai, perlinés kruopos, neslifuoti ryziai, avizy
kruopos ir t.t. Rekomenduoju mazinti gyviininés kilmés produkty
vartojima, to pasekoje jvedant ankStines ir jvairias gradines
kultairas j vaiky raciona.

11. 11.Rekomenduociau gaminti sveikatai palankius ledus, Siltuoju
mety laiku, mokykly valgyklose, o ne prekiauti menkaverciais
ledais, kuriy sudedamyjy daliy sarasas néra palankus vaiky
sveikatai. O ledy improvizacijoms riby néra. Braskes ir bananus
susmulkinti ir sudéti j formeles, susaldyti. Stai ir viskas — skands ir
sveikatai palankis ledai.

Nuo §.m. startuoja nacionaliné iniciatyva ,Sveikatai palanki ugdymo
istaiga®, kurios jgyvendintojai VSI ,,Sveikatai palankus® su jos ikiiréja
Raminta Bogusiene sicks kompleksiniy vaiky maitinimo pokyc¢iy ugdymo
jstaigose. Taip pat nuo 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
samoningumg visoje jstaigy bendruomenéje, jdiegti sveikatai palankius
patiekalus vaiky valgiarasciuose ir suformuoti teisinga valgymo kulttira.
Projekto metu patirties semsimés ir kartu mokysimés su projekto
partneriais 1§ VidurZzemio jiiros regiono, VS| ,Sveikatai palankus®
asocijuotas projekto partneris.

Parengé V3] ,,Sveikatai palankus*



