SVARBI INFORMACIJA TEVAMS (GLOBEJAMS)

(Vadovaujantis Vaiky maitinimo organizavimo tvarkos aprasu, patvirtintu
Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2018 m. balandzio 10 d.
jsakymo Nr. V-394 redakcija)

KO NETURI BUTI KASDIENINEJE VAIKU LEKSTEJE?

1. Daug cukraus, druskos, mazai skaiduliniy medziagy, daug nekokybisky riebaly.

2. Rukyti, stidyti, konservuoti, vytinti mésos ir Zuvies gaminiai, mechaniskai atskirta mésa ir jos
gaminiai, subproduktai ir jy gaminiai, dzitivésiuose, miltuose apvolioti kepti mésos ir Zuvies
patiekalai. Pastetai.

Daug cukraus (daugiau nei 5g/100 g) turintys pieno produktai.

Daug druskos (daugiau nei 1,7 g/100 g) turintys pieno ir virtos mésos produktai.

Bulvés, kukuriizai ar kiti traskuciai.

Riebaluose virti, gruzdinti ar spraginti gaminiai.

Saldainiai, konditerijos gaminiai.

Saldiis gérimai, saldintos arbatos.
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Gazuoti, energiniai gérimai.

10. Maisto, kuriame yra: saldikliai, dazikliai, skonio ir kvapo stiprikliai, konservantai, “i§ dalies
hidrinti” ar “visiSkai hidrinti riebalai”.

11. Dziovinti vaisiai su cukrumi, sieros dioksidu.

12. Sultiniy, padazy koncentratai.

13. Kramtomoji guma.

KAS TURI BUTI KASDIENINEJE VAIKU LEKSTEJE?

1. Mazai cukraus, druskos, daug skaiduliniy medziagy, kokybiski riebalai.

2. Sviezios, raugintos, virtos darzovés ir zalumynai bei i jy pagaminti produktai (keksiukai,

suktinukai, paplotéliai).
3. Gridiniai ar ankstiniy kultiry produktai (duona, keksiukai, sausainiai).

&

Riesutai, séklos ir praturtinta vertingomis medziagomis (dz. morky ir pan. milteliai, islandinio
Salavijo ar liny sémeny séklos, bi¢iy produktai ir t.t.).

SvieZi bei kokybiski dziovinti vaisiai ir uogos.

Geriamasis vanduo, ziemos metu — zoleliy arbata.

Darzoviy ar vaisiy kokteiliai, tyrelés.

Rauginti pieno produktai.
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Sviezia mésa, zuvis, kiauSiniai.



10.
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Mazai cukraus, druskos, daug skaiduliniy medziagy, kokybiski riebalai.

Sviezios, raugintos, virtos darzovés ir zalumynai bei i§ jy pagaminti produktai (keksiukai,
suktinukai, paplotéliai).

Gridiniai ar ankstiniy kultiry produktai (duona, keksiukai, sausainiai).

Rie$utai, séklos ir praturtinta vertingomis medziagomis (dz morky ir pan. milteliai, islandinio
Salavijo ar liny sémeny séklos, bi¢iy produktai ir t.t.).

Sviezi bei kokybiski dziovinti vaisiai ir uogos.

Geriamasis vanduo, ziemos metu — zoleliy arbata.

Darzoviy ar vaisiy kokteiliai, tyrelés.

Rauginti pieno produktai.

Sviezia mésa, zuvis, kiauSiniai.

SEIMOS VALGYMO TAISYKLES

» Kiekvieno valgymo metu valgome sezonines, Sviezias darZzoves, vaisius, uogas, zalumynus;

 Mityboje ribojame pridétinio cukraus, druskos ir riebaly kiekj, renkamés, daugiau skaiduliniy

medziagy turinCius produktus.

» Kasdieninéje mityboje nevartojame menkavercio maisto.

* Gyvininés kilmés produktai sudaro ne daugiau 20 proc. maisto raciono.

* Gaminame skaniali ir i§saugojam maistines savybes.

Saikingumas lydi ir valgant sveikatai palanky maistg, baigiame valgyti pasisoting ne daugiau
kaip 80 proc.

* Valgome tik prie stalo.

* Valgome reguliariai (pagrindiniai valgymai kas 2,5-3,5val.).

* Valgome létai.

* Maistg gerai sukramtome.

* Mégaujamés maistu.

» Stebime save, koks maistas mums sveikatai palankus.



DAR KELI PATARIMAI

1. Pasitilykite vaikui paragauti naujo maisto pakankamai daug karty ir jis sutiks.

2. Atsipalaiduokite net jei vaikai nedrjsta paragauti kazko naujo. Tai normalus ir laikinas
reiskinys, jei neduodami “maisto pakaitalai”.

3. Maistas néra nusiraminimo priemoné, zaislas, papirkimo jrankis, atpildas ar aukléjimo
pakaitalas.

4. Suaugusiyjy mitybos jproc¢ius perima vaikai, bikime jiems sektinu pavyzdziu.

5. “Suvalgyk, nes tai sveika” pakeiskime j “Paragauk, tau patiks”.

6. Saugokime vaiky jgimta saikingumo ir alkio jausmg: neraginkime suvalgyti viska ir

neduokime valgyti tada, kada nenori.

ATMINTINE TEVAMS (GLOBEJAMS, RUPINTOJAMS) DEL MAISTO
PRODUKTU

VAIKU MAITINIMUI MOKYKLOSE DRAUDZIAMOS SIOS MAISTO
PRODUKTU GRUPES:

* bulviy, kukurtizy ar kitokie traskuciai, kiti riebaluose virti, skrudinti ar spraginti
gaminiai;

» saldainiai; Sokoladas ir Sokolado gaminiai;

* valgomieji ledai;

* pieno produktai ir konditerijos gaminiai su glajumi, glaistu, Sokoladu ar kremu;

* kramtomoji guma; gazuoti gérimai,

* energiniai gérimai;

* nealkoholinis gérimai;

* gérimai ir maisto produktai, pagaminti i§ (arba kuriy sudétyje yra) kavamedzio pupeliy
kavos ar jy ekstrakto;

» cikorijos, giliy ar griidy gérimai (kavos pakaitalai);

» kisieliai;

» sultiniy, padazy koncentratai;

* padazai su spirguciais;

» Saltai, karStai, mazai rukyti mésos gaminiai ir mésos gaminiai, kuriy gamyboje buvo
naudojamos rikymo kvapiosios medziagos (jieleidziami bendrojo ugdymo jstaigose
organizuojamy vasaros stovykly metu ar sudarant maisto paketus j namus);

* rukyta zuvis;

* konservuoti mésos ir zuvies gaminiai (jieleidziami bendrojo ugdymo jstaigose
organizuojamy vasaros stovykly metu ar sudarant maisto paketus j namus);

* strimelé, pagauta Baltijos jiiroje;

* nepramoninés gamybos konservuoti gaminiai;

* mechaniskai atskirta mésa, zuvis ir maisto produktai, j kuriy sudétj jeina mechaniskai
atskirta mésa ar zuvis;

* subproduktai ir jy gaminiai (i$skyrus liezuvius ir kepenis);



» dzitvéselivose volioti ar dzitivéséliais pabarstyti kepti mésos, paukStienos ir zuvies
gaminiai; maisto papildai;

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

* maisto produktai, i kuriy sudéti jeina i§ dalies hidrinti augaliniai riebalai.



