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Sveikos mitybos taisykleés:

1. Valgyti kuo jvairesnj maistg.
2. ISlaikyti normaly kiino svorj.
3. Pasirinkti maistg, turint] mazai riebaly, ypac sociyjy riebiyjy rugsciy, ir
cholesterolio.
4. Kuo daugiau valgyti jvairiy darzoviy, vaisiy, uogy ir grudiniy produkty.
5. Kuo maziau vartoti cukraus 1r saldumyny.
6. Kuo maziau vartoti valgomosios druskos.

7. Kuo maziau vartoti alkoholio.



Sveikos mitybos piramidé
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ISAKYMAS DEL LIETUVOS RESPUBLIKOS
SVEIKATOS APSAUGOS MINISTRO 2011 M.
LAPKRICIO 11 D. ISAKYMO NR. V-964 ,,DEL
MAITINIMO ORGANIZAVIMO IKIMOKYKLINIO
UGDYMO, BENDROJO UGDYMO MOKYKLOSE IR
VAIKU SOCIALINES GLOBOS ISTAIGOSE
TVARKOS APRASO PATVIRTINIMO“ PAKEITIMO
2018 m. balandzio 10 d. Nr. V-394 Vilnius,,

Sis isakymas jsigalioja 2018 m. rugséjo 1 d



Rekomenduojamos paros energijos
normos vaikams

AmzZius
(ménesiais, metais)

Energija, kcal

0—6 mén.

Energija = kiino svoris (kg) x 91

kcal

/—12 meén. Energija = kiino svoris (kg) x 81
kcal

1-3 m. 1200

4-6 m. 1500

/=10 m. 1700

11-14 m. mergaites 2000

11-14 m. berniukal 2200

15—-18 m. mergaites 2400

15-18 m. berniukali

2800




Rekomenduojamo paros maisto
raciono kaloringumo pasiskirstymas

11 mety bei
vyresnio amziaus

Pusryciai 323-446 380-735

Pietus 30-35 484-625 570-1029

Vakariené 20-25 323-446 380-735
Priespieciai, po 10 162-179 190-294
pavakariai ir (ar)

naktipieciai

Paros 1615-1785 1900-2 940



Vaiky maitinimui mokyklose draudziamos S10s
maisto produkty grupes:

< bulviy, kukuriizy 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 alus, sidras ir vynas;

J/
0’0

J
0’0

J/
0’0

R/
0’0

geérimai ir maisto produktai, pagaminti 1S (arba kuriy sudétyje yra) kavamedzio pupeliy
kavos ar jy ekstrakto; cikorijos, giliy ar griidy gérimai (kavos pakaitalai);

Kisieliat;

sultiniy, padazy koncentratai;

K/ R/
0.0 0.0

K/
0.0

padaZzai su spirguciais;

K/
0.0

Saltai, karStai, mazai riikyti mésos gaminiai ir mesos gaminiai, kuriy gamyboje buvo
naudojamos riikymo kvapiosios medziagos (jie leidziami bendrojo ugdymo jstaigose
organizuojamy vasaros stovykly metu ar sudarant maisto paketus ; namus) ;

*

< rukyta zZuvis;



\/
0’0

Vaiky maitinimui mokyklose draudziamos S10s
maisto produkty grupes:

konservuoti mésos ir Zuvies gaminiai (jie leidziami bendrojo ugdymo jstaigose

organizuojamy vasaros stovykly metu ar sudarant maisto paketus j namus);
strimelé, pagauta Baltijos jiiroje;

nepramonines gamybos konservuoti gaminiai; mechaniskai atskirta mésa, Zuvis ir
maisto produktai, j kuriy sudét; jeina mechaniSkai atskirta mésa ar zuvis; subproduktai
ir jy gaminiai (1Sskyrus liezuvius ir kepenis);

dzitvéseliuose volioti ar dzitivéseliais pabarstyti kepti mésos, paukstienos ir zuvies
gaminiai,

maisto papildai; maisto produktai, pagaminti i$ genetiSkai modifikuoty organizmy
(toliau — GMO), arba maisto produktai, j kuriy sudétj jeina GMO,;
maisto produktai, j kuriy sudétj jeina i$ dalies hidrinti augaliniai riebalai;

maisto produktai ir patiekalai, neatitinkantys SAM tvarkos apraso 3—5 prieduose
nustatyty reikalavimy.



