1. Stipri bendruomené — raktas j sveikatai palanky maitinima

Sveikatai palankaus vaiky maitinimo pokyciai s€kmingai vyksta tik stipriose bendruomenése, kur
direktor¢, dietisté, viréjos dirba iSvien, kur téveliai supazindinti su vaiky maitinimu ir namuose
matomos pastangos, kad vaikai valgyty sveikiau: | darzelj kasdieniniams uzkandziams nejdedama
sausainiy, saldainiy ar kity menkaverciy uzkanduky. Poky¢iai akivaizdesni, kai suauge, kurie supa
vaikus, prisiima atsakomybe uz vaiky maitinimg ir sudaro jam tinkamas saglygas, nes vaikai dar
neturi pakankamai Ziniy ir sgmoningumo, kokig jtakg maistas daro jy sveikatai.

2. Mitybos Ziniy vienodumas namuose ir ugdymo jstaigoje

Suauge, kurie supa vaikus (téveliai, personalas, vir¢jos, vadovyb¢), turi biiti supazindinti su vaiky
maitinimo aprasu Lietuvoje, rekomenduojamomis maistinémis normomis kasdieningje vaiky
mityboje. Visi kompleksiSkai turi Zinoti draudziamus maisto produktus ir maisto priedus
kasdieninéje vaiky mityboje, rekomenduojamus maisto produktus, mitybos pagrindines taisykles,
valgymo daznumus, porcijy dydzius ir jy subalansuotumg. Turi biiti siekiama mitybos Ziniy ir
pozitirio vienodumo namuose ir ugdymo jstaigoje. Nieko nepasieksime, jei grizusiam i$ darzelio
vaikui tétis sako: ,,jei Cipsus ar saldainius parduoda parduotuveje, vadinasi, sveika®.

3. Vaiky maitinimo tolygumai namuose ir ugdymo jstaigoje

Jei vaikai savaitgalj valgys greito maisto restoranuose ar nuolat skanaus saldainius, tortus, desreles,
fri bulvytes, siirelius, bulviy traskucius, tai jiems pusrytine pirmadienio ko§¢ nebus nei skani, nei
patraukli, nei jos valgys. Téveliams, personalui turi biiti vedami teoriniai mokymai, grupiy rubinése
iSkabinti plakatai: sveikatai palankaus maisto pasirinkimo piramidés, draudziamy ir
rekomenduojamy produkty vaikams pavyzdziai, 10 sveikos mitybos taisykliy ir pan. Taip pat
téveliams buty puiki pagalba, jei darZelis pasidalinty sveikatai palankesniy patiekaly receptais,
kuriuos téveliai gaminty vaikams ir namuose.

4. Viréjos turi gaminti su meile ir gera nuotaika

Viréjai, dietistai turi biiti dalyvave kvalifikacijos kélimo praktiniuose ir teoriniuose mokymuose,
kuriuose gaunama ne tik ziniy, motyvacijos pokyciams, bet ir praktiskai iSbandoma, kaip gaminti
sveikai. Vir¢jos turi biiti nusiteikusios optimistiskai, nes nuo jy meilés tam, ka daro, priklauso
rezultatas — patiekalo skonis, 0 mazyjy neapgausime — per maistg perduodama energija pajaus
tikrai. Bty dziugu, jei kiekviena viréja suprasty, kad jos kuriamas maistas tarsi vaistas vaikui ir per
ta maistg gali i§saugoti Simty vaiky sveikata. Kodél viena viréja gali pagal ta patj recepta pagaminti
skaniai, estetiSkai, o kitai nepavyksta? Tai ZmogiSkasis faktorius — viskas priklauso nuo viréjos
emocinés biisenos ir nusiteikimo.

5. Pasitlykite pakankamai daug karty paragauti naujo patiekalo

Pasiiilykime, padrasinkime vaikus paragauti, tik neliepkime suvalgyti ir ypa¢ visko, kas yra lekstéje,
nesugadinkime jy jgimto alkio ir saikingumo jausmo. Nebijokime, kad vaikai vieng ar kitg valgyma
nesuvalgys to, kas buvo jdéta 1ékstéje. Supraskime, kad Siais laikais néra maisto trakumo, o yra
menkavercio maisto perteklius. Todé¢l ripinkimés, kad kiekvieno valgymo metu ant vaiko stalo biity
geriau maziau, bet kokybiskesnio maisto porcija. Jokiu biidu negalima sakyti: ,,suvalgykite
vaikuciai koSe, o paskui duosime desertg®, — tai emociniy valgymo problemy skatinimas. Jei
nevalgo ko$és geriau sakyti:



