Sveikos mitybos ir maisto Svaistymo maZinimas bei SvediSko stalo principo diegimo
skatinimas Siauliy miesto ugdymo jstaigose

Per einamuosius metus Siauliy miesto ugdymo jstaigose planuojama pravesti 500 uzsiémimy
sveikos mitybos ir maisto Svaistymo maZinimo tema 8375 asmenims.

Vaikysté ir paauglysté — labai svarbus laikotarpis, jo metu formuojasi sveikos gyvensenos jprociai ir
iSmokstama gyventi sveikai. Todél butent Siuo laikotarpiu labai svarbu teikti vaikams teisingg
informacijg apie sveikg mitybg ir jos svarbg organizmui, formuoti sveikos mitybos jprocius bei
sudaryti salygas tinkamai pasirinkti sveikatai palankius maisto produktus, kad gautos zinios ir jgyti
jgudziai iSlikty visg gyvenimg ir padéty tinkamai bei sveikai maitintis ir islikti sveikiems suaugus.
Kaip zinoma, mokantis sveikos mitybos bei tinkamo ir teisingo sveikatai palankaus maisto
pasirinkimo, vaikams labai svarbus yra suaugusiyjy pavyzdys. Todél tiek tévai, tiek pedagogai,
savivaldybiy visuomenés sveikatos biury specialistai ar Kiti vaiky kolektyvuose dirbantys asmenys
turéty ne tik suteikti ziniy apie sveika mitybg bei ugdyti sveikos mitybos jprocius, bet ir rodyti gerus
teisingo ir tinkamo maitinimosi pavyzdzius bei pagal galimybes sudaryti salygas vaikams biuti
savarankiSkesniems renkantis maisto produktus, diegti pagarba maistui bei atsakomybe uz maisto
Svaistyma.

SVEDISKAS STALAS — VIENAS IS MAISTO SVAISTYMO MAZINIMO BUDU

Svedigkas stalas (vaiky maitinimo organizavimas savitarnos principu) — tai maitinimo organizavimo
sistema, kurios esmé — sudaryti salygas vaikams patiems pasirinkti valgiaras¢iuose nurodytus
patiekalus, jy sudedamasias dalis ir kiekius. Sios sistemos tikslas — geriau patenkinti vaiky skonio
poreikius, padidinti sveikatai palankaus maisto (ypa¢ darzoviy ir vaisiy) vartojimg bei sumazinti
maisto §vaistyma.

Svedisko stalo principas yra vienas i§ efektyviy maisto $vaistymo mazinimo bidy organizuojant
maitinimg vaiky kolektyvuose, taciau jis turi ir kity privalumy.

Svedisko stalo principo privalumai:

1. Vaikai turi galimybe rinktis: gali pasirinkti tik tam tikrg maista, pvz., tik darzoviy ar vaisiy
salotas, tik sriubg ar tik mégstama kars$tg patiekala, su garnyru ar be jo.

2. Vaikai turi galimybe patys jsidéti maisto ir gali pasirinkti valgyti darzoves, vaisius ar Kitus
patiekalus, kurie jam patinka; pvz., vaikas gali jsidéti tik vienos rasies darzoviy saloty, jas
suvalges pakartoti ar pasirinkti kitos rasies darzoviy salotas, gali pats ,,susikomplektuoti
sau norimg patiekalg — pvz., valgyti tik darzoves su ryZziais ar mésg su darzoviy salotomis ir
pan.

3. Vaikai turi galimybe jsidéti tiek, kiek nori. Jie gali jsidéti maziau ar daugiau darzoviy saloty,
garnyro ar jsipilti norimg kiekj sriubos, turi galimybe pakartotinai jsidéti tiek maisto, kiek jo
suvalgys, todél Svaistoma maziau maisto.

4. Vaikai tampa savarankiskesni — patys jsideda maisto, priima sprendima, ka nori valgyti, ir
tai daro sgmoningai, niekieno neveréiami.

5. Ger¢ja vaiky valgymo kulttra: galimybé rinktis bei skanus ir estetiskai patiektas
maistas lavina vaiky skonj, padeda gerinti maisto vartojimo bei sveikos mitybos jprocius.

6. Maloni aplinka, skanus maistas gerina vaiky socialinius jgiidzius — atsiranda pagarba
maistui, jis maziau $vaistomas.

7. Mazéja socialiné atskirtis: visi vaikai turi vienoda galimybe pasirinkti maista, kartu valgyti
ir bendrauti.

8. Jei vaikai, gaunantys nemokama maitinimg, nesuvalgo viso maisto, pvz., lieka sriubos,
darzoviy ar karsty patiekaly, gali bati sudaryta galimybé pasirinkti Siuos patiekalus kitiems
vaikams, kad visi norintys galéty pavalgyti ir taip bty suvartojamas visas paruostas maistas.




