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PRATARMĖ

Egzistuoja labai daug skirtingų požiūrių į tai, kas vadinama sveika mityba. Kiekvienas asmuo, šeima 
ar bendruomenė nusprendžia, kas jiems priimtiniausia, atsižvelgiant į vertybes, galimybes ir kitus 
faktorius.  Maži vaikai yra pamėgdžiojančios būtybės. Ypač pirmuosius septynis gyvenimo metus jie 
labai atidžiai stebi, ką daro mama, tėtis, auklėtojai ar kiti juos supantys suaugę žmonės ir vyresnieji 
broliai, seserys. Jie jaučia, kokiomis vidinėmis pažiūromis ir įsitikinimais gyvena, mąsto ir elgiasi 
suaugusieji. Taigi, suaugusiųjų nusiteikimas gyventi ir maitintis sveikai tiesiogiai formuoja ir paties 
vaiko mitybos įpročius. 

Dažnas vaikas jau per pirmuosius septynis metus, kai statomi viso gyvenimo pagrindai, pradeda 
lankyti ugdymo įstaigą. Vieni pradeda nuo ikimokyklinės ugdymo įstaigos, kiti eina į vaikų dienos 
centrus, treti pradeda nuo pradinės mokyklos. Tai reiškia, kad vaikas ugdomas ne tik namuose, 
bet ir pasirinktoje ugdymo įstaigoje. Todėl svarbu, kad ir požiūriai, ritmas, mitybos ypatumai tiek 
ugdymo įstaigoje, tiek namuose neišardytų vientisos harmonijos. 

HealthEDU projekto metu siekiama ugdyti ne tik vaikų, bet ir visos ugdymo įstaigos bendruomenės 
mitybos raštingumą, pradedant nuo dalinimosi gerąja patirtimi ir praktika, apžvelgiant ypatumus 
ir edukacinių veiklų pavyzdžius ugdymo įstaigose, esančiose skirtingose Europos šalyse, stebint 
tendencijas, kalbant apie ir sveikos mitybos naudą, prasmę ir prastos mitybos žalą, apie ugdymo 
metodus, galimybes ir priemones. Kadangi vaikas yra be galo smalsi, žingeidi asmenybė, ieškan-
tis pusiausvyros tarp įprastų, jau žinomų dalykų, leidžiančių jaustis saugiai ir naujų, neištyrinėtų, 
projekto metu siūloma mitybos raštingumą ugdyti per žaidimą, pasakojimą, kūrybines veiklas. Mes 
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tikime, kad visa apimantis, į sveiko vaiko vystymąsi orientuotas mitybos mokymas neturėtų laikytis 
draudimų arba nurodymų, o turėtų siekti ir perteikti nuomonę, kuri remiasi giliu žmogaus ir jo vys-
tymosi pažinimu. Svarbu turėti žinias, o kas iškilusioje situacijoje bus panaudota, priklausys nuo 
tame procese dalyvaujančio asmens laisvo apsisprendimo. 

Tikimės, kad šios knygos medžiaga ir pedagogų bei specialistų, dirbančių sveikatos švietimo ir mi-
tybos raštingumo srityje, perteikta patirtis padės jums suprasti sveikos mitybos svarbą vaiko ir 
suaugusiojo gyvenimo kelyje, suteiks jums idėjų ir įkvėpimo švietėjiškai veiklai su vaikais, ugdant 
jų mitybos įgūdžius ir sveikatai palankios mitybos raštingumą, stalo kultūrą bei teigiamą suvokimą 
apie jų sveikatos svarbą.

Linkime, kad šioje knygoje kiekvienas rastų sau naudingos informacijos, kuri būtų atspirties žings-
nis tobulėjimui. 

Dėkojame jums už jūsų kantrybę, pastangas, gerus norus ir siekius dirbant šį nelengvą, bet ypatin-
gai svarbų edukacinį darbą!

HealthEDU projekto komanda
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PADĖKA

Nuoširdžiai dėkoju kiekvienam, kuris prisidėjo prie šio kūrinio gimimo ir projekto įgyvendinimo. Kie-
kvienam, kuris buvo neabejingas projekto idėjai, tikslui, veikloms, šio kūrinio reikalingumui, kiekvie-
nam pateikusiam įžvalgių pastebėjimų dar jo pirminėje versijoje, nes kiekviena įžvalga verta dėme-
sio ir skatina mūsų tobulėjimą. Nuoširdus AČIŪ Švietimo mainų paramos fondo komandai, kuri mus 
konsultavo. Ypatingai AČIŪ Vytautui Pačiauskui, kuris išvedė teisingu keliu, kad nepaklystume, už jo 
nuoširdumą ir retorinius klausimus. AČIŪ švietimo institucijoms, kurios įsijungė į projektą, dalyvavo 
seminaruose, išreiškė savo nuomonę kuriant ir vystant projekto rezultatus, mielai mus priėmė ir 
buvo neabejingos naujovėms, žinioms, iššūkiams. Kūrybiškas AČIŪ Kauno Valdorfo darželio “Šalti-
nėlis“ komandai, kuri entuziastingai, rūpestingai prisidėjo prie šios knygos turinio redagavimo, da-
linosi savo žiniomis ir įžvalgom. AČIŪ projekto komandai, kuri viso projekto metu dalinosi žiniomis, 
gerąja patirtimi. Šio projekto veiklos, jų pripažinimas švietimo institucijose, institucijų noras jungtis 
bendaram tikslui, leidžia tikėti, kad šio projekto iniciatyvos bus tęsiamos ir įgyvendinamos plačiu 
mastu Europos švietimo institucijose, bendruomenėse, šeimose.

Projekto vadovė, Vida Drąsutė
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SANTRAUKA 

Ši metodinė knyga yra vienas iš Erasmus+ KA2 inovacijas remiančių strateginių partnerysčių pro-
jekto „Sveikatai palankios mitybos inovatyvaus mokymo metodologijos vystymas ir praktika iki-
mokykliniame ir pradiniame ugdyme“ (HealthEDU) (Nr. 2016-1-LT01-KA201-023196), rezultatų. 
7 ES institucijų partneriai iš 6 Europos šalių bendradarbiaudami ir dalindamiesi gerąja praktika ir 
patirtimi parengė šią metodinę medžiagą.

Knygoje gausu informacijos ir veiklų, padėsiančių mokytojams ir tėvams vystyti ir tobulinti vaikų 
sveikos mitybos įpročius. Projekto tikslinė grupė – ugdymo įstaigų bendruomenė: vaikai, pedago-
gai, tėvai ir šeimos nariai, virtuvės personalas, mitybos specialistai, kitas ugdymo įstaigos perso-
nalas ir bendrąja prasme suaugusieji, mokantys vaikus ar kitaip veikiančius jų ugdymą. Rengiant 
šią medžiagą didelis dėmesys buvo skiriamas 3-10 m. amžiaus vaikų sveikos mitybos raštingumui 
ugdyti, nes tokiame amžiuje, vaikai turėdami tvirtus pagrindus, vėlesniuose gyvenimo etapuose, 
įgytas žinias ir praktiką galės sėkmingai taikyti savarankiškai, mokės atsirinkti ir pagrįsti savo pa-
sirinkimą.

Šią medžiagą parengė ekspertų, dirbančių sveikos mitybos ir/ar apskritai švietimo srityje ir turin-
čių ilgametę darbo patirtį savo šalyse, komandos (tyrėjai, pedagogai, mitybos specialistai, vadovai, 
konsultantai). Visų pirma, tikimasi, kad ji bus naudinga ikimokyklinio ir priešmokyklinio ugdymo 
įstaigose, pradinėse mokyklose, vaikų ugdymo centruose, dirbantiems švietimo specialistams/pe-
dagogams, o taip pat tėvams, ar švietimo specialistams, dirbantiems ir norintiems prisidėti prie 
mitybos raštingumo vystymo ar vaikų ugdymo šioje srityje. Visų antra, ši knyga skirta visiems, 
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besidomintiems inovatyviomis mokymo metodologijomis sveikatai palankios mitybos vystymo sri-
tyje. Šioje metodologinėje knygoje pateikiama ir praktinių pratimų, mokymų pavyzdžių, patarimų ir 
edukacinių žaidimų, padedančių vaikams augti sąmoningais vartotojais sveikos mitybos srityje jau 
nuo ankstyvo amžiaus.

Knygą sudaro šešios pagrindinės dalys ir priedai, pateikti kaip papildoma medžiaga ir jau paruošti 
praktiniai pratimai vaikams.

Pirmoji dalis pavadinta Sąlygos sveikos mitybos įgūdžių ugdymui daugiausia skirta tiems, kas supa 
vaikus ir veikia jų įpročius (tėvams, mokytojams, šeimos nariams ir kitiems). Šios dalies skyriuose 
daugiausia dėmesio skiriama mitybos ugdymo ikimokyklinėse, priešmokyklinėse ir pradinėse mo-
kyklose poreikiui, sveikatos klausimams susijusiems su blogais valgymo įpročiais. Skyriuje Mityba 
ir jos reikšmė pateikiama informacija apie tai, kodėl sveikatos ir mitybos įgūdžių ugdymas vaikų 
darželiuose ir pradinėse mokyklose yra gyvybiškai svarbus ikimokyklinio ir mokyklinio amžiaus vai-
kams; kaip mokyklos aplinka veikia vaikų elgesį, kaip įgyvendinti mitybos įgūdžių ugdymą, kokie 
viso to rezultatai. Skyrius Dėl mitybos kylančios sveikatos problemos skirtas tėvams, mokyto-
jams ir visuomenės sveikatos specialistams, norintiems pagilinti žinias apie mitybą ir ligų rizikas iš 
mokslinės pusės. Jis turėtų padėti tiems, kas studijuoja ar dirba mitybos ir sveikatos srityje (pvz., 
mokyklose, vaikų darželiuose) ir tiems, kas nori pasigilinti į mitybos mokslą. Skyrius Emociniai 
sveikos mitybos aspektai paliečia tokias temas kaip kultūriniai ir psichologiniai maisto aspektai, 
emocinis valgymas ir emocijų įtaka pasirenkamam maistui. 

Antroji dalis, pavadinta Metodologinės ir pedagoginės gairės supažindinant su sveikos mitybos ugdymu, 
skirta mokytojams, švietimo praktikams ir besidomintiems mitybos ugdymo strategijos taikymu ir 
pedagogiškai prasmingų veiklų kūrimu siekiant paskatinti vaikus perimti sveiko valgymo įpročius 
ankstyvame amžiuje. Šią dalį sudaro tokie skyriai kaip Pagrindinės pedagoginės ir metodologinės 
prielaidos, kur kalbama apie mokymąsi bendradarbiaujant, projektu grįstą mokymąsi ir šių teorijų 
tikslus, strategijas ir vertinimą, o taip pat apie bendrųjų įgūdžių lavinimą. Šioje dalyje galite rasti 
informacijos apie tokias pedagogines technikas kaip istorijų pasakojimas, edukaciniai žaidimai, 
minčių lietus, darbas grupėse, papildytos paskaitos, demonstracijos, išvykos, kviestinių lektorių 
paskaitos – mokymasis iš ekspertų HealthEDU projekto rėmuose. 

Trečiosios dalies pavadinimas Praktinės mitybos įgūdžių ugdymo gairės. Šios dalies skyriuje Mitybos 
įgūdžių ugdymas klasėje galima rasti instrukcijų mokytojams, veiklų klasėje skirtų mitybos įgūdžių 
ugdymui pagal temines sritis, sužinoti apie maisto piramidę ir mokymosi veiklas, pasiūlymų, kaip 
tai įgyvendinti klasėje. Dalis skyrių aptaria tėvų įsitraukimo klausimus: kodėl šeimos įsitraukimas į 
mokymosi procesą toks svarbus, mažo šeimų įsitraukimo į mokymosi procesą priežastys, nauji po-
žiūriai į mokytojų ir tėvų bendradarbiavimą siekiant sveikos vaikų mitybos. Trečiasis skyrius Kūry-
biški ir smagūs būdai skatinti vaikus maitintis sveikai siūlo vaikams palankių veiklų, kurias galima 
realizuoti tiek namuose, tiek mokykloje. Čia pateiktos nuorodos į siūlomus edukacinius filmus, el. 
knygas ir kitą medžiagą. 
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Ketvirtoji dalis pavadinta Kas vyksta virtuvėje. Ji skirta daugiau tiems, kas dirba mokyklų valgyklose 
ar/ir ruošia bei tiekia maistą. Šioje dalyje kalbama apie virtuvės personalo įsitraukimo svarbą į mo-
kyklos susirinkimus, kur aptariami sveikatos ugdymo klausimai; apie virtuvės personalo mokymus 
tokiomis temomis kaip edukaciniai maisto aspektai, edukacinė maisto galia, maistas kaip edukaci-
nis įrankis per pusryčius/pietus/vakarienę, maistingumo aspektus.

Penktojoje dalyje pristatomos Gerosios Europos praktikos sveikos mitybos įpročių ugdymo srityje, su-
rinktos pirmajame projekto etape, atsižvelgiant į vietines, regionines, nacionalines ir tarptautines 
praktikas. 

Šeštoji dalis pavadinimu Mityba kasdien kalba apie ritmo svarbą mitybai, tinkamą valgį, tinkamus 
kasdienius valgius, teikia patarimų maisto planavimo klausimu, aiškina, kodėl svarbu planuoti val-
giaraštį. Skyrius Elgesys prie stalo aprašo stalo etiketą, vaiko galimybes išmokti stalo etiketo pagal 
amžių, šeimos valgymo kartu svarbą, bendravimą prie stalo, vaikų įtraukimą į maisto gaminimą, siū-
lomas valgymo taisykles, taip pat pateikia keletą patarimų valgymo pasiruošimui, stalo padengimo 
taisyklių, informacijos apie stalo įrankius. Knygą baigia paskutinis skyrius Maisto ruošimo gairės 
visiems (pedagogams, virtuvės personalui ir šeimai). 

Visą projekto medžiagą galite rasti el. adresu healthedu.emundus.eu 

Gerųjų praktikų pavyzdžių, įspūdžių ir edukacinių renginių, taip pat informacijos ir komentarų galite 
rasti mūsų bendruomenės socialiniame tinkle: facebook.com/healtheducommunity 

Gero ir prasmingo laiko skaitant ir sėkmės įgyvendinant tai praktikoje! 

http://healthedu.emundus.eu
http://facebook.com/healtheducommunity
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Šioje dalyje dėmesys sutelkiamas mitybos įpročių ugdymo vaikų daželiuose ir pradinio ugdymo 
įstaigose poreikiui aptarti. Mitybos įpročių ugdymas gali turėti teigiamą poveikį tam, kokį maistą 
vaikai renkasi, kokius valgymo įpročius susiformuoja ir kokio požiūrio laikosi sveikatos ir gerovės 
klausimais visą savo gyvenimą. Šios dalies skyriuose taip pat paliečiamos su blogos mitybos įpro-
čiais susijusios sveikatos problemos taip dar labiau sustiprinant požiūrį, kad mitybos įgūdžių ugdy-
mo mokymas gali būti esminis faktorius siekiant užkirsti kelią su netinkama mityba ir gyvensenos 
būdu susijusioms vaikų ligoms. Pirmosios dalies skyriai skirti suaugusiesiems, supantiems vaikus 
ir darantiems įtaką vaikų įpročių susiformavimui (tėvams, mokytojams, šeimų nariams ir kt.). 



