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Mitybos pokyciai ugdymo jstaigose: bendras tikslo siekimas davé teigiamuy rezultaty

Praéjusiy mety rugséjo 1-gjg Lietuvos ugdymo jstaigose jsigaliojo nauji vaiky maitinimo
standartai. Netylancios diskusijos apie sunkumus pratinant vaikus prie sveikos mitybos,
kylant tévy pasipiktinimui, nerimaujant paciy jstaigy darbuotojams, Siandien akivaizdu
viena — kartu galima nuveikti labai daug. Siandien daugybé vaiky darieliuose ir mokyklose
valgo darioves, geria vandenj, mityboje dominuoja tausojantys patiekalai, teigiama, kad
vaikai maZiau serga.

Apklausus daugiau nei 70 ugdymo jstaigy i§ visos Lietuvos, kurios dar 2017-aisiais metais |
savo valgiarast] jtrauké tam tikrus patiekalus, o nuo rugs€¢jo ménesio dar tobulino meniu,
remdamosis knyga ,,Sveikatai palankus technologiniy korteliy ir valgiaras¢iy rinkinys®,
isigytais specialiais perspektyviniais meniu variantais ar naujomis el. technologinémis
kortelémis susikiiré meniu patys, iSsiaiskinta, jog mazais zingsneliais judama j priekj tam,
kad ant vaiky stalo biity kuo sveikesnis maistas. Tiesa, nedaugelis zino, kad pokyciai
prasidéjo jau gerokai anksciau.

,Didziulé klaida, jog daugelis mano, kad vaiky maitinimo pokyc¢iai jvyko staiga. Jie vyksta
mazdaug nuo 2011-yjy mety. Jau prie§ pora mety sumazintas druskos ir cukraus kiekis
gaminamuose patiekaluose, iimti i§ dalies hidrinti riebalai. Sio tikslo link keliaujama buvo
ne vienerius metus. O dabar valgiara$¢iy pasikeitimai ypatingai matomi darZeliuose, lyginant
su tuo, kas buvo pries keleta mety.

Taciau esu tikra tai tik pradzia, dar laukia daug darby. Viena, kad vaikai valgyty maistg
pagamintg 1§ kokybiSky, sezoniniy, ekologiSky zaliavy, antra, kad visas maistas biity
pagamintas naudojant maistines savybes tausojancig ir efektyviag jranga, tre€ia, kad maistas
buty skaniai ir patraukliai pateiktas, o taip pat ne tik ugdymo jstaigose, bet ir Seimose
susiformuotysi sveikatai palanki valgymo kulttra®, — saké R. BoguSiené.

Esminiai poky¢iai — cukrus ir darZovés

Apklausos rezultatai atskleide, jog dauguma ugdymo jstaigy jZvelgia panaSius naujos
maitinimo tvarkos privalumus — sumazintas cukraus ir druskos kiekis, padidintas darzoviy ir
vaisiy racionas, i§ valgiaras¢iy iSnyke saldinti gérimai, atsirado viso grido produkty. Vaikai
geria vanden], nesaldintas arbatas, taip praturtindami organizmg reikalingu vandeniu, o ne
cukraus pertekliumi.

»Svarbu Zinoti, jog | arbatg niekas nedraudzia jdéti cukraus, galima iki 5 g/100 g. Taciau
vaiky maitinimo apraSe yra punktas, kuris nurodo, kad kartu su pagrindiniais patiekalais
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vaikai negali gauti gérimy su pridétiniu cukrumi ir sul€iy, todel per pusryCius, pietus ir
vakarien¢ vaikai geria — vanden], nesaldintg arbatg arba kompotg su natiraliais vaisiais ir
uogomis be pridétinio cukraus. Taciau prie uzkandziy, kur pavyzdziui yra prieSpieciy
maitinimas, tarkim bandelé su sultimis, galima*“, — pasakojo R. BogusSiené¢.

Taip pat teigiamai vertinamas vaiky pratinimas prie darzoviy. Anot ugdymo jstaigy atstovy,
visi vaikai yra skirtingi, tad ir vertinimas negali biiti vienareikSmis — kalbant apie darZoves,
yra vaiky, kurie nenoriai valgo darzoves, taCiau gerokai daugiau vaiky ne tik pradéjo jas
valgyti, bet ir pameégo.

R. Bogusienés nuomone, pokyciai, susij¢ su darzovémis vieni i§ sudétingiausiy visomis
prasmémis. Virtuves darbuotojams atsirado daugiau darbo, o ir daugeliui vaiky darZoveés ne
pasitelkiant Svietimg ir naujas maisto gaminimo technologijas. Taip pat specialisté pabréze,
jog viso grudo miltai ir kruopos yra tik rekomendacija, ta¢iau daug kur matoma, kad jy
suvartojimas ir integracija j valgiarascius tikrai padidéjo. Visuose darzeliuose bent kartg per
savaite vaikai valgo zuvj, daug kur net sutinkama kartg per 15 dieny — lasisa.

Pastebi net sumaZzéjusj sergamuma

Vienas 1§ pagrindiniy pokyciy, jog didZioji dalis patiekaly, kuriuos vaikai valgo yra
tausojantys. Tausojantis patiekalas — tai maistas, pagamintas maistines savybes tausojanciu
gamybos budu: virtas vandenyje ar garuose, troskintas, pagamintas konvekcinéje krosneléje,
keptas jvyniojus popieriuje ar folijoje. Tokie patiekalai dazniausiai gaminami konvekcinése,
kurias turi daugiau nei 75 proc. apklaustyjy, taciau nelieka nepastebéti praSymai apmokyti
naudotis jranga ir nusiskundimai, kad ne visose jstaigose stovi kokybiska konvekciné krosnis
ar kita jranga.

