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Lapkri¢io 8-ajg minima Europos sveikos mitybos diena, kurios metu visoje Europoje primenama apie mitybos
reikSme suaugusiyjy ir vaiky gyvenime. Samoningi tévai supranta, kad vaiky sergamumas nutukimu, Sirdies ir
kraujagysliy ligomis daZniausiai priklauso nuo gyvenimo bado, taigi, ir nuo mitybos.

Tévai apie vaiky maitinimo problemas ugdymo jstaigose

.Nebegaliu daugiau Zzidréti, kaip maitinami pradinés mokyklos vaikai. Nezinau, kur reikéty kreiptis, kad mokykloje pradinukams nustoty pardavinéti saldintus gérimus, sultis,
limonadus, nebesidlyty picy, saldziy Cirviniu blyny. Nuo rugséjo pradzios slinus lanko pradine mokyklg ir neteko girdéti, kad valgykloje bity verdama arbata arba kompotas. Visi
gérimai tik i$ pakeliy, nori gerti — pirk Saltajg arbatg ar sultis*, — susirGpinusi rao pradinuko mama.

,Vaiky darzelyje pusryiams duodamas virtas kiau$inis, marinuoti Zirneliai ir... majonezas! Vaikui nustatytas atopinis dermatitas ir alergija beveik visiems gridams, todél
perzidriu darzelio meniu ir randu parasyta: burokéliy salotos su suriu (sdris fermentinis ir sumaiSytas su majonezu). Meniu majonezas nejvardintas, bet auklétojos sako, kad
majonezo bina, bet tik ,mazai*, arba grietiné. Ar burokéliai yra suderinami su fermentiniu sdriu ir majonezu? Kiauliena daug kur pakeista vistiena ar kalakutiena — tai gerai, bet
visi mésos kukuliai patiekiami su padazu (kuris greiCiausiai i$ kvietiniy milty ir grietinés), o po to stebimasi i§ kur tiek alergisky vaiky. Beje, prie koSiy duodama balto batono
rieké, prie sriuby taip pat duona arba batonas®, — raso darzelinuko mama.

Ka apie tai mano specialistai?
Deja, 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. Perspektyviniuose valgiarasciuose, kuriais vadovaujasi didZioji dauguma Lietuvos Svietimo jstaigy, vyrauja rafinuoty

kvietiniy milty, bulviy ir mésos patiekalai. Jau nekalbu apie uzkandziy pasirinkimo galimybes — daugeliu atveju sitlomas tik . - -1
menkavertis maistas. Zinoma, vaikai ir kai kurie tévai patenkinti tokia mityba — skanu, vaikai valgo, viska suvalgo, nori dar. Viréjams, |
manau, ir patogu — nereik nieko naujo mokytis, eksperimentuoti, stengtis. ;

Majonezas paprastai susideda i$ rafinuoto aliejaus, rafinuoto cukraus, rafinuotos druskos, kiausiniy milteliy, modifikuoto krakmolo,
maisto priedy ir vandens misSinio. Tai stipriai perdirbtas maisto produktas, kurio auksta energiné verté, taciau vertingumas vaiko
organizmui menkas. Sis produktas integruojamas j receptus nesusimastant, kad tu$gios kalorijos organizmui daro Zalg, o natiralus
produkty skonis paslepiamas po cukraus, druskos ir riebaly ,paklode”.

Meniu sgraSuose vis dar uzsilike batonai, riebls padazai rodo, kad dirbama pagal senas rekomenduojamas normas, kurios galiojo
16 mety. Jei vaikui davéme menkaverciy angliavandeniy doze, batong ar rafinuoty milty duonos rieke, galime net nesidlyti Svieziy
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darzoviy — vis tiek nevalgys. Batony era pamazu baigsis — sumazintos kalorijy normos jsigalios ir oficialiai bus privalomos nuo 2018 m. sausio 1 d. Tos ugdymo jstaigos, kurios
keicia valgiara$¢ius, juos jau derina pagal naujas normas.

Padazy sudétyje yra ne tik sviestas ir grietiné, bet ir rafinuoti kvietiniai arba kiti auk$¢iausios rasies miltai, taip pat druska arba cukrus, o kotletuose dalis mésos daznai
pakeiciama tiesiog batonu. Valgant tokiais kiekiais rafinuotus kvietinius miltus, turéty nestebinti alergijy protrikis, juk bandeles, batonai — kasdiené misy vaiky mitybos dalis,

nors ir nepriestaraujanti vaiky maitinimo teisés aktams. Kalbame apie jvairuma, o valgome faktiskai vien kvietinius rafinuotus gaminius...

Kvieciu Svietimo jstaigas perzidréti meniu, susimastyti ar patiekalai, kuriuos sidlome vaikams yra i§ tiesy sveikatai palankds, siekti teigiamy pokyciy ir vaiky sveikatos bei
geroves.