MITYBA IR JOS 
REIKŠMĖ

1.1 
SVEIKATOS IR MITYBOS ĮGŪDŽIŲ UGDYMO 
VAIKŲ DARŽELIUOSE IR PRADINIO 
UGDYMO ĮSTAIGOSE REIKŠMĖ

Mityba yra vienas svarbiausių aplin-
kos veiksnių, darančių didžiausią 
įtaką fiziniam ir protiniam augimui ir 
vystymuisi ankstyvame amžiuje. Svei-
kos mitybos įgūdžių skatinimas ir re-
guliari fizinė veikla ankstyvame amžiuje 
gali turėti itin didelį poveikį tiek sveika-
tai, tiek gerovei vaikystėje ar vėlesniais 
gyvenimo tarpsniais (CDC, 1996). Net ir 
kūdikystėje susiformavę mitybos įpro-
čiai gali sąlygoti vėlesnius pasirinkimus 
ir įpročius. Augdami ir vystydamiesi vaikai 
nuolat išmoksta naujų valgymo įpročių. Ne-
reikia nei sakyti, kad mitybos įgūdžių ugdy-
mas yra svarbiausias elementas skatinant 

Mitybos įgūdžių ugdymas 
apibrėžiamas kaip „bet kokia 
ugdymo strategijų kombinacija, 
palaikoma aplinkos, sukurta 
siekiant paskatinti savanorišką 
sveiko maisto ir kitų su sveika 
mityba susijusių įpročių 
pasirinkimą; mitybos įgūdžių 
ugdymas įgyvendinamas 
daugeliu aspektų ir apima 
veiklas asmens, bendruomenės 
ir politikos lygmenimis“  
(Contento I. R., 2008).
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viso gyvenimo sveikos mitybos ir gyvensenos įpročius, todėl svarbu juo užsiimti nuo pat mažumės.

Šeima vaidina svarbiausią vaidmenį šiame procese ne tik dėl savo atsakomybės pamaitinti vaiką, 
bet ir dėl to, kokios elgesio normos susiformuoja, koks pavyzdys rodomas, koks elgesys toleruo-
jamas, skatinamas ar ribojamas (Birch ir Fisher, 1998). Vis tik būtent mokykliniame amžiuje vaikų 
socialinė aplinka gerokai prasiplečia ir be šeimos atsiranda kitų veiksnių, kuriems reikia skirti vis 
didesnį dėmesį.  Tad didelė atsakomybė ir svarbus vaidmuo tenka ugdymo įstaigos bendruomenei, 
ypač ugdytojams ir administracijai.

1.1.1 Mokyklos aplinkos svarba 

Sveikatos ugdymas mokykloje vyksta tiek klasėje, tiek už jos 
ribų. Mokykloje propaguojamas požiūris, siūloma fizinė ir so-
cialinė aplinka, parinkta mokymo programa, mokymo kokybė 
ir metodai – visa tai gali stipriai paveikti mokinių ir moky-
klos bendruomenės narių sveikatą. Mokyklos aplinka gali 
sustiprinti arba prislopinti sveikatos ugdymo programos 
skleidžiamą žinią, gali paskatinti arba stabdyti sveikos gy-
vensenos įpročius (Carter ir Swinburn, 2004). 

Akivaizdu, kad mokyklos teikia daugiausia ir geriausių galimybių paveikti didelę populiacijos dalį: jaunus 
žmones, mokyklos darbuotojus, šeimas ir bendruomenių narius (Aldinger ir Jones, 1998; Dixey ir kt., 
1999). Suderinus su kaloringu, aukštos kokybės mokyklose jau tiekiamu maistu, mitybos įgūdžių 
ugdymas neabejotinai yra viena efektyviausių strategijų siekiant skatinti sveikos mitybos elgseną 
ir gerinant vaikų sveikatą. 

Viena iš priežasčių, kodėl mitybos įgūdžių ugdymas mokyklose yra toks veiksmingas, yra tai, kad 
jokia kita vieša įstaiga neturi tokio intensyvaus ir ilgalaikio ryšio su vaikais (Carter ir Swinburn, 
2004). Be to, šiuo laikotarpiu vaikai tampa savarankiškesni, ima patys rinktis maistą ir spręsti, ką 
nori valgyti (Story ir kt., 2002). Tačiau svarbu prisiminti, kad ir pati aplinka, kurioje vaikai mokosi 
sveikos mitybos yra svarbiausias elementas, nulemiantis, kaip noriai vaikai priims ir įsisavins mity-
bos įgūdžių ugdymo veiklas (Crockett ir Sims, 1995). 

Akivaizdu, kad mokyklose mitybos įgūdžių ugdymas yra svarbi bendrojo ugdymo įstaigos sveikatos 
dalis. Mokyklos pasiekia beveik visus vaikus ir paauglius pirmaisiais jų gyvenimo dešimtmečiais ir 
yra puiki terpė sveikatingumo plėtojimui (Carter ir Swinburn, 2004), todėl mitybos įpročių diegimas 
per mokymosi patirtį yra esminis veiksnys ugdant sveikos mitybos įpročius. 

Mokykla yra svarbiausia  
socialinės aplinkos dalis, 
formuojanti jaunuolių elgesį 
sudarydama galimybes ir 
skatindama sveikos gyvensenos 
įpročius (Parcel ir kt., 1989).
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1.1.2 Kaip ugdyti mitybos įgūdžius?

Vaikams ir jaunuoliams reikia pagilinti savo kaip sąmoningų vartotojų, galinčių laisvai rinktis sau 
maistą įvairialypėje visuomenėje su didžiule įvairaus maisto pasiūla, kompetencijas. Mokyklose 
teikiamas mitybos įgūdžių ugdymas turėtų ne tik susitelkti ties mitybos informacija, bet taip pat 
plėtoti įgūdžius ir elgseną tokiose srityse kaip maisto ruošimas, saugojimas ir laikymas; socialiniai 
ir kultūriniai maisto ir valgymo aspektai; skatinti savivertę ir teigiamą sveiko kūno įvaizdį vartojimo 
aplinkoje (Dixey ir kt., 1999). Anot Contento, „tikėtina, kad mitybos įgūdžių ugdymas bus veiksmin-
gesnis, jei daugiau dėmesio bus skiriama elgsenai / veiksmams (nei tik žinioms) ir bus sistemiškai 
jungiama teorija, tyrimų rezultatai ir praktinė veikla“. 

Ugdymas – tai sudėtingas ir, paprastai, lėtas procesas. Mokytojų savybės, mokymo medžiaga 
bei gebėjimas ją perteikti, sudominti, motyvuoti vaiką, ir programos vadovų bei personalo 
teikiama parama nulemia mokymo programos įgyvendinimo lygį (Maranowskis ir Stables, 

2000; Kealey ir kt., 2000). 
Pilotiniai mokymo progra-
mos bandymai leidžia patai-
syti ir patobulinti programą 
tiek turinio, tiek laiko ir jos 
išdėstymo atžvilgiu, kad ji 
būtų priimtina tiek moky-
tojui, tiek mokiniams (Ho-
elscher ir kt., 2002). 

Kiti efektyvumo veiksniai: 
	• skirta pakankamai laiko ir pasirengimo šeimų įsitraukimui, ypač kalbant apie jaunesnio am-

žiaus vaikus ir jų šeimas; 
	• savęs įsivertinimo metodo ir grįžtamojo ryšio taikymas kalbant apie vyresnio amžiaus vai-

kus;
	• nepamirštama, kad mokyklose teikiamos maitinimo paslaugos yra vertinga galimybė mity-

bos įgūdžių ugdymui.
Mitybos gaires svarbu diegti ištisus metus; mokiniai apie maistą ir mitybą gali sužinoti mokyda-
miesi daugelio dalykų, kaip, pavyzdžiui, matematikos, gamtos mokslų, socialinių mokslų, fizinio ir 
sveikatos ugdymo metu. Be to, mitybos įgūdžių ugdymas turėtų išsiplėsti už klasės ribų įtraukiant 
daug komunikacijos kanalų. Mokytojai, maitinimo paslaugų profesionalai ir šeimos nariai vaidina 
svarbų vaidmenį skatinant sveikos mitybos įpročius visą gyvenimą. Todėl mitybos įgūdžių ugdymas 
turi būti susietas su maitinimo aplinka tiek mokykloje, tiek namuose. 

Mitybos įgūdžių ugdymo programa turi būti kuo visapusiškesnė ir sukurta padėti mokiniams 

Kad būtų pasiektas norimas poveikis, 
sveikos mitybos skatinimo strategijos 
turi būti kūrybiškos, įtraukiančios, 
nebrangios ir plačiai naudojamos. 
Formuojant jas, taip pat turi būti 
atsižvelgta į visos mokymosi įstaigos 
bendruomenės (mokinių, tėvų, 
mokytojų, ir mokyklos poreikius). 
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	• pagerinti sveikatos raštingumą, sužinant apie esmines maistines medžiagas, sveikos mity-
bos privalumus ir saugią maisto ruošą;

	• įgauti su mityba susijusių įgūdžių, pavyzdžiui gebėti suprasti maisto gaminių etikečių žy-
menis, bendrąją mitybos informaciją, įvertinti maisto produktų reklamas. 

	• išsiugdyti savo valgymo įpročius vadovaujantis mitybos gairėmis, pavyzdžiui tokiomis kaip 
MyPlate ar 2010 m. Mitybos gairės amerikiečiams. 

1.1.3 Veiksmingo mitybos įgūdžių ugdymo 
rezultatai

Mokslinių tyrimų duomenys rodo, kad kūdikystėje ar vaikystėje vyraujantys mitybos įpročiai ne tik 
veikia augimą ir vystymąsi šiais laikotarpiais, tačiau sąlygoja galimas rizikas ir jų mažėjimą chro-
niškų ligų atžvilgiu vėlesniais gyvenimo tarpsniais (Nicklas ir kt., 1993). Sveikos mitybos įgūdžių 
besimokantys vaikai ar jaunuoliai skatinami būti fiziškai aktyvūs, vengti rūkymo, išmokti valdyti 
stresą – tokie vaikai ir jaunuoliai sumažina chroniškų ligų vėlesniame amžiuje riziką. Nors detali šių 
įgūdžių analizė ir nėra šios knygos tikslas, vis tik verta paminėti, kad tikėtina, jog valgymo įpročiai 
išsilaikę paauglystės laikotarpiu pereis ir į vėlesnius gyvenimo tarpsnius (Kelder ir kt., 1994). 

Mitybos įgūdžių ugdymas veiksmingas padedant vaikams susiformuoti sveikesnės gyvensenos 
principus, sukuriant teigiamą nuomonę apie vaisius ir daržoves ir taip didinant jų suvartojimą – 
pastebėta, kad tai gali pagerinti ir mokymosi rezultatus. Mitybos įgūdžių ugdymas skatina vaikus 
rinktis sveiką maistą, tiekiamą pagal vaikų maitinimo programas ar iš kitų sveiko maisto šaltinių, 
teikia vaikams žinių apie sveikos gyvensenos įgūdžius, sukuria aplinkas, kuriose lengva daryti svei-
kos gyvensenos principus atitinkančius sprendimus. Per mitybos įgūdžių ugdymą vaikai įgauna patir-
ties gaminant, ragaujant maistą, užsiimant sodininkyste ar mokantis apie maistą, tokiu būdu išmokdami 
prisiimti atsakomybę už savo pačių gerovę. 

Papildomas ir galimai netikėtas mitybos įgūdžių ugdymo privalumas yra teigiamas poveikis moky-
mosi rezultatams, kaip tai rodo kai kurios mokslo studijos. Mityba vaikystėje prisideda ne tik prie svei-
katos palaikymo, bet ir mokymosi gebėjimų optimizavimo – mokslo tyrimai atskleidė, kad gera mityba 
prisideda prie vaikų gerovės ir jų mokymosi galimybių gerindama ir bendruosius pasiekimus mokykloje. 

Žiūrint iš praktinės pusės, tyrimai parodė, kad 35-50 valandų per metus skiriant mitybos įgūdžių 
ugdymui ir akcentuojant elgsenos modelius yra optimalus laikas siekiant suteikti mokiniams įgū-
džių ir motyvacijos priimti sveikatai palankius sprendimus. 
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1.2 MITYBA: KODĖL TAI SVARBU MOKYKLINIO 
AMŽIAUS VAIKAMS

Socialinė ir ekonominė šalies raida visų pirmiausia priklauso nuo žmogiškųjų išteklių potencialo. 
Visoms gyvoms būtybėms be išimties reikia maistingųjų medžiagų, kad išgyventų (Yılmaz ir Özkan, 
2007). Tinkama mityba būtina, kad žmogus jaustųsi saugus ir galėtų patenkinti kitus savo porei-
kius (Erten, 2006). Tam, kad šalis turėtų sveikų, produktyvių ir sumanių žmogiškųjų išteklių poten-
cialą, visuomenės nariai, ypač kūdikiai ir vaikai, kurie patenka į sparčiausio augimo ir raidos laikotar-
pį pagal amžiaus grupes, privalo gauti gerai subalansuotą ir tinkamą mitybą (Baykan, 1999). Mityba 
yra esminis aspektas visais gyvenimo tarpsniais, nuo vaisiaus stadijos iki senatvės (Pekşen-Akça, 
2010). 

Esama daug mokslinių duomenų, teigian-
čių, kad stingant vienos kurios maistingo-
sios medžiagos ar esant jos nepakankamu-
mui, augimas ir raida sumenksta, išryškėja 
sveikatos problemos (Baysal, 2004). Mitybos 
tikslas yra suteikti žmogui pakankamai ener-
gijos ir maistingųjų medžiagų, reikalingų pa-
gal amžių, lytį, darbo ir kitas specialias sąlygas 
(Kılıç & Şanlıer, 2007). Žmogaus gyvenimo lai-
kotarpį galima suskirstyti į kelis tarpsnius: vai-

siaus stadiją, vaikystę, paauglystę, jaunystę, brandą ir senatvę. Sveikata visais tarpsniais priklauso 
nuo gerai subalansuotos ir tinkamos mitybos. 

