INFORMACIJA APIE VAIKU MAITINIMO ORGANIZAVIMO
TVARKOS APRASO IKIMOKYKLINIO IR BENDROJO UGDYMO
MOKYKLOSE PASIKEITIMA

Nuo $. m. rugséjo 1 d. jsigaliojo pakeistas Vaiky maitinimo organizavimo tvarkos
aprasas, siekiant, kad vaiky maitinimasis ugdymo jstaigose biity sveikatai palankesnis:
apribotas cukraus kiekis tiekiamuose produktuose, j valgiaras¢ius jtraukta daugiau griidiniy
produkty (pirmenybé¢ teikiama viso griido gaminiams, ruginei duonai, kietagriidziy kvieciy
milty ar viso griido makaronams) ir darzoviy (i$skyrus bulves), kuriy garnyras turéty sudaryti
ne maziau kaip 1/3 patiekalo svorio, kasdien turi biiti patickiamas augalinés kilmés patiekalas
(jeigu gaminama ugdymo jstaigoje), nurodytas tiekti vaikams maisto produkty ir patiekaly
daznumas (pvz., raudona mésa — 2 kartus per savaitg, balta mésa (paukstiena) — 3 kartus per
savaite, zuvis — bent 1 Kartg per savaitg), sumazinta sriubos porcija, jeigu patiekiama su kitu
maistu (100-150 ml), patiekalai ruoSiami tik tausojanciu apdorojimo bidu, draudziama
apskrudinti ir kt.

Tyrimai, atlikti Lietuvoje rodo, kad, pvz., cukraus vaikai suvartoja net 4 kartus daugiau
nei rekomenduoja PSO normos. Akivaizdu, kad tokia mityba yra viena i$ svarbiausiy spartaus
cukrinio diabeto, nutukimo ir kity ligy plitimo Salyje priezas€iy. Saugant vaiky sveikatg
svarbu mazinti kai kuriy nepageidaujamy medziagy kiekius maisto produktuose. Taip pat
labai svarbu, kad tinkami vaiky mitybos jprociai biity ugdomi ir namuose, kartu su Seima.

Vaiky maitinimui draudziamos Sios maisto produkty grupés (atnaujintas sqrasas):

e bulviy, kukuriizy ar kitokie traskuciai, kiti riebaluose virti, skrudinti ar spraginti
gaminiai;

e saldainiai, Sokoladas ir Sokolado gaminiai;

e valgomieji ledai;

e pieno produktai ir konditerijos gaminiai su glajumi, glaistu, Sokoladu ar kremu;
e kramtomoji guma;

e gazuoti gérimai; energiniai gérimai; nealkoholinis alus, sidras ir vynas;

e gérimai ir maisto produktai, pagaminti i§ (arba kuriy sudétyje yra) kavamedzio
pupeliy kavos ar jy ekstrakto, cikorijos, giliy ar griiddy gérimai (kavos pakaitalai);



e Kisieliai;
e sultiniy, padazy koncentratai;
e padazai su spirguciais;

e Saltai, karstai, mazai rukyti mésos gaminiai ir mésos gaminiai, kuriy gamyboje buvo
naudojamos rikymo kvapiosios medziagos, rikyta zZuvis;

e konservuoti mésos ir zuvies gaminiai, strimelé (silké), pagauta Baltijos juroje;
e nepramoninés gamybos konservuoti gaminiai;

e mechaniskai atskirta mésa, zuvis ir maisto produktai, j kuriy sudétj jeina mechaniskai
atskirta mésa ar Zuvis; subproduktai ir jy gaminiai (iSskyrus lieZzuvius ir kepenis);

e dzilivéséliuose volioti ar dzitivéséliais pabarstyti kepti mésos, paukstienos ir Zuvies
gaminiai;
e maisto papildai;

e maisto produktai, pagaminti i§ genetiSkai modifikuoty organizmy (toliau — GMO),
arba maisto produktai, j kuriy sudétj jeina GMO;

e maisto produktai,  kuriy sudétj jeina i$ dalies hidrinti
augaliniai riebalai (dar vadinami transriebalais);

(Produkty etiketése Zymimi: 1) i§ dalies hidrinti
riebalai; 2) kuriy dalis — i$ dalies hidrinti; 3) i§ dalies
hidrogenizuoti; 4) kuriy dalis hidrinti, dalis sukietinti ir
pan.)

e maisto produktai ir patiekalai, neatitinkantys Tvarkos
apraSo 3-5 prieduose nustatyty reikalavimy.