Tausojantys patiekalai yra naudingi organizmui, nes taip iSvengiama kancerogeniniy
medziagy ir daugiau iSsaugoma vertingy maistiniy savybiy. PrieSingai nei kepti riebaluose,
apskrude ir apdege patiekalai. Iki Siol buvo tik 50 proc. visy piety valgiy darzeliuose
tausojantys, o dabar pusryCiy, piety, vakarienés ir prieSpieciy patiekalai turi biiti ne maZziau
kaip 80 proc. tausojantys.

R. Bogusiené¢ dziaugiasi, jog ne viena ugdymo jstaiga pazymeéjo, jog Siais metais pastebimas
mazesnis vaiky sergamumas. ,,Manau geriausia tai, kad ne i§ vienos jstaigos sulaukiame
atsiliepimy, kad vaiky virSkinimo sistema veikia geriau, vaikai maziau serga. Ar tai susij¢ su
maistu, turéty atsakyti atsakingos institucijos, bet tikétina, kad poky¢iai teigiamai prisideda
prie miisy vaiky sveikatos i§saugojimo®, - saké mitybos specialiste.
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Anksciau darZeliuose ne retai vaikai valgydavo i§ namy atsines$tus menkavercius uzkandzius
(guminukus, sausainius, saldainius, kramtomaja guma, trapucius ir kt.). Téveliai ir darzeliy
personalas stebédavosi, kad po tokiy uzkandziy vaikai nevalgydavo nei sriubos, nei saloty, o
neretai maisto beveik nepaliesdavo.

,Jeigu tarp valgymy vaikai gauna saldumyny, tai gadina natiralaus skonio suvokimg ir
sveikas maistas vaikui tampa neskanus, gaunamos papildomos menkavertés kalorijos. Dabar |
darzelius vaikai sveikatai nepalankaus maisto 1§ namy nestis jau negali ir tai vertinCiau
teigiamai. Ko gali vaikui trikti, kai maista darzeliuose gauna S§iltg ir Svieziai ruoStg
maziausiai 3 kartus per dieng?*, — retoriskai klausia R. BoguSiené.

Ar galima tikétis teigiamy pokyciy, jeigu vaikai prie sveiko ir pilnaver¢io maisto pratinami
tik ugdymo jstaigoje? Ugdymo jstaigy atstovy nuomone, apie teisingos mitybos jprocius
reikia Sviesti ne tik viréjus bei jstaigos darbuotojus, bet ir tévelius. Pastebéta, jog daugelis
vaiky prie pokycCiy pripranta gana greitai, taciau nemaza jy dalis kasdien sugrjzta prie blogy
iprociy i$ karto grjz¢ namo.

R. Bogus$ienés nuomone, ugdymo jstaigos gali tapti teigiamu pavyzdziu, skatinti vaikus |
sveikatai palanky maistg Zvelgti kitomis akimis, tadiau reikalingas ir Seimy
bendradarbiavimas. Anot jos, Siuo atveju bendros pastangos yra bitinos, todél nuolat
vykdomos edukacijos VS| ,,Sveikatai palankus* visuomenei, specialistams ir vaikams. Taip
motyvuojama rinktis sveikg mitybg kasdien.

Ugdymo jstaigy specialistai dalyvauty mokymuose

Pries daugiau nei keturis ménesius buvo galima tik spélioti, kokie didziausi i$Siikiai laukia
ugdymo jstaigy darbuotojy ir, Zinoma, vaiky. Siuo metu dauguma jstaigy jau tiksliai Zino, ka
buty galima tobulinti.

Beveik visi apklaustieji iSreiSké norg dalyvauti mokymuose, kuriuose viréjai ir kiti atsakingi
darbuotojai galéty gilinti Zinias apie sveikatai palankig mitybg. Daugelis ugdymo jstaigy
atviravo, jog pereinamasis laikotarpis buvo kiek per trumpas, nebuvo laiko adaptacijai tiek
vaikams, tiek viréjams. Taip pat apklausoje daznai minima ir tai, jog ugdymo jstaigoms
reikalingas specialus valgiarastis alergiSkiems vaikams. Pripazjstama, jog kartais ugdymo

VW —

produktus.

,Kokybisky zaliavy tiekimo uztikrinimas, ijstaigy apripinimas efektyvia ir naujomis
technologijomis grista gamybos jranga bei prie jos pritaikytomis technologinémis kortelémis,
apmokymai specialisty, Svietimas ugdymo jstaigy bendruomeneés ir vaiky sekantys zingsniai,
kurie ves prie kokybisko, sveikatai palankaus maitinimo uZtikrinimo ir padés sutaupyti ir
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efektyviau vykdyti maitinimg Lietuvoje®, - svarst¢ maisto technologé ir VS| ,,Sveikatai
palankus vadové Raminta Bogusiené.

Visi norintys dar gali uzpildyti klausimyng ir dalyvauti konkurse ir i§ visy atsakiusiy ugdymo
istaigy burty keliu bus atrinktas laimétojas, kuris gaus dovany — visus miisy leidinius.
Klausimyno anketa ¢ia: https://goo.gl/nD2Dmv

Parengé: V3] ,,Sveikatai palankus“ (info@sveikataipalankus.lt, 860910833) komanda
rengia individualius mitybos planus ir valgiarascéius ugdymo jstaigy, globos namy,
ligoniniy maitinimo organizatoriams; konsultuoja, kaip pagaminti ne tik saugy, kokybiskgq,
ekologiskq, bet ir sveikatai palanky maisto produktq, kuria tokiy maisto
produkty receptiiras, technologines korteles.
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