Gerai suderinta ir tinkama dieta laikoma tokia, kuri apima kelias maistingųjų medžiagų grupes ir 
tinkamus jų kiekius, nesumenkinanti maistingųjų savybių ar nekelianti pavojaus sveikatai ir lei-
džianti organizmui augti, gyventi ir vykdyti įvairias veiklas (Açıkgöz, 2006).

1.2.1 Mityba ikimokykliniame amžiuje

Šiandien visi sutaria dėl mitybos reikšmės ikimokyklinio amžiaus grupėse. Šiuo laikotarpiu vaikai 
demonstruoja aukštus mokymosi gebėjimus, pradeda formuotis asmenybė (Aral ir kt., 2003). Šiais 
gyvenimo tarpsniais šeima ir mokytojai vaidina svarbiausią vaidmenį formuojant vaiko mitybos ir 
kitus įpročius (Neyzi & Ertuğrul, 1989:358). Gerai žinoma, kad ikimokyklinio amžiaus vaikai ir jau-
nuoliai priklauso toms grupėms, kurias itin paveikia prasta mityba. Vaikai pirminius mitybos įgūdžius 
įgyja būdami ikimokyklinio amžiaus, todėl šie įpročiai ne tik veiks likusį jų gyvenimą, bet gali būti ir 
pagrindine ligų priežastimi ateityje (Demirkaynak, 2004), (Kaya, 1999). Tad vaikus būtina mokyti 

Mityba – tai maistingųjų 
medžiagų apdorojimas ir 
pasisavinimas organizmui 
augant, vystantis, palaikant 
sveikatą ir užtikrinant 
ilgalaikį produktyvumą.
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tinkamos mitybos (Dereköy, 2006). Tokiam ugdymui reikia labai sumanių aukštos kvalifikacijos ug-
dytojų. Mokytojai, ugdytojai ir kvalifikuoti instruktoriai dirbantys vaikų švietimo srityje lemia aukštos 
kokybės mokymosi aplinką. Jie ne tik sukuria palankią mokymosi aplinką, bet rodo pavyzdį, galintį 
paveikti ugdytinių elgseną. Kaip didžiausią autoritetą turintys asmenys, ugdytojai turėtų įsiklausyti 
į vaikų nuomonę, leisti jiems pasipasakoti ir taip sužinoti, kokio maisto jie labiausiai nemėgsta. Norėdami 
pakeisti vaiko požiūrį į tam tikrus maisto produktus, ugdytojai turėtų vartoti tuos produktus ar gėrimus 
vaikams matant ir pasakoti apie tinkamus ir subalansuotus valgymo įpročius. 

7-10 metų amžiaus vaikai la-
bai imlūs, domisi naujais raci-
onaliais dalykais, veiklomis ir 
lengvai įsisavina informaciją, 
kadangi jau būna pasiekę mo-
kyklinį amžių. Šiuo laikotarpiu 
daug mokomasi, tad tinkamas 
maistingųjų medžiagų balan-
sas ir kiekis, kurį turi suvar-
toti vaikas, akivaizdžiai labai 
svarbus. Tokiu metu vaikams 
reikia daug baltymų, grūdinių 

kultūrų, skaidulų, vaisių ir daržovių, šiek tiek angliavandenių ir riebalų, tačiau šios grupės maistingųjų 
medžiagų nereikėtų padauginti. Apskritai tėvai linkę savo vaikams ruošti daug angliavandenių ir rie-
balų turintį maistą manydami, kad tai padės mokantis. Tokia mityba neabejotinai nėra tinkama, nes 
mokymąsi ji sulėtina, o be to skatina nutukimą. 

Sveikų mitybos įgūdžių susiformavimas ikimokykliniame amžiuje svarbus, nes:
	• palaikomas sveikas vaiko augimas ir raida;
	• užkertamas kelias tokioms ligoms kaip mažakraujystė ir geležies trūkumas, nepakankama 

mityba, nutukimas ar ankstyvas dantų netekimas;
	• pagerinama ilgalaikė sveikatos būklė ir sumažinama chroniškų ligų rizika suaugus (širdies ir 

kraujagyslių ligos, 2-o tipo cukrinis diabetas, hipertenzija, tam tikros vėžio ir osteoporozės 
atmainos ir t.t.) (Turkijos Sveikatos ministerija, 2013).

Kaip įdiegti mitybos įpročius ikimokyklinio amžiaus vaikams:
	• vaikams duodamo maisto kiekis turi būti mažesnis nei jie vidutiniškai suvartoja;
	• tai geriausias laikotarpis mokyti vaikus apie tai, kad valgymas yra poreikis;
	• alkio ar aistringo kokio nors produkto troškimo požymius būtina atidžiai stebėti ir tuos 

poreikius patenkinti;
	• vaikams turėtų būti leista valgyti savarankiškai;
	• vaikų nereikėtų versti suvalgyti visą lėkštėje patiektą maistą;
	• maistas turėtų būti patiektas palankiu metu;
	• vertėtų prisiminti, kad vaikai turi daugiau rizikos susirgti su maistu susijusiomis ligomis.

Vaikai naujų dalykų paprastai išmoksta mėgdžiodami 
žmones ugdymo įstaigoje ar namuose. Taigi, vaiko 
asmenybė susiformuoja ikimokykliniame amžiuje, 
kitaip tariant, visam gyvenimui įtakos turintys 
įpročiai susiformuoja būtent šiuo laikotarpiu. Tad 
šiuo metu įgyti tinkami valgymo įpročiai darys 
poveikį tolesniam gyvenimui ir tikrai ateityje padės 
išvengti ligų (Merdol 1999), (Kaya 1999).
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1.2.2 Mityba mokykliniame amžiuje

Šiandieniniame pasaulyje vaikai praleidžia žymią savo gyvenimo dalį ugdymo įstaigoje, čia prabėga 
dalis vaikystės, paauglystė ir jaunystė. 6-12 metų amžiaus vaikai itin greitai auga, kartais susidu-
ria su psichologinėmis problemomis, pradeda įgyti akademinių ar profesinių įgūdžių, formuojasi jų 
asmenybės. Dėl šių priežasčių manoma, kad šis laikotarpis yra palankiausias asmens psichologinei ir 
socialinei raidai, greitam fiziniam augimui, elgsenos, veiksiančios visą gyvenimą, susiformavimui, naujų 
dalykų sužinojimui ir naujų įpročių įsisavinimui. Svorio nepakankamumas ar nutukimas, mažakraujys-
tė, vitaminų stoka, jodo trūkumas ar dantų gedimai – tai dažniausiai su mityba susijusios šiuo lai-
kotarpiu vaikus kamuojančios ligos. Be šių negalavimų, augantis nutukimų ar metabolinio sindromo 
atvejų skaičius, manoma, yra tarpusavyje susiję reiškiniai. 

Dėl to vaikai linkę labiau, dažniau ir sunkiau sirgti, kas gali sąlygoti pamokų praleidinėjimą ir pras-
tesnius mokymosi rezultatus. Mokyklos administracijos ir pedagogų parengimas sveikos mitybos 
klausimais itin svarbus siekiant pagerinti mokyklų pasiekimus, sumažinti švietimo išlaidas užkar-
dant mokymosi programų kartojimą ir auginti stipresnes ir sveikesnes ateinančias kartas.

Vaikų mitybą svarbu organizuoti atsižvelgiant į jų amžių, lytį, svorį ir fizinį aktyvumą. Mokyklinio 
amžiaus vaikų mitybos įpročius stipriai veikia jų šeimos ir draugai. Reklamos, nekontroliuojamos 
maitinimo paslaugos mokykloje skatina neteisingus mitybos įpročius. Todėl svarbu ugdyti vaikus, 
jų tėvus, mokyklos vadovus ir pedagogus siekiant užtikrinti gerai subalansuotą ir tinkamą vaikų 
mitybą. Vaiko augimas ir raida yra akivaizdžiausias  geros mitybos žymuo. Ar vaikas tinkamai vys-
tosi galima įvertinti jį išmatavus ir palyginus svorio ir ūgio duomenis su vidutinėmis vaiko amžių ir 
lytį atitinkančiomis lentelėmis.



DĖL MITYBOS 
KYLANČIOS SVEIKATOS 
PROBLEMOS 

Ši dalis skirta tėvams, mokytojams, sveikatos srities pedagogams, norintiems daugiau sužinoti apie 
mitybą ir ligų rizikas iš mokslinės pusės. Ji turėtų būti naudinga studijuojantiems ar dirbantiems 
mitybos ir sveikatos srityje (pvz., mokyklose, vaikų darželiuose) ir tiems, kas nori gauti daugiau 
informacijos apie mitybos mokslą. 

2.1 NUTUKIMAS IR MOKYMOSI VEIKLOS, 
KURIAS GALIMA ATLIKTI KLASĖJE

Vaikų nutukimas yra viena didžiausių 21 amžiaus visuomenės sveikatos iššūkių. Tai globali problema, 
itin ryški miestuose (PSO, Globali mitybos, fizinio aktyvumo ir sveikatos strategija. Vaikų viršsvoris ir 
nutukimas, 2017). Nutukimas ir viršsvorio problemos vyrauja tarp 6-9 m. amžiaus vaikų 15 Europos 
šalių (Belgija (Flandrija), Bulgarija, Čekija, Graikija, Vengrija, Airija, Italija, Latvija, Lietuva, Malta, Norvegija, 
Portugalija, Slovėnija, Ispanija, Švedija) ir siekia 49 proc. berniukų ir 43 proc. mergaičių, turinčių virš-
svorio problemų ir iki 27 proc. berniukų ir 17 proc. mergaičių, kuriems nustatytas nutukimas (Wijnho-
ven ir kt., 2014). Tikėtina, kad turintys viršsvorio ar nutukę vaikai su šiomis problemomis susidurs ir 
suaugę, bet to, esama didesnės tikimybės, kad jiems jaunesniame amžiuje išsivystys neužkrečiamos 
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ligos, tokios kaip diabetas ar širdies ir kraujagyslių ligos. Viršsvorį ir nutukimą bei su tuo susijusias 
ligas galima užkardyti, todėl reikia skirti didelį prioritetą vaikų nutukimui mažinti (PSO, Globali mitybos, 
fizinio aktyvumo ir sveikatos strategija. Vaikų viršsvoris ir nutukimas, 2017). 

2.1.1 Viršsvorio ir nutukimo apskaičiavimas 

Sudėtinga sudaryti vieną paprastą skaičiuoklę vaikų ir paauglių viršsvorio ir nutukimo vertinimui, 
kadangi tokio amžiaus asmenų kūnas augdamas patiria daugybę fiziologinių pokyčių. Skirtingi svei-
ko kūno svorio matavimo metodai taikomai priklausomai nuo amžiaus (Leroy ir kt., 2015). 

Kūno masės indeksas (KMI) – tai žmogaus svoris kilogramais padalintas iš ūgio metrais kvadratu. 
Vaikų ir paauglių KMI priklauso nuo amžiaus ir lyties ir dažnai vadinamas amžiaus KMI. Aukštas KMI 
gali rodyti didelį kūno riebalų kiekį. Nors KMI tiesiogiai kūno riebalų nematuoja, vis tik tyrimai paro-
dė, kad KMI susijęs su tiesioginiais kūno riebalų rodmenimis. KMI gali būti laikoma tiesioginio kūno 
riebalų matavimo alternatyva. Apskritai kalbant, KMI yra nebrangus ir lengvai atliekamas metodas 
viršsvorio, galinčio sukelti sveikatos sutrikimų, stebėjimui (LKC, Apie vaikų ir paauglių KMI, 2017).

Norint apskaičiuoti KMI naudojantis KMI procentiliniu skaičiuotuvu reikia:
1.	 Išmatuoti ūgį ir svorį (žr. Tikslaus vaikų ūgio ir svorio matavimas namuose)
2.	 Naudoti standartinę KMI formulę (KMI = masė (kg) / ūgis (m)2)
3.	 Apskaičiavus vaikų ar paauglių KMI, jis išreiškiamas procentiliais, kuriuos galima nustatyti iš 

pateiktų duomenų (žr. Pav. 1 ir Lentelė 1) (LKC, Apie vaikų ir paauglių KMI, 2017).

Amžiaus KMI MERGAITĖMS
5-19 metų (procentiliai)

K
M

I (
kg

/m
2 )

Mėnesiai, 
metai Amžius (pilnais mėnesiais ir metais)

Pav. 1  
Amžiaus kūno 
masės indeksas 
procentiliais
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Amžiaus KMI BERNIUKAMS
5-19 metų (procentiliai)

K
M

I (
kg

/m
2 )

Mėnesiai, 
metai Amžius (pilnais mėnesiais ir metais)

SVORIO KATEGORIJA PROCENTILIŲ DIAPAZONAS

Nepakankamas svoris Mažiau nei 5-tas procentilis

Normalus ar sveikas svoris 5-tas - >85-tas procentilis

Viršsvoris 85-tas - >95-tas procentilis

Nutukimas 95-tas < procentilis 

Kadangi augant ir vystantis ūgis ir kūno svoris kinta kaip ir santykis su kūno riebalų mase, vaiko 
KMI reikia vertinti atsižvelgiant į kitus to paties amžiaus ir lyties vaikus (Pav. 2) (LKC, Apie vaikų ir 
paauglių KMI, 2017).

Lentelė 1. 
Amžiaus 

KMI svorio 
kategorijos 

ir atitinkama 
išraiška 

procentiliais
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Amžiaus kūno masės indeksas 
procentiliais: berniukai, 2-20 metų

10 m. amžiaus berniukas, 
kurio KMI=23, priklausytų 
nutukusių vaikų kategorijai 
(95-tas < procentilis)

10 m. amžiaus berniukas, 
kurio KMI=21, priklausytų 
viršsvorio turinčių vaikų 
kategorijai (85-tas - > 95-tas 
procentilis)

10 m. amžiaus berniukas, 
kurio KMI=18, priklausytų 
sveikų vaikų kategorijai  
(5-tas - > 85-tas procentilis)

10 m. amžiaus berniukas, 
kurio KMI=13, priklausytų 
nepakankamą svorį turinčių 
vaikų kategorijai (5-tas < 
procentilis)

95-tas 
procentilis

85-tas 
procentilis

5-tas 
procentilis

Amžius (metais)

KMI KMI

2.1.2 Mokyklų vaidmuo 

Sveikos mitybos ir fizinio aktyvumo skatinimas mokyklose būtinas kovojant su vaikų nutukimo epi-
demija. Kadangi vaikai ir paaugliai didelę savo gyvenimo dalį praleidžia mokykloje, jos aplinka idealiai 
tinka įgyti žinių ir įgūdžių sveikos mitybos srityje ir padidinti fizinį aktyvumą (PSO. Mokyklų politikos 
gairės: PSO globalios strategijos dėl mitybos, fizinio aktyvumo ir sveikatos įgyvendinimas, 2008). 