,,vadinasi, esi pakankamai sotus®. Nebijokime, kad vaikas liks alkanas, bijokime, kad bus sotus
menkaverciu maistu. Vaikus biitina supazindinti su sveikatos Saltiniais, vaikai turi pazinti darzoves,
griiddines kultiiras ir t.t. Vaikai turi zinoti, kokius produktus valgyti kasdien, turi biiti supazindinti su
maisto keliu ant jy stalo ir suprasti, kad darzovés auga ne prekybos centre. Svarbu, surengti jiems ir
Ju téveliams degustacijas ir diskusijas, kuriy metu ne tik susipazjstama su naujais skoniais, bet
formuojama valgymo kulttra: skatinama Seimose valgyti prie serviruoto stalo, bendrauti visiems
kartu be televizoriaus, telefony, kompiuteriy, visas démesys j maistg ir artimuosius. Biikite kantriis
ir zinokite, kad tik jus sprendziate, kg vaikas turi valgyti.

6. Téveliai, auklétojos turi biiti pavyzdys vaikams

Jei atneSus ] grupe maistg, vaikai prie staliuky valgo sriubg, o auklétojos torta, néra sveikintina. Jei
suaugusieji, kurie supa vaikus, nevalgo sveiko maisto, neskiria jam pirmenybeés, tai nesitikékime
stebukly i§ vaiky. Tikrai ne kartg susidiiréme, kad atnesus pusryting koS¢ auklétojos su nusivylimu
pasitinka, kad ir vél ta koS¢ ir bus neskanu. D¢l to ir vaikai girdédami tokj skeptiskuma gali
atsisakyti valgyti. Labai svarbi stipri darZelio vadovo motyvacija ir visos komandos vedimas
sveikatai palankios mitybos poky¢iy link. Ne tik vadovas, bet kiekvienas bendruomenés narys turi
suprasti, kad tokie pokyciai daromi tam, kad iSsaugotume misy jaunosios kartos sveikata, kad
vaikai augty sveiki ir laimingi. Tokie zingsniai prisidés ir prie personalo sveikatos pagerinimo, nes
ta patj maistg valgo ir jie.

7. Bendruomenés stipri motyvacija — sveikas ir laimingas vaikas

Bendruomené turi biti nusiteikusi optimistiskai, be skepticizmo ir iSankstinio nusistatymo judéti
Zingsnis po zingsnio sveikatai palankaus maitinimo link. Motyvacija ir bendruomenés nariy vieni
kity palaikymas biitinas. Labai skaudu, kai vir¢jos stengiasi i§ paskutiniyjy pagaminti skaniai ir
sveikai, o vaikai atsisako valgyti, pats personalas sako neskanu. Tada net pasigirsta viréjy
klausimas: kam mes gaminame vaikams ar auklétojoms? | pokycius reikia eiti ne su baime, kad
vaikai nevalgys, nepavyks pagaminti, ar personalas atmes, tévai liks nepatenkinti, o su optimizmu
motyvuojant save pamazu judéti j priekj. Svarbu nepamirsti, kad $iais laikais vaikai serga nuo
maisto pertekliaus ir menkaver¢io maisto, o ne nuo maisto stygiaus. D¢l to nesuvalgius vieng karta
brokolio, reikia nebijoti vaikams pasitlyti kitgkart, biitina pasitilyti pakankamai daug karty, kol jie
paragaus, véliau jpras ir paskui valgys. Bendruomené turi atsiminti, kad Siandien renkantis ugdymo
istaigg daugelio teéveliy prioritetu tampa jstaigos riipinimasis vaiky maitinimu, jy sveikatos
tausojimu. Tos jstaigos, kurios maitins vaikui sveikiau, sieks jy sveikatai palankaus fizinio
aktyvumo, emocinio balanso bus geriausios ugdymo jstaigos Lietuvoje, nes ¢ia augs sveikas ir
laimingas Zmogus, pasirenggs siekti savo gyvenimo tiksly — biti gydytoju, ekonomistu, bankininku
ar kitu specialistu pagal savo pasaukima.