Jeigu ikimokyklinio ir prieSmokyklinio ugdymo jstaigose vaiko atstovai jdeda
maisto papildomai, jdétas maistas turi atitikti Vaiky maitinimo organizavimo tvarkos
apraso reikalavimus (negali biiti produkty is draudZiamyjy sqraso).

Mokyklose turi biiti sudaryta galimybé atsinesti, laikyti ir maitintis i§ namy ta dieng
atsineStu maistu. Uz atsine$to maisto saugg ir kokybe atsako vaiko atstovai.
I mokykla rekomenduojama atsinesti Siuos produktus:
= darzovés, Sakniavaisiai, vaisiai, uogos ir jy nesaldinti gaminiai;

= ankStiniy, sékly, kruopy, riesuty nesaldinti ir nestidyti gaminiai, pusryciy dribsniai;



= pienas ir nesaldinti, neriebiis jo gaminiai (varske, kefyras, pasukos, jogurtai ir pan.);

= kiauSiniai, nerukyta, liesa, balta mésa, zuvis ir jy nesirts
gaminiai;

= nesaldls pyragai su vaisiais, uogomis, zel¢ ar mésa;

= rupiy, visagridziy milty duona, kiti gaminiai ir kepiniai;
= geriamasis vanduo, nesaldintos zoleliy arbatos, nesaldzios sultys;
= visi produktai, kurie pazenklinti ,,Rakto skylutés“ simboliu.

Svarbu — produkty jvairové!

Parengta remiantis Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerijos informacija

PRISIMINKIME KAS YRA TINKAMA MITYBAI!

Tinkama mityba, kaip sveikatos pagrindas,
turi didele reikSme¢ vaiko raidai. Mityba turi
atitikti vaiko amziy. Svarbu laikytis maitinimo
rezimo, tinkamai paskirstyti energing paros
raciono vert¢. Racionali mityba yra tokia, kai
vaikas gauna visy ir pakankamais kiekiais jo
organizmui reikalingy maistiniy medziagy. Dél
netinkamos mitybos, stingant kai kuriy maistiniy

medziagy, maz¢ja apsauginés  organizmo

ypatybés, silpnéja vaiko atsparumas, jis grei¢iau

suserga. Taciau darniai vaiko raidai pavojinga ne tik maisto stoka, bet ir jo perteklius: didéja
vaiko kiino masg¢, jis tampa nejudrus, kyla pavojus atsirasti nutukimui, iSsivystyti cukriniam
diabetui, ploksc¢iapédystei. Taigi sveiko vaiko mityba turi bti tinkamai subalansuota, kad
vaikas galéty augti sveikas ir stiprus.

PAGRINDINIAI SVEIKOS MITYBOS PRINCIPAL:

1. Nuosaikumas. Net ir btina maistiné medZziaga, jeigu jos vartojama per daug, yra
zalinga sveikatai.

2. Ivairumas. Gerai sveikatai iSlaikyti reikia apie 40 maistiniy medZziagy.

3. Subalansuotumas. Tai tinkamas baltymy, riebaly, angliavandeniy, vitaminy,

mineraliniy medZiagy santykis bei optimalus energijos kiekis maisto produktuose.



Kad siuos principus realizuotume, bitina kasdien valgyti visy maisto grupiy produktus.

o IS pieno, jo produkty organizmas gauna vertingy
baltymy ir kalcio.
. IS mésos, jos produkty — baltymy, gelezies, vitaminy,
mineraliniy medziagy.
. IS vaisiy — vitaminy, vitamino C, folio riigsties.
. Darzovés turi daug vitaminy, mikroelementy ir
skaiduly.
o Grudy produktai — B grupés vitaminy kompleksas, angliavandeniy, maistiniy

skaiduly, mineraliniy medziagy bei baltymy Saltinis.
. Racionas turi atitikti bet kurio amziaus vaiko eikvojamos energijos kiekj, biiti

jvairus (kuo jvairesnj maistg vaikas valgys, tuo geriau bus patenkinami visi jo organizmo
poreikiai).