Siūlymais skatinti fizinį aktyvumą mokyklose: fizinio ugdymo / sporto pamokų skaičiaus didinimas 

Pav. 2  
Pavyzdys kaip 
imties KMI 
rodmenys būtų 
vertinami 10m. 
amžiaus berniuko 
atveju (LKC, Apie 
vaikų ir paauglių 
KMI, 2017).
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yra viena pirmiausių priemonių tiesiogiai padidinti fizinį mokinių aktyvumą. Politikos rengėjai ska-
tinami užtikrinti, kad:

	• Fizinio ugdymo pamokos prisideda prie bendros kasdienės mokinių fizinės veiklos per visus 
mokslo metus;

	• Daugiausia fizinio ugdymo pamokos laiko skiriama būtent fizinei veiklai. Tai apima ir aerobi-
kos / ištvermę, jėgą, lankstumą ir koordinaciją stiprinančius užsiėmimus;

	• Mokiniai turi galimybę rinktis iš kelių fizinio ugdymo pamokų atsižvelgiant į kiekvieno moki-
nio poreikius pagal amžių, lytį, neįgalumą ar pomėgius;

	• Fizinė veikla turi būti maloni, tinkama pagal vaiko raidos stadiją, skatinanti sąžiningą daly-
vavimą ir maksimalų visų mokinių įsitraukimą;

	• Mokiniai sužino apie fizines veiklas ir sveikatą, skatina pasitikėjimą ir įgūdžius palaikant 
fizinį aktyvumą visą gyvenimą;

	• Fizinio ugdymo pedagogai yra aukštos kvalifikacijos ir tinkamai parengti;
	• Taikomos tinkamos saugos priemonės siekiant išvengti sužeidimų ar dėl fizinės veiklos ky-

lančių ligų;
	• Fizinė veikla ar jos ribojimas nelaikomas bausme (PSO globalios strategijos dėl mitybos, fizi-

nio aktyvumo ir sveikatos įgyvendinimas, 2008).

Vaikai ir paaugliai ne mažiau nei 3 dienas per savaitę turėtų skirti 60 min. ar daugiau fizinei veiklai 
(LKC. Kiek fizinio aktyvumo reikia vaikams?, 2017). Viena iš Pasaulio sveikatos organizacijos reko-
mendacijų yra, kad 5-17 m. amžiaus vaikai ir jaunuoliai turėtų „sukaupti“ bent 60 min. per dieną, 
skirtų lengvai ar energingai treniruotei. „Kaupimo“ esmė ta, kad 60 min. sudaro keletas trumpų 
užsiėmimų visos dienos metu (pvz., 2 užsiėmimai po 30 min.) – visų užsiėmimų laikas susumuo-
jamas. 

Dauguma veiklų patenka į dvi ar tris skirtingas kategorijas – tokiu būdu vaikas atlieka kiekvienos 
kategorijos užsiėmimus: energingos aerobikos treniruotės, raumenis ar kaulus stiprinančios vei-
klos. Kai kurie užsiėmimai, kaip antai važiavimas dviračiu ar krepšinis, gali būti atliekami tiek lengvu 
ritmu, tiek intensyviai, priklausomai nuo vaiko pastangų (Lentelė 2).
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TI
PA

I AMŽIAUS GRUPĖ

Vaikai Paaugliai

LE
NG

VO
 IN

TE
NS

YV
UM

O A
ER

OB
IKA

	• Aktyvus poilsis, pvz., 
vaikščiojimas gamtoje, 
važinėjimas riedlente ar 
riedučiais

	• Važinėjimas dviračiu
	• Ėjimas į mokyklą

	• Aktyvus poilsis, pvz., plauki-
mas baidarėmis, vaikščiojimas 
gamtoje, maršrutinis slidinėji-
mas, važinėjimas riedlente ar 
riedučiais; 

	• Energingas ėjimas
	• Važinėjimas dviračiu (kelių 

dviračiu ar treniruokliu)
	• Namų ruošos darbai, to-

kie kaip šlavimas ar žolės 
pjovimas

	• Žaidimai, kuriuose reikia mesti 
ir pagauti, pvz., beisbolas, 
softbolas, krepšinis, tinklinis

IN
TE

NS
YV

I A
ER

OB
IKA

 

	• Aktyvūs žaidimai, kuriuo-
se bėgiojama ir gaudoma, 
pvz., gaudynės

	• Važinėjimas dviračiu
	• Šokinėjimas per virvę
	• Kovos menai, tokie kaip 

karate
	• Bėgiojimas
	• Tokie žaidimai kaip ledo ar 

žolės riedulys, krepšinis, 
plaukimas, tenisas ar 
gimnastika

	• Aktyvūs žaidimai, kuriuose 
bėgiojama ir gaudoma, pvz., 
amerikietiškas futbolas ar 
futbolas

	• Važinėjimas dviračiu
	• Šokinėjimas per virvę
	• Kovos menai, tokie kaip karate
	• Bėgiojimas
	• Tokie žaidimai kaip tenisas, 

ledo ar žolės riedulys, krepši-
nis, plaukimas

	• Energingi šokiai
	• Aerobika
	• Dalyvavimas palaikymo ko-

mandoje ar gimnastika

Lentelė 2. 
Fizinės veiklos 
tipai (LKC, 
Aerobikos, 
raumenų ir kaulų 
stiprinimas: Kas 
svarbu?, 2017)
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RA
UM

EN
Ų S

TIP
RIN

IM
AS

	• Tokie žaidimai kaip virvės 
traukimas

	• Pritaikyti atsispaudimai 
(keliai ant grindų)

	• Pasipriešinimo pratimai 
naudojant kūno svorį ar 
tamprius raiščius

	• Lipimas virve ar karstyma-
sis medžiais

	• Pritūpimai
	• Supimas ant skersinio
	• Gimnastika

	• Tokie žaidimai kaip virvės 
traukimas

	• Atsispaudimai
	• Pasipriešinimo pratimai su 

tampriais raiščiais, treni-
ruokliais su svarmenimis ar 
rankiniais svarmenimis;

	• Laipiojimas uolomis
	• Pritūpimai
	• Dalyvavimas palaikymo ko-

mandos veikloje ar gimnastika 

KA
UL

Ų S
TIP

RIN
IM

AS

	• Tokie žaidimai kaip 
„Klasės“

	• Šokčiojimas, liuoksėjimas, 
šuoliavimas

	• Šokinėjimas per virvę
	• Bėgimas
	• Tokios sporto šakos kaip 

gimnastika, krepšinis, 
tinklinis, tenisas

	• Šokčiojimas, liuoksėjimas, 
šuoliavimas

	• Šokinėjimas per virvę
	• Bėgimas
	• Tokios sporto šakos kaip gim-

nastika, krepšinis, tinklinis, 
tenisas

Pasiūlymai kaip skatinti fizinį aktyvumą namuose:
	• Sumažinti neaktyvaus laiko trukmę (pvz., praleistą prie televizoriaus ar kompiuterio);
	• Skatinti saugiai keliauti pėstute ar dviračiu į mokyklą ar kitus užsiėmimus;
	• Padaryt fizinę veiklą šeimos rutinos dalimi, pvz., nustatyti laiką bendriems pasivaikščioji-

mams ar aktyvių žaidimų žaidimui;
	• Užtikrinti, kad veiklų spektras atitiktų amžiaus poreikius ir pasirūpinti saugos priemonė-

mis: šalmais, riešinėmis, antkeliais (PSO. Globali mitybos, fizinio aktyvumo ir sveikatos stra-
tegija: Tėvų vaidmuo, 2017).

2.1.3 Mitybos standartai mokyklose tiekiam 
maistui

Mokyklose tiekiamas maistas privalo atitikti bent minimalius mitybos reikalavimus, nurodytus na-
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cionalinėse ar regioninėse mitybos gairėse. Čia pateikiame keletą bendrųjų sveikos mitybos prin-
cipų, kuriuos, pritaikius pagal kultūrinius poreikius, galima taikyti vystant nacionalinius mitybos 
reikalavimus mokyklose tiekiamam maistui:

	• Maistinga dieta turi atitikti mokinių maistingųjų medžiagų ir energijos poreikius; tokia mity-
ba turėtų būti paremta augalinės kilmės produktų įvairove;

	• Šviežius ir vietoje pagamintus patiekalus iš daržovių, vaisių, grūdinių kultūrų, duonos, grū-
dų, makaronų, ryžių ar bulvių reiktų valgyti keletą kartų per dieną;

	• Riebalų suvartojimą reikia sumažinti iki ne daugiau nei 30 proc. dienos energijos normos, 
daugumą sočiųjų riebalų reikia keisti nesočiaisiais; transriebalinių rūgščių reikia vengti;

	• Cukraus ar druskos vartojimą reikia riboti; vartoti tik joduotą druską;
	• Cukraus turinčius gėrimus ir saldumynus reikia vartoti tik retkarčiais, rafinuotą cukrų var-

toti saikingai; 
	• Teikti pirmenybę žuviai ir liesai mėsai;
	• Maistas privalo būti ruošiamas laikantis saugos, higienos ir sveikatos normų. Garinimas, 

kepimas, virimas ar šildymas mikrobangų krosnelėje padeda sumažinti pridėtinių riebalų 
kiekį (PSO. Globali mitybos, fizinio aktyvumo ir sveikatos strategija: Tėvų vaidmuo, 2017).

2.2 ANOREKSIJA IR MOKYMOSI VEIKLOS

Nors dauguma valgymo sutrikimų išsivysto paauglystėje, jie gali paveikti ir mažus vaikus, kuriems 
tokie sutrikimai itin pavojingi, kadangi gali greitai išsivystyti ir visam laikui sutrikdyti augimą ir 
raidą. Kartais sudėtinga juos diagnozuoti, kadangi vaikų kūno svoris ir mitybos poreikiai kinta stai-
gaus augimo laikotarpiais. Tyrimai rodo, kad valgymo sutrikimų turi 20-25 proc. berniukų; tikėtina 
esama ryšio tarp nutukimo vaikystėje ir vėliau, paauglystės metu ar brandos amžiuje, išsivysčiusių 
valgymo sutrikimų. Nepriklausomai nuo amžiaus, valgymo sutrikimai dažniausiai susiję ne su mais-
tu, o su emocine būsena. Elgesio su maistu pokyčiai gali signalizuotai apie tai, kad vaikas patiria 
emocinius, socialinius ar raidos sunkumus, tokius kaip depresija, erzinimas, patyčios ar išnaudoji-
mas. Esant valgymo sutrikimams, svarbu vaikui pačiam žinoti, kaip valdyti savo gyvenime procesus. 
(Valgymo sutrikimai Victoria. Valgymo sutrikimai ir vaikai, 2017).

Prevencinės priemonės. Vaikus labai veikia tėvai ir mokytojai, vaidinantys svarbų vaidmenį formuo-
jant sveiką ir subalansuotą požiūrį į maistą, mankštą ir kūno įvaizdį (Valgymo sutrikimai Victoria. 
Valgymo sutrikimai ir vaikai, 2017). 

Pateikiame keletą svarbių gairių tėvams ir mokytojams:
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	• Pamėginkite neskirstyti maisto į „gerą“ ir „blogą“, nes „blogo“ maisto vartojimas gali sukelti 
kaltės ir gėdos jausmą;

	• Venkite naudoti maistą kaip kyšį, apdovanojimą ar bausmę;
	• Venkite skatinti nerealius ar perfekcionistinius lūkesčius dėl savo vaiko elgesio, pažymių ar 

pasiekimų, verčiau skatinkite priimti save tokį, koks yra;
	• Padrąsinkite vaiką teigiamai priimti įvairovę ir neskirti per daug dėmesio fizinei išvaizdai kaip 

vertės matui;
	• Supraskite, kad vaikų valgymo įpročiai gali skirtis nuo suaugusiųjų: jiems gali reikėti valgyti 

dažniau, jie gali norėti ar nenorėti tam tikrų maisto produktų skirtingais augimo tarpsniais;
	• Vaikai mokosi iš pavyzdžio: nepraleidinėkite valgymų, nesilaikykite „stebuklingų“ dietų, ne-

verskite to daryti vaikų;
	• Skatinkite vaikus laisvai reikšti savo jausmus, palaikykite atviro bendravimo atmosferą na-

muose;
	• Leiskite vaikams valgyti tada, kai jie alkani, ir nevalgyti, jei jaučiais sotūs; neverskite suval-

gyti viso lėkštėje esančio maisto;
	• Skatinkite priimti bet kokio dydžio ar formos žmogaus kūną, įskaitant savo paties;
	• Nekritikuokite ar neerzinkite vaikų dėl jų išvaizdos, nelyginkite su kitais vaikais;
	• Skatinkite sportuoti ir reguliariai mankštintis, kad vaikai pasitikėtų savo kūnu. Kurkite svei-

kos gyvensenos stilių patys mėgaudamiesi reguliaria mankšta. 
	• Patikinkite vaiką, kad visai normalu ir sveika priaugti svorio prasidedant brandai ir paauglys-

tės laikotarpiu;
	• Padėkite vaikui išsiugdyti kritišką požiūrį į televizijos, žurnalų, interneto ar socialinių medijų 

diegiamus įvaizdžius ir žinutes; 
	• Jei jus neramina, kad vaikas vengia tam tikrų maisto produktų grupių, pasitarkite su ben-

drosios praktikos gydytoju (Valgymo sutrikimai Victoria. Valgymo sutrikimai ir vaikai, 2017).

2.2.1 Mokyklų vaidmuo 

Mokymas apie kūno įvaizdį, valgymo sutrikimus, dietų keliamas rizikas yra svarbus mokyklose dės-
tomų sveikatos ir gerovės programų aspektas. Teisingos informacijos turėjimas ir švietimas apie 
valgymo sutrikimus gali padėti išvengti valgymo sutrikimų susiformavimo, palengvinti nuo tokių 
sutrikimų kenčiančio žmogaus gyvenimą ankstyvoje fazėje, išvengti tokių sutrikimų stigmatizavi-
mo ar neteisingų stereotipų. Pastangos skatinti teigiamą kūno įvaizdį ir sveiką gyvenimo būdą turi būti 
integruotos į kiekvienos mokyklos mokymo programas kaip bendroji praktika siekiant vengti valgymo 
sutrikimų skaičiaus didėjimo, užuot tiesiog reagavus į jau esamą situaciją. 

Personalo parengimas:
	• Apmokykite pedagogus, kuriems tai aktualu, kad jie gebėtų ankstyvoje stadijoje pastebėti 
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mokinius, galimai turinčius valgymo sutrikimų ar demonstruojančius nerimą keliantį požiūrį 
į žmogaus kūną;

	• Suteikite visiems mokytojams informacijos ir mokymų apie valgymo sutrikimus, jų poveikį 
jaunų žmonių gerovei, socialinės aplinkos poveikį šiems rizikos veiksniams.