9. Patraukliai atrodantis ir skanus maistas skatina vaikus eiti valgyti j valgyklas, o ne j kitas
maitinimo ar prekybos jmones, kuriose yra nemazas sveikatai nepalankiy maisto produkty
pasirinkimas.

10. Didéja atsakomybé uz nesuvalgytg maistg, ugdomas maisto atlicky savitvarkos gebéjimas,
nes vaikai pratinami savarankiskai sutvarkyti nesuvalgyta maista: i$valyti maisto atliekas i$
1eks¢iy bei atskirai jas sudéti j tam skirtas talpas, atskirai padéti nesvarius jrankius.

Svedisko stalo principo diegimo biidai

Svediskas stalas, arba vaiky maitinimas savitarnos principu, gali bati visi§kas arba dalinis.

VisiSkas $vediskas stalas — kai sudaryta galimybé patiems vaikams pasirinkti visus valgiaras¢iuose
nurodytus patiekalus, jy sudedamasias dalis ir kiekius. Mazesniems vaikams paprasius, patiekalg ar
jo dalis gali jdéti suaugusieji (valgyklos personalas, pedagogai ir pan.).

Dalinis Svediskas stalas — kai sudaryta galimybé patiems vaikams pasirinkti ir jsidéti tik tam tikry
patickaly ar jy daliy, pvz., tik darzoviy ar vaisiy saloty (darzoviy baras) arba tik sriuby ir pan.
Duonos ir pyrago gaminiy, vaisiy ar gérimy pasirinkimo galimybé nereiskia dalinio $vedisko stalo
principo jdiegimo.

Bendrieji Svedisko stalo principai

Visy pirma, siekiant iSvengti uzkreciamyjy ligy plitimo — per rankas, maistg, indus, padéklus, kitus
bendrai lie¢iamus daiktus ir jrankius, turi bati sudarytos salygos vaikams pries valgj nusiplauti
rankas. Turi bGiti organizuota nuolatiné priezitira, kad visi vaikai plautysi rankas. Suaugusieji —
valgyklos darbuotojai, socialiniai pedagogai, pedagogai ar ugdymo jstaigose dirbantys visuomenés
patiekto maisto galima padéti pavyzding patiekalo porcija, kad vaikams buty aisku, kiek j 1ékste
reikéty jsidéti tg dieng sitilomo patiekalo: pvz., vienas Kkotletas, du saukstai grikiy kruopy ir ne
maziau kaip tre¢dalis 1ékstés vienos ar keliy rasiy darzoviy. Jprastai vaikai gali rinktis vieng i$ keliy
kar$tyjy patiekaly, 0 garnyro ir (ar) saloty pasirinkimas yra laisvas, t. y. vaikai gali jsidéti kokiy nori
ir kiek nori saloty ar (ir) garnyro.

Vaikai valgykloje gali arba patys jsidéti maisto j 1ékste, arba paprasyti, kad tai padaryty mokytojas,
socialinis pedagogas ar valgyklos personalas.

Valgykloje ant staly gali bati i$ anksto sudélioti jrankiai, servetélés, gérimai bei padéti puodai su
sriuba, kurios, sédédami prie stalo, vaikai jsipila patys. Gérimai bei sriuba gali baiti padéti ir Salia
kity patiekaly ir tokiu atveju vaikai jy jsideda ar jsipila patys, atsinesa ir pasideda ant stalo.

Siekiant skatinti vaikus vartoti kuo daugiau darzoviy ir vaisiy, rekomenduojama pagal eiliskuma
pirmiausia patiekti darzoves ar (ir) vaisius arba jy salotas, tik po to sriubg ir (ar) pagrindinj
patiekala.

Vaikai, jsidéje maisto ir neSdami jj prie stalo, gali jj iSbarstyti ar iSpilti, todél, jei yra galimybé,
sitiloma naudoti gilesnes 1ékstes.

Kad vaikai jprasty savarankiskai sutvarkyti nesuvalgyta maistg, pavalge jie patys turéty nusinesti
indus j tam skirtg vieta valgykloje, t. y. turéty biiti atskira talpa panaudotiems maisto jrankiams bei
atskira talpa maisto liku¢iams sudéti.



Pagal poreikj bei galimybes turéty bati pailginamos piety pertraukos arba pertraukos
organizuojamos skirtingu metu skirtingoms klaséms, arba sudaromas vaiky maitinimo tvarkarastis
pagal klases, kad visi vaikai spéty laiku pavalgyti ir valgyklose nebiity griisties.

Kad kuo daugiau vaiky valgyty valgykloje, 0 ne noréty jsigyti ne visuomet sveikatai palankaus
maisto uz jstaigos riby, jstaiga per socialinius tinklus gali vieSinti sveikatai palankig vaiky mityba,
pvz., ikeldama patrauklias tos dienos sitilomy patiekaly nuotraukas ar kt. Mokytojai, klasiy vadovai
ir visuomenés sveikatos specialistai turi nuolat priminti vaikams sveiko maisto pasirinkimo
principus, nauda ir raginti nesinaudoti aplink mokykla iSsidés¢iusiy greito maisto prekybos tasky
paslaugomis.