GERU VALGYMO IGUDZIY UGDYMO PATARIMAI

. Maistu reikéty dalintis kartu su vaiku. Tada vaikas geriau valgo, matydamas, kaip
tai daro suaugusieji.

. Stengtis valgyti kasdien tuo paciu metu ir toje pacioje vietoje.

. Skatinti vaikg gerti vandenj visg diena, po truputi ji gurkSnoti.

o UZkandzius bei kitus maisto patiekalus stengtis patiekti maloniai nusiteikus,

tvarkingos ir zaismingos i$vaizdos.

o Vaikui pasakoti apie patiekalus, kurie duodami: i$ ko jie pagaminti, kaip ir kur
auga vaisiai, darZoveés, javai, uogos ir pan.

J Riboti saldainiy, dziovinty vaisiy, saldziy gérimy ir patiekaly kiekj, nes
saldumynai gali pazeisti dantis, didinti nutukimo, cukrinio diabeto atsiradimo rizikg, mazinti
apetita.

o Vaikui pasitlyti maisto kas 2—3 valandas.

. Pietums deréty patiekti Svieziy darzoviy saloty, jos turéty sudaryti 1/3 patiekalo
svorio. Jei piety metu tickiama sriuba, ji turi bati tiekiama nedideliais kiekiais (100-150 ml).

o Valgymo metu ant stalo neturi biiti druskos, pipiry, cukraus, garstyciy.

o Kiekvienos porcijos apimtis turéty biiti 250-350 ml, skyséiai — iki 1-1,5 | per
diena.

o Vaisius, uogas geriau valgyti papildomo maitinimo metu. Vaisiy ir darzoviy
rekomenduojama apie 300400 g per para.




PALANKUS MAISTAS

Griidai. Rinkités viso griido arba 1§ dalies viso griido produktus i§ kuo jvairesniy kruopy
ar kruopy dribsniy (avizy, grikiy, ryziy, kvietinés, miezinés, perlinés, kukuriizy, sory ir kt.)
Atminkite, kad rupiai malty grudy patiekalai palankesni uz pagamintus i§ smulkiai malty.
Apkepy, blyny, bandeliy teslai naudodami auksc¢iausios rusies miltus juos maisykite su viso
grido miltais, sélenomis. Pirmenybe teikite ruginei duonai (ne maziau kaip 30 proc. sausos
produkto masés sudaro rugiai). Makaronus rinkités pagamintus i§ kietyjy kvie¢iy milty arba
viso grido milty.

Darzoves. Rinkités kuo jvairesnes Sviezias sezonines darzoves, supjaustykite jas taip, kad
vaikas galéty jas sukramtyti. Svieziy darZoviy salotos tiekite su aliejaus ar nesaldinto jogurto
padazu. TermiSkai apdorotas (virtas, troskintas
garuose) darzoves (Sviezias arba Saldytas) tiekite
kaip garnyra, sriuba, apkepa ir t. t. Per dieng viena 5
darzoviy porcija galite pakeisti 100—200 ml darzoviy e

sul¢iy. Jei bulviy patiekalus tieksite su padazais, jie L
turi biti neriebis (nesaldinto jogurto, pomidory ir /
pan.).

Vaisiai. Sitlykite vaikams kuo jvairesnius §viezius sezoninius vaisius ir uogas,
nesaldintus uogy ir vaisiy patiekalus. Per savaite vieng vaisiy porcijg galite pakeisti 100-200
ml vaisiy sulciy.

Augaliniai baltymy Saltiniai — sojy produktai, molitigy seklos, leSiai, Zemés rieSutai,
zirniai, migdolai, rugiai, grikiai, kvieciai, saulégrazy séklos, liny sémenys, avizos, sezamai ir
pan.