Tėvų įtraukimas:
	• Paruoškite prieinamos atspausdintos naujausios medžiagos apie tai, kaip tėvai gali padėti 

savo vaikams vystyti teigimą požiūrį į žmogaus kūną ir nusistatyti sveiką santykį su maistu;
	• Pateikite mokyklos svetainėje nuorodų tėvams, kur galima rasti informacijos apie kūno 

įvaizdį ir valgymo sutrikimus;
	• Parenkite pranešimų ar informacinių vakarų tėvams apie valgymo sutrikimus. 

2.2.2 Kaip atpažinti ir reaguoti į valgymo 
sutrikimus?

Nelengva nustatyti, kas gali turėti valgymo sutrikimų, kadangi jų neįmanoma nustatyti pagal kieno 
nors kūno dydį ar formą. Valgymo sutrikimų turinčio žmogaus elgesį gali sąlygoti stiprus susirūpi-
nimas dėl svorio, formos, valgymo ar kūno įvaizdžio. Tačiau valgymo sutrikimų turintys žmonės gali 
itin kruopščiai slėpti ar neigti tokį savo elgesį arba gali net nesuvokti, kad kažkas vyksta negerai. 
Tai gali apsunkinti ligos požymių nustatymą, o valgymo sutrikimų turintiems žmonėms dažnai su-
dėtinga paprašyti pagalbos. Žinojimas, kas turi didžiausią tikimybę išvystyti valgymo sutrikimus, 
gali padėti mokytojams tinkamai parinkti prevencines priemones. 

2.3 AVITAMINOZĖ

Mikroelementų trūkumas (MET) gali tiesiogiai veikti asmenis ar visuomenes, nes dėl jo suprastėja 
sveikata, mokslo pasiekimai, sumažėja darbingumas ir uždarbis (Pav.2). Mikroelementai – tai skė-
tinis terminas, vartojamas įvardinti svarbiausius elementus ir mineralus, gaunamus iš maisto ir 
būtinus normalioms ląstelių ir molekulių funkcijoms palaikyti (West ir kt., 2012). Mikroelementų 
poreikis yra labai nedidelis, tačiau MET gali sukelti daug neigiamų pasekmių sveikatai, kurios negy-
domos gali sukelti ir mirtį. MET yra dažnas sutrikimas, kamuojantis apie 2 mln. žmonių visame pa-
saulyje (Howson ir kt., 1998). Nėščios moterys ir vaikai iki 5 m. amžiaus visame pasaulyje patenka 
į didžiausią MET rizikos grupę. Geležies, jodo, folio, vitamino A ir cinko trūkumas labiausiai paplitę 
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iš MET ir dažniausia prasto augimo, protinių sutrikimų, perinatalinių komplikacijų, padidėjusio ser-
gamumo ar mirtingumo priežastis. MET ciklo pasikartojimas iš kartos į kartą yra vienas didžiausių 
susirūpinimą keliančių dalykų, nes tai stipriai veikia ateities kartas (Bailey ir kt., 2015).

KŪDIKYSTĖ
►  mažas svoris gimus

►  aukštas mirtingumo lygis 
►  sutrikęs protinis 

vystymasis 
►  padidėjusi chroniškų 

ligų rizika

VAIKYSTĖ
►  sutrikdytas / sumažėjęs 

protinis pajėgumas ir 
produktyvumas

►  dažnos infekcijos
►  nepakankamas augimas

►  aukštas mirtingumo lygis

PAAUGLYSTĖ 
►  sutrikusi raida 

►  sumažėjęs protinis 
pajėgumas

►  dažnos infekcijos
►  nuovargis

BRANDA
►  sumažėjęs produktyvumas

►  žemas socioekonominis 
statusas

►  nepakankama mityba
►  padidėjęs perinatalinių 

komplikacijų skaičius 
ir mirtingumas

Riebaluose tirpstančių vitaminų (A, D, E, ir K) trūkumas: 

	• Vitamino A trūkumas dažnas ribotų išteklių šalyse (Harrison, 1993). Jis dažnai siejamas su 
akių sutrikimų požymiais, žinomais kaip akių išsausėjimas. Ankstyviausias simptomas – 
vištakumas, kurį seka junginės ir ragenos išsausėjimas. Ligai progresuojant išsivysto rage-
nos suminkštėjimas, išopėjimas, perforacija ar surandėjimas, lęšių pajudėjimas ir aklumas. 
Kiti vitamino A trūkumo požymiai: niežulys, vėluojantis augimas, padidėjęs jautrumas infek-
cijoms (Sommer, 1996; Morriss-Kay ir Sokolova, 1996). Atsitiktinių grupių tyrimai parodė, 
kad nuolatinis vaikų endeminėse vietovėse raciono papildymas vitaminu A sumažino mirtin-
gumą nuo viduriavimo ir kitų priežasčių (Pazirandeh ir Burns. Vitamino A apžvalga, 2017). 
Egzistuoja du vitamino A tipai: retinoidai ir karotenoidai. Retinoidų gausu gyvulinės kilmės 
maiste, ypač kepenyse ir subproduktuose, o karotenoidų randama oranžinėse ir kitos spal-
vos daržovėse tamsiai žaliais lapais, pavyzdžiui raukšlėtuosiuose melionuose, morkose, 
melionuose ir kai kuriose daržovėse: špinatuose, saldžiosiose bulvėse, abrikosuose, mo-
liūguose, pomidoruose ir kt. (Arnarson, Riebaluose tirpstantys vitaminai: A, D, E ir K, 2017).

Pav. 3
Požymiai, kai 

skirtingais 
brandos tarpsniais 

žmogui trūksta 
mikroelementų.



37Sveikatai palankios mitybos inovatyvaus mokymo metodologijos vystymas  
ir praktika ikimokykliniame ir pradiniame ugdyme (HealthEDU)

	• Vitamino D trūkumą paprastai sukelia nepakankama mityba ar saulės šviesos stoka. Jis sie-
jamas su hipokalemija, hipofosfatemija ir vaikų rachitu. Nepakankamą kaulų augimą sukelia 
negebėjimas mineralizuoti minkštųjų osteoidų ir kremzlinių audinių, kas sudaro prielaidas 
susidaryti netaisyklingiems, dideliems prastai prilaikomų audinių plotams ir daugeliui kitų 
kaulų deformacijų įskaitant:

- Kaukolės audinio suplonėjimą;
- Priešakinio momenėlio padidėjimą ar pavėluotą užsidarymą
- Priešakinių kaukolės aulų padidėjimą, 
- Vėluojantį dantų dygimą ir dantų emalės defektus;
- Šonkaulių suaugimą (krūtinės sąaugą);
- Skoliozę
- Padidėjusį stuburo išlinkimą (lordozę)
- Kojų iškrypimą vyresniems kūdikiams, 
- Ilgųjų kaulų jaunatvinius lūžius.

Labai mažai maisto produktų turi vitamino D, todėl odoje vykstanti sintezė yra pagrindinis natūra-
lus šio vitamino šaltinis. Tiek iš maisto, tiek sintezės odoje būtu gautas vitaminas D yra biologiškai 
neaktyvus ir fermentų pagalba turi būti suaktyvintas skaidant (Pazirandeh ir Burns. Vitamino D 
apžvalga, 2017). Vitamino D šaltiniai: kūnas gali pats pasigaminti visą jam reikalingo vitamino D 
kiekį jei pakankamai laiko būnama atsidengus saulėje. Mažai maisto produktų turi vitamino D, bet 
geriausi jo šaltiniai yra riebi žuvis ir žuvų taukai, grybai, paveikti ultravioletinių spindulių taip gali 
turėti žymius vitamino D kiekius (Arnarson. Riebaluose tirpstantys vitaminai: A, D, E ir K, 2017). 

	• Tokoferolio (vitamino E) trūkumą galima sieti su progresuojančia sensorine ir motorine 
neuropatija, ataksija, tinklainės silpnėjimu ar hemolizine anemija. Geriausiai dėl poveikio 
žmogaus organizmui žinoma atmaina yra alfatokoferolis, kurio gausu alyvuogėse ir saulė-
grąžų aliejuje ir kuris vyrauja europiečių virtuvėje (Pazirandeh ir Burns. Vitamino E apžvalga, 
2017). Vitamino E šaltiniai: daugiausia vitamino E turintys maisto produktai yra tam tikri 
augaliniai aliejai, mėsa, kiaušiniai, sėklos ir riešutai (Arnarson. Riebaluose tirpstantys vita-
minai: A, D, E ir K, 2017). 
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	• Vitamino K stoka sukelia hemoraginę diatezę. Kraujavimas gali atsirasti odoje, virškina-
majame trakte, urogenitalinėje sistemoje, iš dantenų, plaučių, sąnarių ar centrinėje nervų 
sistemoje. Vitaminas K1 (filoksinonas arba fitonadionas) randamas žaliose daržovėse. Virš-
kinamojo trakto mikroflora sintetina vitaminą K2 (menakvinoną, įskaitant ir menatetreno-
ną), kurio pakanka dienos poreikiams patenkinti. Vitaminas K2 sudaro maždaug 60 proc. 
vitamino K1 aktyvumo, tačiau abiejų formų prieinamumas labai skiriasi priklausomai nuo 
kraujo plazmoje esančių maistingųjų medžiagų (Pazirandeh ir Burns. Vitamino K apžvalga, 
2017). Dėl rekomenduojamos iš maisto gaunamos riebaluose tirpstančių vitaminų normos 
ar tinkamos šių vitaminų normos žr. Lentelę 3. Vitamino K šaltiniai: geriausi vitamino K1 
(filoksinono) šaltiniai iš maisto produktų yra žalios lapinės daržovės, o vitamino K2 (mena-
kvinono) daugiausia randama gyvulinės kilmės maisto produktuose ar fermentuotos sojos 
produktuose (Arnarson. Riebaluose tirpstantys vitaminai: A, D, E ir K, 2017). 

Gyvenimo 
tarpsnio 
grupė

Vitaminas A 
(mcg1/RAE)

Vitaminas D 
(mcg2)

Vitaminas E
(mcg a-TE3)

Vitaminas K
(mcg)

Vaikai

1–3 m. 300 15 6 30*

4–8 m. 400 15 7 55*

Vyrai

9–13 m. 600 15 11 60*

Moterys

9-13 m. 600 15 11 60*

1 Retinolio aktyvumo atitikmenys (RAE). 1 RAE = 1mcg retinolio arba 12mcg betakaroteno 

2 Cholakalciferolis (Vitaminas D3). 10mcg cholakalciferolio = 400 IU vitamino D

3 Alfatokoferolio atitikmenys. 1 mg alfatokoferolio = 1,5 IU vitamino E = 22IU d-alfatokofero-

lio=33 d-alfatokoferolio IU

* Žymi tinkamą normą. Kitos vertės žymi rekomenduojamą mitybos dienos normą (RDN)

VANDENYJE TIRPSTANČIŲ VITAMINŲ TRŪKUMAS 
Vandenyje tirpstančių vitaminų trūkumas pastebimas kartu su iš baltymų gaunamos energijos ne-
pakankamumu, tačiau pasitaiko rečiau, nei riebaluose tirpstančių vitaminų trūkumas. 

Lentelė 3.  
Rekomenduojama 

riebaluose 
tirpstančių vitaminų 
dienos norma (RDN) 

ir tinkama norma 
(TN) (Bellows ir 

Moore. Riebaluose 
tirpstantys 
vitaminai)
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FOLIO RŪGŠTIS. Folio rūgšties trūkumas apibūdinamas kaip padidėjęs neutrofilų skaidymas, me-
galoblastinė anemija. Folio rūgšties trūkumas gali sukelti augimo sutrikimus, net jei nėra maža-
kraujystės. Mažas folio rūgšties lygis serume nustatomas vaikams, kuriems stinga cinko ir vitamino 
B12. Kai kurie gydymo būdai, pvz., fenobarbitoliu, reikalauja papildomo folio rūgšties suvartojimo. 
Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) rekomenduoja nuo itin prastos mitybos kenčiančius vaikus 
gydyti folio rūgštimi. Gydymo programos metu itin svarbu suvartoti ir tinkamus cinko kiekius, ka-
dangi gydymas folio rūgštimi gali slopinti cinko įsisavinimą (Bellows ir Moore. Vandenyje tirpstantys 
vitaminai: vitamino B kompleksas ir vitaminas C, 2012). Folio rūgšties šaltiniai: kepenys, inkstai, 
tamsiai žalios lapinės daržovės, įvairių rūšių mėsa, žuvis, grūdai, naudingosiomis medžiagos pra-
turtintos grūdinės kultūros, ankštiniai, citrusiniai vaisiai. Ne visi pilno grūdo produktai būna pratur-
tinti foline rūgštimi. Pasitikrinkite maisto sudėties etiketėje, ar į produktą papildomai pridėta folio 
rūgšties (Bellows ir Moore. Vandenyje tirpstantys vitaminai: vitamino B kompleksas ir vitaminas C, 
2012).

TIAMINAS. Tiamino (vitamino B1) trūkumas paprastai siejamas su beriberi liga, kuriai bū-
dinga stipri kardiomiopatija ir polineuritas. Kūdikių beriberi liga išsivysto 1-4 mėn. kūdi-
kiams, kenčiantiems nuo baltymų trūkumo, papildomai maitinamiems skysčiais dirbtiniu 
būdu, virintu pienu arba motinos pienu, kai šiai trūksta tiamino. Sergantiems beriberi liga 
kūdikiams būdingas kimus ar nebylus verkimas, sukeltas gerklų paralyžiaus (Bellows ir Mo-
ore. Vandenyje tirpstantys vitaminai: vitamino B kompleksas ir vitaminas C, 2012). Tiamino 
šaltiniai: pupelės, kiauliena, kepenys, ankštiniai. Dažniausiai tiaminas randamas pilno grūdo 
produktuose ir foline rūgštimi praturtintuose produktuose, pvz., dribsniuose, arba duonoje, 
makaronuose, ryžiuose, tortilijose (Bellows ir Moore. Vandenyje tirpstantys vitaminai: vita-
mino B kompleksas ir vitaminas C, 2012).