8. Sveikatai palankesniy patiekaly integracija — individualaus meniu sukiirimas Jsy darzeliui

Pereinant prie sveikatai palankaus meniu, reikéty eiti etapais, o ne drastinémis priemonémis, nes
pokyciai bus atmesti visos bendruomenés. Rekomenduojame, pirmiausia, meniu atsisakyti saldziy
gérimy, perdirbtos mésos, batony, sumazinti miltiniy ir bulviniy patiekaly, riebiy padazy, o vietoj to
jvedinéti vandenj, nesaldintg arbatg, kompotus su uogomis ir vaisiais, gaminti Sviezig meésg ir Zuvj
tausojanciu budu (troskinta, kepta konvekcingje ir pan.), ivesti daugiau darzoviy, vaisiy ir uogy.
ISbandyti naujus patiekalus, degustuoti visai bendruomenei ir parengti individualizuota meniu,
labiausiai tinkantj Jusy ugdymo jstaigai. Vieno valgiarasc¢io visai Lietuvai negali ir neturi biiti,
prieSingai, kiekviena jstaiga turi sau pritaikyti. Jei sudétinga tai padaryti, ,,Sveikatai palankus*
komanda gali konsultuoti, iSklause Jiisy jstaigos poreikius, sudaryti individualy meniu.



9. Zinokite, kad patenkinty pokygiais 100 proc. nebiina

Reikia suprasti, kad poky¢iai ir ypa¢ mitybos niekada nebiina lengvi: visiems skoniams, jpro¢iams
jtikti labai sudétinga. Natiiralu, kad 100 proc. patenkinty nauju vaiky maitinimu nebus, to ir nereikty
tikétis. Mitybos teorijy ir pozicijy yra jvairiausiy, vieni linke j vienus kraStutinumus, kiti i kitus:
vieni nori, kad vaikai valgyty desreles, gerty saldzias arbatas, kad tik vaikai baty sotis, kiti nori,
kad valgyty veganiskai, be pieno, be glitimo ir dar be kazko, o ,,Sveikatai palankus* rekomenduoja
sveikatai palanky maitinimg ne

individualizuotg kiekvienam vaikui atskirai, o bendruomenei, kuris yra subalansuotas, sudarytas
remiantis Sveikatos apsaugos ministerijos ir Pasaulio sveikatos organizacijos rekomendacijomis.

10. Maisto atliekos buvo ir maitinant jprastai

Atsiminkite, kad maistas néra nusiraminimo priemoné¢, Zaislas, papirkimo jrankis, atpildas ar
aukléjimo buidas. Atsipalaiduokite, net jei vaikai nedrjsta paragauti ko nors naujo. Tai normalus ir
laikinas reiSkinys, jei neduodami sveikatai nepalankiis maisto pakaitalai. Geriau Siek tiek alkanas
vaikas nei sotus nuo zalingo valgio. NepamirSkime, kad buvo ir bus maisto atlieky. Bus tokiy dieny,
kai vaikai valgys maziau, kitgkart, ziiirék, jau pamils brokoliy sriubg, o po savaités jos atsisakys.
Mityba — kintamas ir procesinis dalykas, kuris keiciasi priklausomai nuo sezoniskumo, vaiko
vidinés biisenos ir nuojautos, kokio maisto jam dabar norisi.

Veiksmingos tik kompleksinés priemonés, laipsniskas sveikatai palankaus valgiarascio jvedimas ir
valgymo kultiiros formavimas namuose ir ugdymo jstaigose.

V3] ,,Sveikatai palankus komandoje — dietistai, maisto technologai, dietologai, mitybos specialistai
gali padeéti ne tik sudaryti Jusy ugdymo jstaigai individualizuota, pritaikyta meniu, bet gali
konsultuoti vaiky maitinimo klausimais bei atvykti j ugdymo jstaigg teoriniams ir praktiniams visos
bendruomenés mokymams. Miisy sukurtame ,,Sveikatai palankus® jstaigy tinkle jau daugiau nei 300
Istaigy sutiko vaikus maitinti sveikatai palankiau.

Pagrindinis ne pelno siekianc¢ios organizacijos VS ,,Sveikatai palankus* tikslas — ugdyti
visuomenés sveikatai palankios mitybos rastinguma, didinant jos sgmoninguma, kad vartotojai
rinktysi sveikatai palankius maisto produktus, inicijuoti, kad sveikatai palankus maistas atsirasty
prekybos centruose, vieSojo maitinimo sektoriuje, ikimokyklinio ir mokyklinio amZiaus ugdymo
istaigose.

Parenge: Sveikatai palankaus maisto technologe, ekologisky maisto produkty sertifikavimo
eksperté, mitybos specialisté ir VS[ ,,Sveikatai palankus* direktoré¢ Raminta BogusSiené¢, 864517472,
raminta.bogusiene@sveikataipalankus. It