Pienas ir jo produktai. Rekomenduojame rinktis raugintus pieno
gaminius, nerieby (2,5-3 % rieb.) jogurta, nerieby pieng (iki 2,5 % rieb.), 5~
varske, jos stirelius (saikingai 40-50 g per dieng), stirj (iki 45 g per dieng).
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Mésa, paukstiena, zuvys, kiauSiniai, riesutai, anksStinés darzoves. o
Rinkités §vieZia, atvésinta liesa virta mésa (versiena, jautiena, aviena,
triusieng), virta paukstieng (kalakutiena, vistieng), Kietai virtus kiauSinius (5-7 min.), riebig ir
liesa jurine arba gélo vandens zuvis. Smulkintus riesutus naudokite, kaip griiddy kosiy pagarda,
padazy sudedamaja dalj. KoSes taip pat galite pagardinti jvairiais augaliniais nerafinuotais

Saltai spaustais aliejais (1 arb. Saukst.).

Gérimai. Pirmenybe teikite geriamajam vandeniui. SulCiy ir gérimy, Kuriuose yra
pridétiniy cukry, netiekite su patiekalais. Arbatzoliy ir (ar) Zoleliy arbatas vaikams ruoskite
1g/11 koncentracijos.



Kokie turéty biti sveiki uzkandziai?

UZkandziai vaikams biitini, nes per pagrindinius valgymus daZniausiai suvalgomas
nedidelis maisto kiekis. Jie turéty buti kokybiski, kad suteikty uztektinai energijos ir biitiny
maistiniy medziagy, biity patrauklis ir priimtini.

Patarimai

1. Nustatyti uzkandziy vietg ir laikg (vaikas neturi bet kur ir bet kg kramsnoti ar gerti, tai
daryti zaisdamas ar zifirédamas televizoriy).

2. Uzkandzius pateikti tarp valgymy 2-3 kartus per dieng. Leisti paciam vaikui i$sirinkti
vieng i§ jam sitlomy tinkamo maisto patiekaly (piena, obuolj, slyvas, morka, kitus vaisius,
uogas, neslifuoty griidy duonos, pyrago gaminius, tac¢iau be riebaus kremo ar kity priedy).

2. Uzkandziy porcijos turi bati mazos (1/2 puodelio, 100 ml).

3. UzkandZiaujant, vaikg pratinti prie naujy sveikatinamyjy maisto produkty. Nesitlyti
tik to, ko vaikas nenori. Nesistengti, kad 1¢ksté likty visai tuséia. Atéjus uzkandzio laikui,
vaikas laukti negali, jam uZkandis turéty biiti paduodamas greitai.

5. UZkandziai turi biti i§vaizdis ir vaikui norimo skonio (pavyzdziui, kukurtizy ar avizy
meduoliukas su obuoliy tyre, pertrintomis
razinomis, Saldyty juodyjy serbenty ar kity
uogy tyre ir pan.).

6. Uzkandziams tinka S§vieziy vaisiy,
uogy salotos. Tinka 100 % SvieZiai spaustos
sultys su vaisiy minkStimu (pavyzdziui:
vySnios, slyvos gabaliukas, kuriuos biity
galima  sutrinti dantenomis arba
sukramtyti).

UZkandzZiams netinka:
saldainiai, pyragaiciai su kremu, saldiis
tortai (iSimtis — gimtadienio ar kitos
Sventés proga), druska apibarstyti
kepinukai, keptos bulvytés, spraginti
kukuriizai ir pan. Taip pat netinka kepti,
rukyti, rauginti, aliejuje virti, skrudinti,
konservuoti, vytinti patiekalai, gryby
patiekalai, suriis, saldis patiekalai, ypac
gérimai su dirbtiniais saldikliais, dziovinti vaisiai.

Sveikas maistas rekomenduojamas vaikams yra natiiralus, Sviezias, nesudétingas,
jvairus, saikingai riebus bei saikingai saldus.

Atmintine parengé Vilniaus miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biuro stiprinimo
skyriaus specialistés, dietistés, 2018-10-31