RIBOFLAVINAS. Riboflavino (vitamino B2) trūkumas dažnai pasireiškia kampiniu stomatitu, glositu 
(liežuvio uždegimu) seborėjiniu dermatitu aplink nosį ir kapšelį, ragenos vaskuliarizacija (Bellows 
ir Moore. Vandenyje tirpstantys vitaminai: vitamino B kompleksas ir vitaminas C, 2012). Riboflavino 
šaltiniai: kepenys, kiaušiniai, tamsiai žalios daržovės, ankštiniai, pilno grūdo ir praturtinti javų pro-
duktai, pienas. Žinoma, kad ultravioletiniai spinduliai naikina riboflaviną, todėl pienas dažnai pakuo-
jamas neparšviečiamose pakuotėse (Bellows ir Moore. Vandenyje tirpstantys vitaminai: vitamino B 
kompleksas ir vitaminas C, 2012).

NIACINAS. Niacino (vitamino B3() trūkumas sukelia pelagrą su dermatitu, viduriavimą, demenciją 
ar silpnumą. 

	• Dermatitas pasireiškia saulės paveiktuose odos plotuose. Oda išsausėja, suskirsta, sukie-
tėja, atsiranda itin daug pigmento. 

	• Gali stipriai pasireikšti skystas viduriavimas ar kolitas. Galimas vėmimas.
	• Neorologiniai tyrimai rodo galimą periferinę neuropatiją, dirglumą, galvos skausmą, užmar-

šumą, atminties praradimą, emocinį nestabilumą, toksinę psichozę susijusią su kliedėjimu 
ir katatonija, priepuolius, komą.

	• Požymiai burnos ertmėje: lupų kampučių suskilinėjimai, burnos žaizdos, liežuvio atrofija, 
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grybinių spenelių hipertrofija, skausmingas burnos uždegimas, dėl ko nesinori valgyti (Bel-
lows ir Moore. Vandenyje tirpstantys vitaminai: vitamino B kompleksas ir vitaminas C, 2012)

	• Niacino šaltiniai: kepenys, žuvis, vištiena, mėsa, žemės riešutai, pilno grūdo ir praturtinti 
javų produktai (Bellows ir Moore. Vandenyje tirpstantys vitaminai: vitamino B kompleksas ir 
vitaminas C, 2012).

PIRIDOKSINAS. Piridoksino (vitamino B6) trūkumas pasireiškia kaip stomatitas, glositas, cheilozė, 
dirglumas, pasimetimas, svorio netekimas ir depresija. Paaugliams pasireiškia periferinė neuropa-
tija, o jaunesniems asmenis gali išsivystyti encefalopatija su priepuoliais (Bellows ir Moore. Van-
denyje tirpstantys vitaminai: vitamino B kompleksas ir vitaminas C, 2012). Piridoksino šaltiniai: 
kiauliena, įvairios mėsos rūšys, grūdai ir dribsniai, ankštiniai, žalios lapinės daržovės (Bellows ir 
Moore. Vandenyje tirpstantys vitaminai: vitamino B kompleksas ir vitaminas C, 2012).

VITAMINAS B12. Vitamino B12 trūkumas vaikams nebūdingas, tačiau gali išsivystyti tik 
krūtimi maitinamiems kūdikiams, kurių motinos laikosi griežtos vegetarinės (veganiškos) 
mitybos ar prastai įsisavina vitaminą B12 dėl skrandžio operacijos, trumpo žarnyno sindro-
mo ar perniciozinės anemijos. Nepakankamai maitinamiems vaikams subklinikinis vitamino 
B12 trūkumas prisideda prie prasto kūno augimo ir svorio augimo. Akivaizdus trūkumas gali 
sukelti megaloblastinę anemiją, atrofinį glositą, neuropatiją ar išsėtinę sklerozę. Kūdikiams 
gali pasireikšti niekuo neišsiskiriantys simptomai: silpnumas, silpnas augimas, vėluojantis 
vystymasis, afebriliniai priepuoliai, nevalingi judesiai, nistagma, drebulys ar irzlumas. Ne-
gydant gali išsivystyti negrįžtami kognityviniai sutrikimai. Vitamino B12 stoka kūdikiams 
gali sukelti acilkarnitiną, proprionilkarnitiną (C3) ir / ar metilmalonilkarnitiną (C4DC), dažnai 
išmatuojamus naujagimių patikros dėl metilmaloninės acidemijos metu. Tad naujagimių vi-
tamino B12 trūkumą, susidarantį dėl motinos organizmo problemų, diferencinės diagnozės 
metu reiktų vertinti drauge su naujagimių priežiūros testu (Bellows ir Moore. Vandenyje 
tirpstantys vitaminai: vitamino B kompleksas ir vitaminas C, 2012). Vitamino B12 šaltiniai: 
šis vitaminas randamas tik gyvulinės kilmės maisto produktuose, pvz., mėsoje, kepenyse, 
inkstuose, žuvyje, kiaušiniuose, piene ir pieno produktuose, austrėse, geldelėse. Kai kurie 
maistingosiomis medžiagomis praturtinti produktai gali turėti vitamino B12 (Bellows ir Mo-
ore. Vandenyje tirpstantys vitaminai: vitamino B kompleksas ir vitaminas C, 2012). 

ASKORBO RŪGŠTIS. Askorbo rūgšties (vitamino C) trūkumas sukelia skorbutą. Esant atvirai 
formai, skorbutas gali pasireikšti kraujavimu (petechijomis, ekchimoze, kraujuojančiomis dan-
tenomis), folikuline keratoze, hemolitine anemija, hipochondrija, isterija, depresija ar nuovargiu. 
Vaikams skorbutas gali pasireikšti kaip dirglumas, stipraus skausmo sukeltas pseudoparalyžius, 
menkas augimas, dantenų kraujavimas. Plaukų folikulų gausa ant šlaunų ar sėdmenų ir pavienių, 
susisukusių, spiralės formos plaukų pasirodymas yra būdingas vitamino C trūkumo požymis. Ant 
odos matomos petechijos pasižymi blyškia aureole aplink eriteminę šerdį (Bellows ir Moore. Van-
denyje tirpstantys vitaminai: vitamino B kompleksas ir vitaminas C, 2012). Dėl tinkamos su maistu 
gaunamos vandenyje tirpstančių vitaminų normos žr. Lentelę 4. 
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Askorbo rūgšties šaltiniai: daug vitamino C turinčių maisto produktų vartojimas – geriausias būdas 
užtikrinti reikiamą vitamino kiekį organizme. Nors dauguma augalinės kilmės produktų turi daug vita-
mino C, geriausi šaltiniai – citrusiniai vaisiai. Pavyzdžiui vienas apelsinas ar kivis, 180 g. greipfrutų sul-
čių ar 1/3 puodelio kapotų raudonųjų paprikų atskirai suteikia visą dienos vitamino C normą (Bellows 
ir Moore. Vandenyje tirpstantys vitaminai: vitamino B kompleksas ir vitaminas C, 2012).
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Vaikai

1–3 m. 0.5 0.5 6 0.5 150 0.9 15

4–8 m. 0.6 0.6 8 0.6 200 1.2 25

Vyrai

9–13 m. 0.9 0.9 12 1.0 300 1.8 45

Moterys

9-13 m. 0.9 0.9 12 1.0 300 1.8 45

1NE=niacino atitikmenys. 1 mg niacino= 60 mg triptofano; 0-6mo=išbandytas niacinas (ne NE) 

(mg – miligramai, mcg – mikrogramai)

MINERALŲ TRŪKUMAS 

Pakankamai baltymų negaunantiems vaikams gali trūkti ir mineralų ar mikroelementų. 

KALCIS. Kalcio trūkumas susiformuoja kartu su vitamino D ar paratiroido hormono trūkumu. Kli-
nikiniai hipokalcemijos požymiai gali būti tetanija, tikas, Troussau sindromas ir priepuoliai. Stipri 
hipofosfatemija (mažiau nei 1 mg/dL) gali sukelti miopatiją, rabdomiolizę, kaulų skausmą, osteo-
maliaciją ar rachitą. Magnio stoka (hipomagnezemija) paprastai siejama su hipokalcemija ir hipoka-
lemija ir pasireiškia raumenų traukuliais, virpėjimu ar spazmais, asmenybės pokyčiais ir priepuoliais 
(Phillips ir Jensen, 2017).

Kalcio šaltiniai: liesi pieno produktai, tamsiai žalios lapinės daržovės, pvz., brokoliai ir garbanotieji 
kopūstai, tofu, dauguma grūdinių kultūrų, praturtintų maisto produktų, tokių kaip pieno pakaitalai 
(sojų ar migdolų pienas), apelsinų sultys, pusryčių dribsniai (Bellows ir Moore. Maisto papildai: Vi-
taminai ir mineralai, 2013). 

Lentelė 4. 
Rekomenduojama 
vandenyje 
tirpstančių 
vitaminų dienos 
norma ir tinkama 
norma (Bellows ir 
Moore. Vandenyje 
tirpstantys 
vitaminai: 
vitamino B 
kompleksas ir 
vitaminas C, 2012)
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GELEŽIS. Geležies trūkumas arba anemija yra pats dažniausias vaikų mitybos sutrikimas, ypač 
dažnai sutinkamas didžiojoje Afrikos, Lotynų Amerikos ar Pietryčių Azijos dalyje. Stipri anemija pa-
sireiškia letargija, blyškumu, dirglumu, kardiomegalija, prastu valgumu, takipnėja ir suprastėjusiu 
psichomotoriniu ir protiniu vystymusi. Nagų formos pakitimai ar nago guolio blyškumas yra paste-
bimi fiziniai požymiai (Phillips ir Jensen, 2017). 

Geležies šaltiniai: gyvulinės kilmės maisto produktai, įskaitant raudoną mėsą, žuvį, austres ir 
paukštieną. Augalinės kilmės produktai: pupelės, špinatai, praturtini grūdų produktai ir avižų 
dribsniai, tofu (Bellows ir Moore. Maisto papildai: Vitaminai ir mineralai, 2013).

CINKAS. Cinko trūkumas dažnai būdavo nustatomas vaikams, kurių plaukuose aptinkama mažai 
cinko, kurie skundžiasi prastu apetitu, suprastėjusiu skonio pajautimu, hipogonadizmu ir mažu 
ūgiu. Šiuo metu cinko trūkumą sieja su daugybe kitų žymenų, įskaitant plaukų slinkimą, derma-
titą, augimo sutrikimus, kognityvinę disfunkciją, padidėjusį jautrumą infekcijoms. Viduriavimas 
gali būti tiek cinko trūkumo požymis, tiek priežastis (Phillips ir Jensen, 2017). Su cinko trūkumu 
siejamas dermatitas paprastai atsiranda burnos ir išeinamosios angos srityse ir pasižymi stipriu 
paraudimu ir pleiskanojimu. Cinko papildai numatyti PSO pateiktuose rehidradacijos ir maitinimo 
atstatymo programose, skirtose stipriai nuo prastos mitybos kenčiančių vaikų gydymui. Vaikų 
viduriavimą reikėtų gydyti cinko papildais. Cinko papildų kursas taip pat tinka mitybos atstaty-
mui vaikams, kenčiantiems nuo ne tokios stiprios prastos mitybos (Phillips ir Jensen, 2017). 
Cinko šaltiniai: gyvulinės kilmės maisto produktai, tokie kaip raudona mėsa, vištiena, jūros gė-
rybės ir pieno produktai. Augalinės kilmės produktai: pupelės, riešutai, pilno grūdo produktai, 
maistingosiomis medžiagomis praturtinti pusryčių dribsniai (Bellows ir Moore. Maisto papildai: 
Vitaminai ir mineralai, 2013).

VARIS. Vario trūkumas siejamas su sideroblastine anemija, neutropenija, prastu augimu ir skeleto 
vystymosi problemomis, tokiomis kaip osteoporozė, costochondrinės kremzlės padidėjimas, ilgojo 
kaulo metafizės suaugimas ir uždegimas, savaiminiai šonkaulių lūžiai (Phillips ir Jensen, 2017). 

Vario šaltiniai: ankštiniai, riešutai ir sėklos, pilno grūdo produktai, mėsa, geriamas vanduo (WebMD 
Health Corporation, 2017).

SELENIS. Selenio trūkumas gali sukelti dilatacinę kardiomiopatiją su miokardine nekroze ir fibroze. 
Taip pat gali atsirasti raumenų skausmas, miopatija, plaukų pigmento nykimas, nago guolio paki-
timai (Phillips ir Jensen, 2017). Selenio šaltiniai: mėsa, jūros gėrybės, grūdinės kultūros (WebMD 
Health Corporation, 2017).

JODAS. Lengvas jodo trūkumas gali sukelti skydliaukės liaukų hiperplaziją ir hipertrofiją 
arba strumą, kad palaikytų skydliaukės būklę. Žymus iš mitybos gaunamo jodo trūkumas 
gali sukelti hipotireozę, kuri ankstyvojoje augimo stadijoje gali sukelti negrįžtamą proti-
nę negalią (protinį atsilikimą), klausos sutrikimus, spastinę diplegiją ir žvairumą. Klinikiniai 
įgimto hipotireozės požymiai gali būti: hipotonija, padidėjęs liežuvis, užkimimas, lėtas augi-
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mas, vidurių užkietėjimas. Jodo trūkumo poveikį gali padidinti selenio ir vitamino A stygius, 
taip pat goitrogenų turinčio maisto, tokio kaip manijokas ar soros, vartojimas (Phillips ir 
Jensen, 2017).

Jodo šaltiniai: jūros gėrybės, jodo turtingoje dirvoje augę maisto produktai, joduota druska, duona, 
pieno produktai (WebMD Health Corporation, 2017).

MAGNIS. Kiekvienai kūno ląstelei reikia magnio energijai gaminti. Jis padeda pagaminti daugiau nei 
300 įvairiausių baltymų ir dalyvauja siunčiant impulsus nervais, taip pat palaiko širdies sveikatą, 
reguliarų pulsą ir kraujo spaudimą (Baker, 2017). 

Magnio šaltiniai: žalios lapinės daržovės, pilno grūdo produktai ir kai kurie ankštiniai (Baker, 2017).

KALIS. Kalis yra dažniausiai sutinkamas ląstelėse esantis katijonas, būtinas normaliam 
krūviui tarp ląstelės vidaus ir išorės palaikyti. Kalio homeostazė būtina normaliai ląstelės 
veiklai, ją griežtai reguliuoja specialios jonų kaitos siurbliai, visų pirma ląstelės membranose 
esantys natrio-kalio siurbliai (natrio-kalio adenozintrifosfatazė). Kalio lygio sutrikimai gali 
sukelti neuromuskulinius, glikeminio indekso ar širdies laidumo sutrikimus. Hipokalemija 
paprastai nustatoma jei vaiko seruminio kalio kiekis nesiekia 3,5 mEq/L, nors seruminio 
kalio lygis priklauso nuo amžiaus grupės ir gali kisti priklausomai nuo laboratorijos. Šis su-
sirgimas dažnai nustatomas mažiesiems pacientams, kurie itin sunkiai serga ir kurių orga-
nizmams bendrai trūksta kalio, o dar dažniau kai pastebimos sąlygos, skatinančios išorinėje 
ląstelės pusėje esančio kalio judėjimą į ląstelę (Verive, 2015). 

