MAITINIMO ORGANIZAVIMAS VAIKU UGDYMO ISTAIGOSE

Sveika mityba ypa¢ svarbus sveikos gyvensenos komponentas, kuris turi susiformuoti jau
vaikystéje. Mityba yra viena i§ biitiny vaiko normalaus augimo, fizinio aktyvumo ir psichologinio
vystymosi salygy. Jos jproc¢iai formuojasi dar vaikystéje ir turi buti stiprinami kiekvienais metais.
Todél sveikos mitybos jgidziy ugdymas turi biti vykdomas ir $eimose ir ugdymo jstaigose. Cia
svarbus vaidmuo tampa ugdymo jstaigy darbuotojams, kuris dirbdamas su vaikais gali jvairiomis
formomis pateikti esminiy sveikos mitybos ziniy.

Jau Hipokrato medicinoje racionalios mitybos pagrindai buvo laikomi tokiais svarbiais, kad jos Zinovai
tuo klausimu suktré daugybe¢ rekomendacijy, kurios ir dabar stebina. Ko gero, apie tautos kulttiros lygj
galima spresti 1§ mitybos. Tinkama mityba yra sveikatos ir ilgo gyvenimo prielaida. Ji turi didZiule
profilakting reik§me. Nuo Siy mety liepos 1 d. jsigaliojo naujas maitinimo organizavimo ikimokyklinio
ugdymo, bendrojo ugdymo mokyklose ir vaiky socialinés globos jstaigose tvarkos aprasas. Sis tvarkos
aprasas nustato vaiky maitinimo, vykdomo ikimokyklinio ugdymo, bendrojo ugdymo mokyklose
(toliau — Mokyklos) ir vaiky socialinés globos jstaigose, reikalavimus. Pagrindinis tikslas - sudaryti
salygas sveikatai palankiai vaiky mitybai, uztikrinti geriausig maisto saugg ir kokybe, patenkinti vaiky
maisto medziagy fiziologinius poreikius, ugdyti sveikos mitybos jguidzius. Sveika mityba yra tokia,
kuomet organizmas gauna visas jam reikalingas medziagas ir energija idealiam svoriui palaikyti.

Visose ugdymo jstaigose turi biiti sudarytos salygos maitinimui organizuoti. UZ maitinimo
organizavima yra atsakingas mokyklos steigéjas, maitinimo paslaugos teikéjas ir mokyklos vadovas.
Maitinimas turi biiti organizuotas taip, kad biity sudarytos salygos visiems pavalgyti Silto maisto.
Maisto paruoSimas ir patiekaly jvairumas tyri atitikti vaiky amziy ir sveikos mitybos rekomendacijas,
todél valgiara$€iai turi biiti sudaromi atsizvelgiant, ] sveikatos apsaugos ministro patvirtintas,
rekomenduojamas paros maisto medziagy ir energijos normas vaikams.

Vadovaujantis Tvarkos apraSu, vaiky maitinimo valgiaras¢iai sudaromi:
* Pagal patiekaly receptiiry pavyzdzius, pateiktus interneto svetainéje ;

* Pagal juridiniy ar fiziniy asmeny parengtus ir su Sveikatos apsaugos ministerija suderintus patiekaly
receptiiry rinkinius ar jy ir Tvarkos apraso 44.1 punkte pateikty receptiiry kombinacijas;

* SavarankiSkai maitinimo paslaugos teikéjo, vadovaujantis Tvarkos apraso reikalavimais;

» Pagal gydytojo rastiSkas rekomendacijas (pritaikyto maitinimo). Pritaikytas maitinimas — toks
maitinimas, kuris uztikrina tam tikro sveikatos sutrikimo (alergija tam tikriems maisto produktams,
virskinimo sistemos ligos ar remisinés jy biklés ir kt.) nulemtus, vaiko (asmens) individualius
maistiniy medziagy ir energijos poreikius, parenkant toleruojamus maisto produktus, jy gamybos biida,
konsistencijg ir valgymo rezima, ir yra rastiskai rekomenduojamas gydytojo.



Vadovas arba jo jgaliotas asmuo iki maitinimo paslaugos teikimo pradzios, savarankiskai parengtus
maitinimo paslaugos teikéjo valgiaraSCius, turi pateikti derinti teritoriniam Visuomenés sveikatos
centrui. Visose ugdymo jstaigose vaiky maitinimas turi biiti organizuojamas pagal valgiarascius,
patvirtintus mokyklos vadovo ir suderintus su visuomenés sveikatos centru apskrityje nustatyta tvarka.
Vaiky maitinimu kiekvieng dieng turi buti patickiami — darzovés, vaisiai ar uogos, pienas ar pieno
produktai, mésa, duona, kiti produktai gali buti patiekiami kas antrg dieng (bet ne reciau kaip 1-2
kartus per savaite) — vaisiy ar darzoviy sultys, zuvis, siiris, kiausiniai, grietiné. Visose ugdymo jstaigose
vaiky maitinimui draudziama teikti bulviy, kukuriizy ar kitokie traSkuciai, kiti riebaluose virti,
skrudinti ar spraginti gaminiai; saldainiai; Sokoladas ir jo gaminiai; konditerijos gaminiai su glaistu,
Sokoladu ar kremu; siiriis konditerijos gaminiai (kuriuose natrio daugiau kaip 0,4 g/100 g); maisto
produktai bei kramtomoji guma su maisto; gazuoti gérimai; energiniai gérimai; gérimai ir maisto
produktai, pagaminti i§ (arba kuriy sudétyje yra) kavamedzio pupeliy kavos ar jy ekstrakto; cikorijos,
giliy ar griildy gérimai (kavos pakaitalai); kisieliai; sultiniy koncentratai; riikyta zuvis; konservuoti
mésos ir Zuvies gaminiai (jie leidziami bendrojo ugdymo jstaigose organizuojamy vasaros stovykly
metu ar sudarant maisto paketus ; namus); nepramoninés gamybos konservuoti gaminiai; zlégtainiai;
mechaniskai atskirta mésa ir jos gaminiai; subproduktai (inkstai, smegenys, plauc¢iai); maisto papildai;,
maistas, pagamintas i$ genetiskai modifikuoty organizmy (GMO) arba maistas, | kurio sudétj jeina
GMO.