Menkaverciai gardumynai — i$ tévy ranky

Menkaverc¢iai uzkandziai, kuriuos tévai patys pasidlo savo vaikui, taip pat yra opi problema. Kai kalbama apie prieSpiecius, pavyzdziui, ikimokyklinio ugdymo jstaigoje, neretai
tévai sako, kad vaikas prieSpie¢iams gauna tik vieng sausainj ar jogurta, tai jie privalg jdéti vaikui uzkandziy. Kiti téveliai teigia, kad uzkandziy (sausainéliy, guminuky, saldainiy
ir pan.) jdéjimas j darzelius skatina vaiky dalijimosi jprocius.

Ka apie tai mano specialistai?

Pirma, nesuprantamas noras vaikams jdéti maisto j darzelj, kuriame vaikai maitinami 3 kartus per dieng. Daznas uzkandziavimas veda prie to, kad vaikai nevalgo pilnavercio
maisto. Jei vaikas prie$ pagrindinj maitinimg uzkas sausainiy, natdralu, kad nebevalgys darZoviy.

Antra, kai tévai jbruka visiskai nevertingus gardumynus savo vaikams, Zzinoma, juos valgo ir jy draugai.
Tredia, jei visgi bijote, kad vaikai nebus sotis (nors $iais laikais sergama ne maisto trdkumo, o nuo pertekliaus), ver¢iau jdékite morka ar obuolj.
Ketvirta, mokykite vaikus dalytis meile, o ne menkaverdgiais ,gardumynais®, kurie teikia vaiko organizmui ne nauda, o Zala.

Matau, kad uzkandziavimo menkaverciu maistu problema gaji visoje Lietuvoje, nes téveliai nesuvokia pasekmiy. Pirma, pratindami vaikg prie menkavercio maisto vartojimo ne
tik darote zalg savo vaikui, bet ir kitiems vaikams, nes vaikai dalijasi.

Nesakau, kad vaikai neturi paragauti prasty saldumyny, tas neiSvengiama, bet tai turi bdti itin retomis progomis, o ne kasdien. Vaikai turi pazinti prastg maistg, kad gebéty
samoningai pasirinkti gerg ir sveikatai palanky, bet, jei prasti skanumynai brukami i$ paciy téveliy ranky, vargu ar vaikas valgys Zirnj i$ sodo.

Kvie€iu visus susimastyti ir formuoti vaikams sveikatai palankios mitybos jpro€ius, juk mes, suaugusieji, esame atsakingi uz vaiky mitybos rastingumo ugdyma, tad bikime
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teisingu pavyzdziu. Ugdykime vaiky mitybos sgmoningumg ir sudarykime jy sveikatai palankaus maisto pasirinkimo saglygas.

Jau startavo nacionaliné iniciatyva ,Sveikatai palanki ugdymo jstaiga“, kurios jgyvendintojas V§| ,Sveikatai palankus” sieks kompleksiniy vaiky
maitinimo poky¢iy ugdymo jstaigose. Jos metu bus vieSinama informacija, kg vaikai valgo ir geria kiekvieng dieng mokyklose ir darzeliuose, su
kokiomis maitinimo problemomis susiduria ugdymo jstaigos.

SVEIKATAI PALANKUS
Spalio 1 d. pradétas jgyvendinti Erasmus+ KAZ2 tarptautinis projektas ,Sveikatai palankios mitybos inovatyvaus mokymo

metodologijos vystymas ir praktika ikimokykliniame ir pradiniame ugdyme“ (angl. Innovative teaching methodology of
health friendly nutrition development and practice in pre-primary and primary education (HealthEDU), kurio tikslas —
formuoti vaiky, tévy, mokymo jstaigy personalo sveikatai palankios mitybos jprogius, teigiamas nuostatas, ugdyti ir

nn
skleisti sveikos mitybos ir gyvensenos principus bei sgmoninguma visoje jstaigy bendruomenéje, jdiegti sveikatai |:|J

palankius patiekalus vaiky valgiaras¢iuose ir suformuoti teisingg valgymo kultirg. Projekto metu patirties semsimés ir -
kartu mokysimés su projekto partneriais i$ ltalijos, Ispanijos, Graikijos, Bulgarijos, Turkijos. V§| ,Sveikatai palankus” — -
asocijuotas projekto partneris. Erasmus+

ALLL

Socialinio tinklo ,Facebook” bendruomené ,Sveikatai palanki mityba“ pleiasi ir jungia Zmones, kuriuos domina kompetentinga informacija apie sveikatai palankia mitybg
namuose, ugdymo jstaigose ir vieSojo maitinimo jstaigose.

SALTINIAL:

Raminta Bogusiené — V§| ,Sveikatai palankus” direktoré, tarptautinio projekto HealthEDU turinio kuratoré, sveikatai palankios mitybos ir gyvenimo bido propaguotoja, sveikatos
specialisté, maisto technologé. Tel. 8 645 17 472, el. paStas raminta.bogusiene@sveikataipalankus.lt.

Susije:

e Guminukai vietoj vakarienés?

¢ Mokyklose vaikai valgo... ledus?

o Ar aliuminio folijoje ruo$tas maistas kenksmingas?

o Sveikatai palankus vaiky maitinimas — misija jmanoma?
o Tarybinis skonis“ vis dar gajus vaiky maitinime

o Keiciasi vaikams rekomenduojamy maistiniy medziagy normos
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