Rekomenduojamos mineralų suvartojimo normos pateiktos Lentelėje 5. 

Kalio šaltiniai: daug kalio turi pupelės, tamsiai žalios lapinės daržovės, bulvės, moliūgai, jogurtas, 
žuvis, avokadai, grybai ir bananai (Verive, 2015). 
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RDA mg RDA mg RDA mcg RDA mcg RDA mg RDA g RDA mcg RDA mg

4-8 1000 10 440 90 130 3.8 30 5

9-13 1300 8 700 120 240 4.5 40 8

RDN – rekomenduojama dienos norma; (mg – miligramai, mcg – mikrogramai, g – gramai)

Lentelė 5.  
Rekomenduojamos 
mineralų 
dienos normos 
(ConsumerLab.
com, 2017)
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2.4 DIABETAS (MOKYMOSI VEIKOS, KURIAS 
GALIMA ATLIKTI KLASĖJE)

Diabeto atvejų pasaulyje vis daugėja, tame tarpe ir tarp vaikų. Daugiausia vaikų suserga 1 tipo 
diabetu. Tai autoimuninis susirgimas, kuris naikina insuliną gaminančias kasos beta ląsteles ir taip 
neleidžia organizmui pasigaminti pakankamą insulino kiekį ir tinkamai reguliuoti gliukozės kiekį 
kraujyje. 1 tipo diabetas kartais vadinamas jaunuolių diabetu, nors pastarasis terminas laikomas 
pasenusiu, kadangi, nors jis dažniausiai diagnozuojamas vaikams, vis tik gali išsivystyti bet kuriuo 
amžiaus tarpsniu. Kitas žinomas pavadinimas – nuo insulino priklausomas diabetas: kadangi šio 
tipo diabetas sumažina insulino gamybą, reikia papildomų insulino valdymo instrumentų, tokių kaip 
injekcijos ar insulino pompos (Diabetes.co.uk Community, 2017). 

Kita vertus, tiek vaikų, tiek jaunų suaugusiųjų turinčių 2 tipo diabetą skaičius auga, ypač Ameri-
koje, kadangi daugėja metabolinio sindromo, nutukimo ir prastos mitybos atvejų. 2 tipo cukrinis 
diabetas yra metabolinis sutrikimas, sukeliantis hiperglikemiją (aukštą gliukozės kraujyje lygį), nes 
organizmas:

	• nepajėgia panaudoti paties pasigamintą insuliną (dar žinoma kaip insulino atmetimas) ir / 
arba

	• negali pasigaminti pakankamai insulino (Diabetes.co.uk Community, 2017).

2 tipo diabetas – tai organizmo negebėjimas skaidyti gliukozę (paprastą cukrų). Tai itin pakelia 
gliukozės lygį kraujyje, kas ilgainiui gali pažeisti kitus organus. Iš to galima daryti išvadą, kad tai, 
kas paprastai žmonėms yra maistas, cukriniu diabetu sergantiems asmenims gali tapti tam tikru 
metaboliniu nuodu. Todėl cukriniu diabetu sergantiems žmonėms rekomenduojama vengti cukraus 
šaltinių. Gera žinia sergantiems 2 tipo diabetu yra ta, kad tai viskas, ko reikia, kad jie jaustųsi gerai. 
Jei galima išlaikyti žemą cukraus kiekį kraujyje tiesiog vengiant cukraus šaltinių iš maisto, tikėtina, 
kad niekada neprireiks ilgalaikio gydymo (Diabetes.co.uk Community, 2017).

2 tipo diabetas anksčiau žinotas kaip nepriklausantis nuo insulino arba suaugusiųjų diabetas, ka-
dangi dažniausiai šio tipo diabetas diagnozuotas vyresniems nei 40 m. amžiaus žmonėms. Tačiau 
dabar 2 tipo diabetas vis dažniau nustatomas jaunesniems pacientams, paaugliams ir vaikams ir 
sudaro maždaug 90 proc. visų diabeto atvejų pasaulyje (Diabetes.co.uk Community, 2017).

2.4.1. Ką gali padaryti diabetu sergančių vaikų 
tėvai?

Auginant diabetu sergantį vaiką daug laiko užima griežtas gliukozės kiekio kraujyje stebėjimas, 
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svyravimų prevencija. Tėvai privalo įsisąmoninti, kad diabetu sergantis vaikas turi laikytis griežtų 
mitybos reikalavimų ir kad būtina stebėti vaiko veiklos aktyvumą. Ligos pradžioje ir jos eigoje diabe-
tas gali kelti daug įtampos. Tėvai ir šeimos nariai turėtų žinoti, kad gali tikėtis pagalbos. 

Ligos valdymas ir gydymas gali atrodyti labai sudėtingai pačioje pradžioje. Sėkmingam gydymui bū-
tina suvokti, kaip liga veikia vaiką, prisitaikyti ir apsišarvuoti kantrybe (Diabetes.co.uk Community, 
2017).

Svarbu atsiminti keletą dalykų:
	• Jau nuo pradžių gali tekti leisti insulino injekcijas. Net jei to ir nereikia, būtų gerai žinoti, kaip 

tai atliekama. Yra dvi pagrindinės injekcijų vietos: virš pilvo ir į šlaunį, tačiau daugiau gali 
papasakoti jūsų sveikatos priežiūros specialistai. 

	• Reikėtų susipažinti su žemo gliukozės kiekio kraujyje simptomais, taip pat diabetine ketoa-
cidoze. Svarbu ne tik atpažinti požymius, bet ir žinoti, kaip elgtis jiems atsiradus. 

	• Stebėkite cukraus kiekį vaiko kraujyje, išmokyte tai daryti jį patį, kai tik amžius tai leidžia. 
Vaikams paaugus, svarbu juos išmokyti darytis insulino injekcijas.

	• Užtikrinkite, kad aplinkiniai informuoti, kad jūsų sūnus / dukra serga diabetu, ir kad žino, 
kaip elgtis, jei pasirodo žemo gliukozės lygio kraujyje simptomai.

	• Užtikrinkite, kad po ranka visada būtų gliukozės (Diabetes.co.uk Community, 2017).

2.4.2 Rekomenduojamos gliukozės kiekio kraujyje 
normos

Nacionalinio klinikinių tyrimų instituto rekomenduojamos gliukozės kraujyje normos pateikiamos 
žemiau: 1 ir 2 tipo diabetu sergantiems suaugusiems ir 1 tipo diabetu sergantiems vaikams (žr. 
Lentelė 6).

Kiekis pagal tipą Atsibudus Prieš valgį  Bent 90 min.  
po valgio

nediabetinis   4.0 iki 5.9 mmol/L Mažiau nei 7.8 mmol/L

2 tipo diabetas   4 iki 7 mmol/L Mažiau nei 8.5 mmol/L

1 tipo diabetas 5 iki 7 mmol/L 4 iki 7 mmol/L 5 iki 9 mmol/L

Vaikai su  
1 tipo diabetu 4 iki 7 mmol/L 4 iki 7 mmol/L 5 iki 9 mmol/L

Lentelė 6.  
Rekomenduojamas 
gliukozės kraujyje 
kiekis
(Diabetes.co.uk 
Community, 2017)

http://Diabetes.co.uk
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2.4.3 Cukraus kraujyje kiekis diagnozuojant 
diabetą

Žemiau pateikta Lentelė 7 nurodo diabeto ir ikidiabetinės būklės diagnozavimo kriterijus. 

Gliukozės 
plazmoje  
testas 

Normalus Ikidiabetinis Diabetinis

Atsitiktinis Mažiau nei 11.1 mmol/l  
Mažiau nei 200 mg/dl N/A 11.1 mmol/l ar daugiau  

200 mg/dl ar daugiau

Pasninkavimas Mažiau nei 6.1 mmol/l  
Mažiau nei 108 mg/dl

6.1 iki 6.9 mmol/l  
108 iki 125 mg/dl

7.0 mmol/l ar daugiau  
126 mg/dl ar daugiau

2 val. po valgio Mažiau nei 7.8 mmol/l  
Mažiau nei 140 mg/dl

7.8 iki 11.0 mmol/l  
140 iki 199 mg/dl

11.1 mmol/l ar daugiau
200 mg/dl ar daugiau

Naudingos nuorodos: 
Low Carb Program https://www.diabetes.co.uk/lowcarb/
7 Day low carb meal plan https://www.diabetes.co.uk/join/?seg=SEG_TYPE1&ref=sb

2.4.4 Diabetu sergančių vaikų priežiūra mokyklos 
aplinkoje

Kasdienė diabetu sergančių vaikų ir paauglių priežiūra gali kelti rimtų iššūkių juos prižiūrintiems 
asmenims. Vis tik moksliniai tyrimai rodo, kad ilgalaikė griežta diabeto kontrolė turi teigiamą ilga-
laikį poveikį sveikatai, o tam reikia skirti dėmesio tiek mokykloje, tiek namuose. Diabeto švietimu 
užsiimantys specialistai gali būti sėkmingai įtraukti į mokyklų slaugos specialistų ir nemedicininio 
mokyklos personalo apmokymus apie diabeto valdymą taip palengvinant diabetu sergančių vaikų 
priežiūrą mokyklos aplinkoje. Visi mokyklos darbuotojai atsakingi už diabetu sergančių mokinių 
priežiūrą privalo turėti bendrąjį supratimą apie ligą, gliukozės kraujyje paskirtį, valdymo uždavi-
nius ir hipoglikemijos ar hiperglikemijos požymius, į kuriuos gali tekti reaguoti buvimo mokykloje 
laikotarpiu. Mokyklų medicinos personalas yra atsakingas už sveikatos priežiūros palaikymo koor-
dinavimą ir saugą pamokų metu ir mokykloje vykstančios popamokinės veiklos metu. Laikydamasi 
diabetu sergančiųjų priežiūros ir pagalbos gairių, mokykla atlieka įstatymais deleguotą pareigą pa-
sirūpinti mokiniais ir užtikrinti jų saugumą. Nepaisant rekomendacijų įdarbinti licencijas turinčius 
medicininio personalo darbuotojus atsižvelgiant į mokinių skaičių santykiu 1:750, ne visose moky-
klose tai padaryta. Net ir tose mokyklose, kuriose yra medicinos seselė, pasitaiko atvejų kai ji negali 

Lentelė 7.  
Diabeto ir 

ikidiabetinės būklės 
diagnozavimo 

kriterijai 
(Diabetes.co.uk 

Community, 2017)

http://www.diabetes.co.uk/lowcarb/
https://www.diabetes.co.uk/lowcarb/
https://www.diabetes.co.uk/join/?seg=SEG_TYPE1&ref=sb
https://www.diabetes.co.uk/join/?seg=SEG_TYPE1&ref=sb
http://Diabetes.co.uk
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asmeniškai padėti diabetu sergančiam vaikui. Neseniai atlikta diabetu sergančių vaikų tėvų nuo-
monės studija parodė, kad tokių vaikų tėvai vienodai saugiai vertina ir medicininį išsilavinimą turin-
čių asmenų priežiūrą, ir tokio išsilavinimo neturinčių, bet specialiai apmokytų mokyklų darbuotojų 
priežiūrą. Taigi, nedidelė mokyklos darbuotojų dalis privalo gauti mokinių priežiūros apmokymus iš 
kvalifikuotų sveikatos priežiūros specialistų, kad gebėtų atlikti būtinas ir kritiniu atveju iškylančias 
užduotis rūpinantis diabetus sergančiais vaikais, įskaitant gliukozės kiekio kraujyje matavimus, 
insulino ar kitų gydymo priemonių, pagalbos lengvos ar vidutinio sunkumo hipoglikemijos atveju ar 
gliukagono ištikus sunkiai hipoglikemijai teikimą (Cox ir kt., 2016). 

Bendravimas ir bendradarbiavimas tarp mokyklos medicinos personalo, diabetu sergančių mokinių 
ir jų šeimų, bendrosios praktikos gydytojų ir kitų mokyklos darbuotojų būtini užtikrinant mokinių 
saugumą ir sėkmę mokykloje. Pirminiai tikslai apima prieigą prie būtinosios pagalbos normaliam 
gliukozės kraujyje kiekiui palaikyti, užkirsti kelią hipoglikemijai ar hiperglikemijai, kad žemesnis nei 
priklauso gliukozės kraujyje kiekis netrukdytų siekiant optimalių pasiekimų mokykloje. Einamieji 
tikslai apima normalaus augimo ir vystymosi palaikymą, gebėjimus susitvarkyti su aplinka ir ilgalai-
kių diabeto komplikacijų vengimą (Cox ir kt., 2016).

ŠVIETIMU APIE DIABETĄ UŽSIIMANČIŲ SPECIALISTŲ VAIDMUO
Švietimu apie diabetą užsiimantys specialistai veikia kaip konsultantai, pedagogai, išteklių perso-
nalas, pagalbininkai, tėvų / globėjų, diabetu sergančių mokinių, diabeto pagalbos centrų darbuotojų 
ir mokyklos personalo tarpininkai. Šie specialistai gali:

	• būti pirminis kontaktas, palaikantis ryšį tarp mokyklos, tėvų / globėjų ir diabetu sergančių 
asmenų sveikatos priežiūros centro darbuotojų;

	• būti / suteikti išteklius mokyklos medicinos ir kito personalo apmokymams rūpinantis dia-
betu sergančiais mokiniais;

	• mokyti ir skatinti diabetu sergančių mokinių, tėvų / globėjų ir mokyklos personalo elgesio 
pokyčius;

	• teikti išteklius ir ekspertines žinias vystant, įgyvendinant ir atnaujinant mokykloje taikomą 
pagalbos sergantiems diabetu planą (Cox ir kt., 2016). 

	• padėti nustatyti tinkamiausią mitybos planą mokykloje atsižvelgiant į angliavandenių ir ka-
lorijų kiekį ir įprastus vaiko valgymo įpročius, insulino ar geriamų vaistų nuo diabeto planą, 
ar tai būtų lankstus angliavandenių skaičiavimo, ar pastovaus angliavandenių kiekio palai-
kymas tam tikro valgio metu (Cox ir kt., 2016).