Vaikams maitinti rekomenduojami §ie maisto produktai: darzoveés, bulvés, vaisiai, uogos ir jy
patiekalai, sultys (ypac SvieZios); grudiniai (duonos gaminiai, kruopy produktai) ir ankStiniai produktai;
pienas ir pieno produktai; liesa mésa ir jos produktai; Zuvis ir jos produktai; aliejus (turi biiti maZiau
vartojama gyvininés kilmeés riebaly: riebi mésa ir mésos produktai turi buiti keiiami liesa mésa,
paukstiena, Zuvimi ar ankStinémis darZovémis; gyvininés kilmés riebalai ir margarinas, kur jmanoma,
keic¢iami aliejais); kiauSiniai; geriamasis vanduo ir natiiralus mineralinis bei S$altinio vanduo
(negazuoti). Maisto produktus rekomenduojama tiekti i§ ekologinés gamybos ukiy ar iSskirtineés
kokybés produkty gamintojy.

Siandien sukaupta pakankamai moksliniy jrodymy, kad nesveika, neteisinga mityba daro jtaka létiniy
neinfekciniy ligy, ypa¢ kraujotakos sistemos ir onkologiniy ligy, sudaran¢iy didZiausig Lietuvos
gyventojy mirtingumo dalj, atsiradimui, ir vis daZniau pripazjstama jprastu $iy ligy rizikos faktoriumi.
Irodyta, kad gausus sociyjy riebaly rugsciy vartojimas gali biiti vienas i§ kraujotakos sistemos ligy
rizikos veiksniy, o mityba, atitinkanti rekomenduojamas paros maistiniy medziagy ir energijos normas,
kaip ir tinkamy bei palankiy sveikatai maisto produkty gamyba ir vartojimas, gali padéti iSvengti su
mityba susijusiy létiniy neinfekciniy ligy.

Norint, kad mityba biity ne tik sveika, bet ir sveikatinanti, biitina:
1. Valgyti maistingg, jvairy, dazniau augalinj nei gyvulinés kilmés maista;
2. Kelis kartus per dieng valgyti gridiniy produkty ar bulviy;

3. Kelis kartus per dieng valgyti jvairiy, dazniau Svieziy vietiniy darzoviy ir vaisiy (nors 400 g per
dieng);

4. I8laikyti normaly kiino svorj (kiino masés indeksas: 18,5-25);



5. Mazinti riebaly vartojima: gyvulinius riebalus, kuriuose yra daug sociyjy riebaly rugsciy, keisti
augaliniais aliejais ir minkS$tais margarinais, turin€iais nesoc¢iyjy riebaly ragsciy;

6. Riebig mésg ir mésos produktus pakeisti ankstinémis darzovémis, zuvimi, paukstiena ar liesa mésa;
7. Vartoti liesg piena, liesus ir nestirius pieno produktus (rtigpienj, kefyra, jogurta, varske, siirj);

8. Rinktis maisto produktus, turin¢ius mazai cukraus. Reciau vartoti rafinuotg cukry, saldzius gérimus,
saldumynus;

9. Vartoti juoduotg druska;

10. Riboti alkoholio vartojima;

11. Valgyti reguliariai;

12. Gerti pakankamai skysciy, ypa¢ vandens;
13. Kasdien aktyviai judéti.

Labai svarbu, kad biity laikomasi ne vienos ar keliy taisykliy, bet buty atsizvelgiama } jas visas.
Valgykite maistingg, jvairy, dazniau augalinés nei gyvulinés kilmés maistag. Kasdien Zmogaus
organizmas turi gauti apie 40 pavadinimy maisto medZiagy: baltymy, riebaly, angliavandeniy,
mineraliniy medziagy, vitaminy. N¢é vienas maisto produktas, iSskyrus motinos pieng pirmy meénesiy
kudikiui, neturi reikiamo visy medziagy kiekio. Pavyzdziui, bulvés turi vitamino C, bet jose néra
gelezies; gruduose yra gelezies, bet néra vitamino C. Kai valgomas jvairus maistas, labiau tikétina, kad
organizmo poreikiai bus patenkinti. Sveikos mitybos piramidé (paveikslas) iliustruoja maisto jvairove
ir parodo, koks turéty biti paros davinio maisto produkty grupiy santykis, kad mityba bty sveika.

Racionali mityba turi didele reikSme auganciam ir besivystanciam vaiko organizmui. Subalansuota,
reguliari mityba salygoja harmoninga vaiko augima, fizinj ir protinj brendima, sugebéjima mokytis,

darbinguma.

Geros sveikatos ir ilgaamziSkumo paslaptis — sveika mityba. Viena svarbi Hipokrato taisyklé buvo:
"Jlisy maistas turi biiti vaistas ir jlisy vaistas turi biiti maistas".

Parengé visuomenés sveikatos prieziiiros specialisté Rima Velickiené

Parengta pagal: www.smlpc.It/It/mityba_ir_fizinis_aktyvumas/mityba).
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