MAISTO SVAISTYMO MAZINIMAS - VIENAS IS TVARIOS MITYBOS ELEMENTU

JT ir PSO nuolat ragina salis jgyvendinti tvarumo principus visose srityse, jskaitant mityba, kuri turi
bati ne tik sveika, bet ir tvari.

Vaiky ugdymo jstaigos ar Kiti vaiky kolektyvai taip pat raginami siekti, kad vaiky mityba biity ne
tik sveika, bet ir tvari, t. y. tausojanti gamtg, maisto resursus, mazinanti maisto S$vaistyma,
naudojanti paprastesnius gamybos bidus, atsizvelgianti | vieting maisto gamybg, augaly
sezoniSkuma, nacionalines sveiko maisto tradicijas ir pan., taip prisidedanti prie Darnaus vystymosi
tiksly jgyvendinimo.

Siekiant jgyvendinti mokyklose ir kituose vaiky kolektyvuose tvarios mitybos principus bei
tobulinti sveikatai palankaus vaiky maitinimo organizavimg, valgykla turéty tapti vaikams
patrauklia bei malonia vieta, kurioje maistas visada yra maistingas, palankus sveikatai, saugus,
skanus bei estetiskai patiektas. Kai vaikai maloniai ir skaniai valgys sveikatai palanky maista, 0 jy
mityba bus sveika ir tvari, mazés ir maisto §vaistymas.

Pagrindiniai sveikos ir tvarios mitybos principai

1. Maistingas ir palankus sveikatai maistas

* Vaiky maitinimas organizuojamas remiantis Vaiky maitinimo organizavimo tvarkos apraso ir (ar)
kity maitinimo organizavimg reglamentuojanéiy teisés akty nuostatomis.

* Vaiky maitinimo valgiara$¢iai sudaromi atsizvelgiant j rekomenduojamas paros energijos ir
maistiniy medziagy normas bei j vaiky buvimo jstaigoje trukme.

« Sudaryta galimybé tam tikry sveikatos sutrikimy turintiems vaikams gauti pritaikytg maitinima.

« Patiekiamas kokybiskas ir jvairus maistas.

« Sudaryta galimybé vaikams pasirinkti patiekalus ir i§ augalinés kilmés maisto produkty.

* Pirmenybé teikiama maistines savybes tausojantiems patiekaly gamybos biidams. Maistg pervirti,
perkepti, prideginti draudZiama.

* Vaikams valgant ant staly néra padéta druskos, cukraus, pipiry, garsty¢iy.

2. Saugus maistas

» Maisto produktai, jy tiekimas, maisto tvarkymo vietos jrengimas ir maisto tvarkymas atitinka
nustatytus maisto saugos ir maisto tvarkymo reikalavimus.

« Valgyklos darbuotojai turi pakankamai ziniy apie maisto sauga ir rizikos valdymo biidus.

* Visi, kurie turi salytj su maistu jo tvarkymo procese, yra sveiki ir laikosi higienos reikalavimy.

3. Skanus maistas
 Valgykla turi kompetentinga personala, pasizymintj kiirybisSkumu ir gebantj skaniai pagaminti
maista.



» Maitinimas grindziamas vaiky poreikiais bei pageidavimais ir sudaryta galimybé pasirinkti tuos
maisto produktus ar patiekalus, kuriuos vaikai mégsta.

+ Vaikai noriai valgo jvairiy spalvy, formy, maloniai kvepiantj ir skany maista.

* Maistas patiekiamas estetiskai.

4. Maloni ir patraukli vieta

« Valgyklos aplinka patraukli, joje vaikai jauciasi laukiami, saugts ir gerbiami.

* Vaiky aptarnavimui pagerinti, kad visi vaikai spéty pavalgyti, pailginamos piety pertraukos arba
pertraukos organizuojamos skirtingu metu skirtingoms klaséms.

« Valgykloje skelbiami valgiara$¢iai, maisto pasirinkimo piramidé, maisto produkty zenklinimo
simbolio ,,Rakto skyluté* plakatai ar kita sveikg mityba skatinanti informacija.

5. Maisto §vaistymo maZinimas

» Maksimaliai mazinamos virtuvéje atsirandancios maisto atliekos, jskaitant ir vaiky nesuvalgyta
maista.

» Maisto produktai ir patiekalai gaminami atsizvelgiant j aplinkos tausojimg, gyviiny gerove ir
socialinj tvaruma.

« Vaisiai ir darzovés tinkamai saugomi, pirmumas skiriamas sezoniniams vaisiams ir darzovéms.

* Valgyklos darbuotojai stebi maisto produkty tinkamumo vartoti terminus; uztikrinama, kad visi
produktai suvartojami iki nurodyto termino pabaigos.