AIKAMS MAITINTI REKOMENDUOJAMI
MAISTO PRODUKTAL:

< darZoves, vaisiai, uogos ir jy patiekalai;

< grudiniai (viso gruido gaminiai, kruopy produktai, duonos gaminiai);
< anksStinés darzovés;

< pienas ir pieno produktai (rauginti pieno gaminiai, po rauginimo termiskai neapdoroti);
< kiauSiniai;

< liesa mésa (neuzsaldyta);

< Zuvis 1r jos produktai (neuzSaldyti);

< aliejai;

< turi biiti maZiau vartojama gyviininés kilmés riebaly: kur jmanoma riebi mésa ir mésos
gaminiai turi buiti kei¢iami liesa mésa, paukStiena, Zuvimi ar ankStinémis darzovemis;

< geriamasis vanduo ir nattralus mineralinis bei Saltinio vanduo



Gaminant maista turi biiti naudojama kuo
maziau druskos ir cukraus (druskos ne
daugiau kaip 1 g/100 g), (pridétinio cukraus
ne daugiau kaip 5 g/100 g);

Vaiky maitinimo organizavimo tvarkos apraso

5 priedas

LEIDZIAMAS CUKRU, DRUSKOS IR PRIVALOMAS SKAIDULINIU
MEDZIAGU KIEKIS VAIKAMS MAITINTI TIEKIAMUOSE MAISTO
PRODUKTUOSE! IR PATIEKALUOSE



3.1.
3.2.
3.3.

4.1.
4.2.

4.3.
4.4,

8.1.
8.2.

8.3

Maisto produktai ar patiekalai

Mésos ir zuvies (iSskyrus silke) patiekalai ir gaminiai

Silke

Pieno gaminiai

Jogurtai, varskés gaminiai

Suriai

Kiti pieno gaminiai, iSskyrus desertus

Gruadiniy augaly produktai

Ruginé duona (ne maziau kaip 30 proc. sausos produkto masés sudaro rugiai)
Kita duona ir duonos gaminiai

Smulkieji pyrago gaminiai ir miltinés konditerijos gaminiai
Pusryciy dribsniai ir javainiai

DZiovinti vaisiai ir dziovintos uogos ar jy gaminiai

Maitinimo paslaugos teikéjo pagaminti patiekalai

Desertai

Gerti skirti produktai, iSskyrus nurodytus 3.1 ir 3.3 papunkciuose
Sultys (vaisiy ir (ar) darzoviy)

Kiti gérimai (sulciy gérimai, nektarai, gaivieji gérimai ir pan.)
Maitinimo paslaugos teikéjo pagaminti gerimai

Kiti maisto produktai, nenurodyti 1-8 punktuose, iSskyrus vaisius

Cukry kiekis (g) ne Druskos kiekis (g) ne
didesnis nei/100 g (ml) didesnis nei/100 g (ml)

102

16
16
0 (pridétiniy cukry)
5 (pridétiniy cukruy)
16

Skaiduliniy
medziagy (g) ne
mazesnis nei/100 g




VAIKAMS MAITINTI TIEKIAMY MAISTO PRODUKTUY IR

PATIEKALU DAZNUMAS'

Vaiky maitinimo organizavimo tvarkos apraso7priedas

Ne daugiau kaip
2 kartus/sav.

Ne daugiau kaip
3 kartus/sav.

Ne daugiau kaip
2 kartus/sav.

Ne daugiau kaip
1 kartas/2 sav.

Ne maziau kaip
1 kartas/sav.

Ne daugiau kaip
1 kartas/2 sav.

Ne maziau kaip
1 kartas/d.

Ne maziau kaip
3 kartus/sav.

Ne maziau kaip
7 kartus/sav.

Ne daugiau kaip
2 kartus/sav.

Ne daugiau kaip
2 kartus/sav.

Ne daugiau kaip
3 kartus/sav.

Ne daugiau kaip
1 kartas/sav.

Ne daugiau kaip
1 kartas/2 sav.

Ne maziau kaip
1 kartas/sav.

Ne daugiau kaip
1 kartas/2 sav.

Ne maziau kaip
1 kartas/d.

Ne maziau kaip
3 kartus/sav.

Ne maziau kaip
5 kartus/sav.

Ne daugiau kaip
2 kartus/sav.
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V SKYRIUS

VAIKU MAITINIMO ORGANIZAVIMAS MOKYKLOSE, VYKDANCIOSE BENDROJO
UGDYMO PROGRAMAS

Pietiis organizuojami ne anksciau kaip 2,5 val. ir ne véliau kaip praéjus 4 val. nuo pamoky
pradzios.

Vaikams taip pat turi buti sudaryta galimybé atsinesti, laikyti ir maitintis 1§ namy tg dieng atnestu
maistu. Uz atneSto maisto saugg ir kokybe atsako vaiko atstovai pagal jstatyma.

W

Salti uzkandziai (rastiSku vaiky atstovy pagal jstatymg pritarimu).