AKTYVUMAS
Fizinis aktyvumas yra kita sudėtinė diabetu sergančio vaiko ar paauglio gydymo ir sveikos gyven-
senos palaikymo mokykloje ir namuose dalis. Organizuojant veiklas mokykloje, diabeto specialistas 
turėtų rekomenduoti:

	• fizinį aktyvumą derinti su valgio / užkandžių laiku ir medikamentų dozavimu;
	• suprasti ir tinkamai reaguoti į fizinės veiklos sukeltos hipoglikemijos požymius ir simpto-

mus, taip pat vengti ją sukelti pritaikant insulino gydymą ar angliavandenių vartojimą prieš 
pradedant fizinę veiklą;



48 Sveikatai palankios mitybos inovatyvaus mokymo metodologijos vystymas  
ir praktika ikimokykliniame ir pradiniame ugdyme (HealthEDU)

	• veiklos vietoje turėti greitai pasisavinamų angliavandenių kupinų užkandžių hipoglikemijos 
gydymui;

	• nurodyti, kada reikėtų atidėti, vengti ar skatinti fizinės veiklos užsiėmimus pagal mokykloje 
taikomą pagalbos sergantiems diabetu planą;

	• palaikyti mokyklos politiką, skatinančią kasdienio fizinio aktyvumo programas (Cox ir kt., 
2016). 

STEBĖJIMAS 
Nuolatinis gliukozės kiekio mokykloje stebėjimas rekomenduojamas visiems 1 tipo diabetu sergan-
tiems vaikams ir paaugliams ir daugeliui 2 tipo diabetu sergančių jaunuolių. Diabeto specialistas 
savistabos procese gali atlikti tokį vaidmenį:

	• bendradarbiauti su mokiniu, šeima ir mokyklos personalu siekiant užtikrinti galimybę pasi-
tikrinti gliukozės kiekį kraujyje bet kur ir bet kada, kai tai būtina;

	• suteikti ar apmokyti gliukozės kiekio kraujyje stebėjimo klausimu mokinius, šeimas, moky-
klos personalą;

	• teikti pagalbą nuolatinio stebėjimo planui sudaryti ir papildomų gliukozės kiekio kraujyje in-
dikacijų patikrai ir registravimui mokykloje taikomame pagalbos sergantiems diabetu plane;

	• padėti mokyklos personalui atlikti savo pareigas ir suvokti, kokių kitų priežiūros priemonių 
gali prireikti, pvz., kraujo ir ketono šlapime tyrimų arba nuolatinio gliukozės stebėjimo, kokių 
priemonių imtis, jei to reikalauja tyrimų rezultatai;

	• padėti įsigyti tinkamų gliukozės ir ketono stebėjimo priemonių;
	• pabrėžti tinkamo kiekio diabetui gydyti reikalingų priemonių laikymo mokykloje svarbą, pa-

prašius pateikti jų sąrašą (Cox ir kt., 2016).

GYDYMO TAIKYMAS
Tinkamam asmens glikeminiam rezultatui pasiekti su minimalia hipoglikemija, tiek 1 tipo diabetu 
sergantys jaunuoliai, tiek daugelis sergančiųjų 2 tipo diabetu ar jų prižiūrėtojai turi gerai suvokti 
esminius diabeto gydymo priemonių taikymo principus. Vadovaudamiesi pateiktomis gydymo pre-
paratų vartojimo rekomendacijomis diabeto specialistai gali padėti optimizuoti glikemijos kontrolę 
pamokų metu:

	• padėti mokyklos medicinos seselei ar kitam personalui įgyvendinti mokykloje taikomą pa-
galbos sergantiems diabetu planą laikantis mokinio gydymo plano ir laiku darant tinkamus 
pokyčius, įskaitant insulino ir angliavandenių normas (vaikams, kuriems taikomas lankstus 
angliavandenių skaičiavimo metodas), vertinti dozavimo pakeitimus laikantis pakitimų ska-
lės ar formulės, stebėti, kad gydymo priemonės taikomos laiku ir derinamos su valgymų 
dažnumu;

	• palengvinti gydymo priemonių pakeitimus padedant mokiniui, tėvams / globėjams, moky-
klos medicinos seselei;

	• šviesti mokinius, tėvus / globėjus, mokyklos darbuotojus apie naujausias diabeto gydymo 
priemones ir sveikatos priežiūros sistemas;

	• bendradarbiauti su šeima ir mokyklos medicinos personalu, kad galėtų periodiškai įvertinti 
ir optimizuoti mokinio savarankiškumą diabeto gydymo procese (Cox ir kt., 2016).
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PROBLEMŲ SPRENDIMAS
Diabetas reikalauja nuolatinio rūpesčio norint pasiekti optimalias gliukozės kiekio kraujyje normas. 
Hiperglikemijos ir hipoglikemijos valdymas mokykloje yra būtinas mokymosi procesui ir akademi-
nei sėkmei užtikrinti. Stresas, liga, spartaus augimo tarpsniai ir fizinė veikla (pvz., fizinio ugdymo 
pamokos, pertraukos, išvykos) gali daryti įtaką gliukozės kiekio kraujyje kontrolei kiekvieną dieną. 
Staigūs gliukozės kiekio kraujyje padidėjimai gali būti puiki proga mokiniui spręsti problemas, pa-
dėti geriau suprasti ligą, apsaugoti vaiką. Diabeto specialistai gali:

	• sudaryti veiksmų planą ir suteikti reikiamas instrukcijas lengvos ar stiprios hipoglikemijos 
gydymui;

	• nurodyti tinkamas gliukozės kiekio kraujyje normas ir sudaryti veiksmų planą su reikiamo-
mis instrukcijomis hiperglikemijos gydymui (įskaitant ir diabetinės ketoacidozės prevenci-
ją); 

	• suteikti reikiamą prieigą prie gliukozės kiekio kraujyje matuoklio, skysčių, maisto ar tualeto;
	• įvertinti gliukozės kiekio kraujyje svyravimų priežastis ir pobūdį ir greitai peržiūrėti gydymo 

planą bendradarbiaujant su kitais diabeto gydyme dalyvaujančiais asmenimis;
	• šviesti mokyklos darbuotojus apie hipoglikemijos ir hiperglikemijos poveikį kognityviniams 

gebėjimams;
	• parengti pagalbos diabetu sergantiems planą ypatingų situacijų mokykloje metu, pvz., per 

bendruosius testus, išvykas, vakarėlius, popamokinę veiklą ar nenumatytais atvejais;
	• šviesti mokyklos personalą ir šeimas, kada diabetu sergančiam vaikui gali būti nesaugu būti 

mokykloje;
	• šviesti šeimas / globėjus diabetu sergančiųjų teisių klausimais, apie tokių ligonių priežiūrai 

priklausančias patalpas, paramą tėvams / globėjams, kurią turi užtikrinti mokyklos medici-
nos personalas ir kitos sveikatos priežiūros institucijos, nukreipti į tinkamas institucijas ir 
organizacijas (Cox ir kt., 2016).

RIZIKOS MAŽINIMAS
Viena didžiausių mokykloje kylančių rizikų diabetu sergančiam vaikui yra stipri hipoglikemija, galinti 
baigtis priepuoliu, o negydant ir mirtimi. Stipriai pakilęs cukraus kiekis kraujyje gali sulėtinti ko-
gnityvinius procesus, tad mokinys gali prastai pasirodyti egzaminų metu. Būtina atkreipti dėmesį 
į krauju pernešamų patogenų grėsmę. Nuolatiniai gliukozės kiekio kraujyje padidėjimai gali sukelti 
ilgalaikes diabeto komplikacijas, tačiau juos galima suvaldyti mokykloje. 

Tam, kad užtikrintų diabetu sergančio vaiko sveikatą, saugumą ir akademinę sėkmę, bendradar-
biaudami su mokykla diabeto specialistai gali:

	• pagal mokinio galimybes saugiai atlikti diabeto gydymo procedūras mokykloje;
	• mokyti vaiką saugiai elgtis su medicininėmis atliekomis mokykloje;
	• prižiūrėti, kad mokyklos vykdoma politika leistų diabetu sergančiam mokiniui skirti gydymui 

reikalingą laiką nesulaukiant sankcijų;
	• rekomenduoti, kad metinė gripo vakcina ir vienkartinė pneumokokų vakcina diabetu sergan-

tiems mokiniams būtų įtraukta į standartinių skiepų paketą (Cox ir kt., 2016). 
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Bendroji pozicija tokia:
	• mediciniškai saugi mokyklos aplinka;
	• diabetu sergančių mokinių savarankiškumas, kai tai leidžia aplinkybės;
	• sveikos mitybos planas ir fizinė veikla;
	• galimybė dalyvauti be diskriminacijos visose mokyklos veiklose;
	• raštu pateikti diabetu sergančių mokinių priežiūros planai;
	• nemedicininio mokyklos personalo mokymai daryti gliukagono ir insulino / medikamentų 

injekcijas nesant medicinos seselei; aktyvus diabeto specialistų dalyvavimas dirbant su mo-
kyklos medicinos sesele ir kitais mokyklos darbuotojais siekiant šių tikslų (Cox ir kt., 2016). 

2.5 KRAUJO SPAUDIMAS

Aukštas kraujo spaudimas (hipertenzija) vaikui nustatomas, kai jis būna aukštesnis nei 95 proc. 
to paties amžiaus, lyties ir ūgio vaikų. Nėra visuotinai nustatytos kraujo spaudimo normos visoms 
vaikų amžiaus grupėms, kadangi normaliu laikomas kraujo spaudimas kinta vaikui augant. Jaunes-
niems nei 10 m. vaikams aukštą kraujospūdį paprastai sukelia kitos medicininės priežastys. Aukš-
tas kraujospūdis vaikams gali išsivystyti dėl tų pačių priežasčių kaip ir suaugusiesiems: antsvoris, 
prasta mityba, fizinio aktyvumo stoka. 

Gyvenimo būdo pokyčiai, pavyzdžiui, širdžiai sveikos mitybos laikymasis ir didesnis fizinis aktyvu-
mas gali sumažinti aukštą vaikų kraujospūdį. Tačiau kai kuriems vaikams gali prireikti medikamentų 
(Mayo Clinic, 2017). 

2.5.1 Simptomai. Aukštas vaikų kraujospūdis 
paprastai nesukelia simptomų

Kada apsilankyti pas gydytoją. Jei jūsų vaikas neturi jokių sveikatos problemų, greičiausiai nėra 
būtinybės kreiptis į gydytoją kraujospūdžio matavimui. Tačiau vaiko kraujospūdį reikia tikrinti ben-
drosios sveikatos apžiūros metu nuo 3 m. ir kiekvienos apžiūros metu, jei vaikui buvo nustatytas 
aukštas kraujo spaudimas (Mayo Clinic, 2017). Jei esama papildomų sąlygų, galinčių sukelti aukštą 
kraujospūdį, pvz., priešlaikinis gimimas, mažas gimimo svoris, įgimta širdies liga, tam tikros inkstų 
problemos, kraujospūdį reikia pradėti stebėti dar kūdikystėje. Jei manote, kad jūsų vaikas gali turėti 
kokių nors aukštą kraujospūdį sukeliančių priežasčių, pvz., antsvoris ar nutukimas, pasikalbėkite 
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su vaiko gydytoju (Mayo Clinic, 2017). Aukštas jaunesnių vaikų kraujospūdis dažnai siejamas su 
kitomis sveikatos problemomis: širdies sutrikimais, inkstų ligomis, genetika ar hormonų sutriki-
mais. Vyresniems vaikams, ypač turintiems antsvorio, tiksli aukšto kraujospūdžio priežastis dažnai 
nežinoma (Mayo Clinic, 2017).

2.5.2 Pirminė hipertenzija 

Pirminė hipertenzija nustatoma, kai aukštas kraujospūdis išsivysto savaime, be aiškios priežasties. 
Tokios tipo aukštas kraujospūdis dažniau nustatomas vyresniems vaikams ir paaugliams. Pirminės 
hipertenzijos priežastys gali būti:

	• antsvoris ar nutukimas (KMI virš 25)
	• dažnas aukštas kraujospūdis šeimoje
	• 2 tipo diabetas arba stiprus cukraus kiekio kraujyje badas
	• aukštas cholesterolio ir trigliceridų kiekis (Mayo Clinic, 2017).

2.5.3 Antrinė hipertenzija

Antrinė hipertenzija nustatoma, kai aukštą kraujospūdį sukelia tam tikra priežastis. Šio tipo aukš-
tas kraujospūdis dažniau nustatomas jaunesniems vaikams. Kiti sveikatos sutrikimai, galintys su-
kelti aukštą kraujospūdį:

	• chroniška inkstų liga;
	• inkstų policistozė;
	• širdies problemos, pvz., aortos koarktacija;
	• adrenalino sutrikimai;
	• hipertiroidizmas;
	• feokromocitoma, retai pasitaikantis adrenalino liaukos auglys;
	• inkstų arterijos susiaurėjimas (inkstų arterijos stenozė);
	• miego sutrikimai, ypač obstrukcinė miego apnėja.

2.5.4 Komplikacijos

Aukštą kraujospūdį turintys vaikai greičiausiai kentės nuo šio sutrikimo ir suaugę, jei nebus imtasi 
gydymo. Dažnas aukštą kraujospūdį turinčių vaikų sutrikimas yra miego apnėja: būsena, kai jūsų 
vaikas gali knarkti ar nenormaliai kvėpuoti miego metu. Atkreipkite dėmesį, ar miegodamas jūsų 
vaikas kvėpuoja normaliai. Nuo kvėpavimo sutrikimų miego metu, tokių kaip miego apnėja, kenčian-
tys vaikai dažnai skundžiais aukštu kraujospūdžiu, ypač turintys antsvorio (Mayo Clinic, 2017). Jei 
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jūsų vaiko auštas kraujospūdis negydomas, suaugus jis gali sukelti:
	• insultą;
	• širdies smūgį;
	• širdies nepakankamumą;
	• inkstų ligas.

2.5.5 Tėvų vaidmuo ir gyvenimo būdas

Aukštas kraujospūdis vienodai gydomas tiek vaikų, tiek suaugusiųjų atveju. Paprastai pradedama 
nuo gyvenimo būdo pakeitimo.

	• Kontroliuokite vaiko svorį. Jei jūsų vaikas turi antsvorio, kelių kilogramų numetimas ar tokio 
pat svorio augant palaikymas gali sumažinti kraujo spaudimą.

	• Sveikai maitinkite vaiką. Skatinkite vaiką sveikai pusryčiauti, rinktis daug skaidulų turintį 
maistą, vengti saldžių dribsnių ir gėrimų ar produktų, kurių sudėtyje yra daug dehidratuoto 
kukurūzų sirupo.

	• Duokite daug šviežių vaisių ir daržovių vietoje daug riebalų turinčių užkandžių ar traškučių. 
Pakeiskite baltą duoną, ryžius ir makaronus pilno grūdo produktais. Bendradarbiavimas su 
dietologu gali būti naudingas.

	• Sumažinkite druskos kiekį. Mažesnis druskos kiekis maiste gali padėti sumažinti vaiko 
kraujospūdį. 4-8 m. amžiaus vaikams nereikėtų suvartoti daugiau nei 1200 mg druskos per 
dieną, vyresni neturėtų viršyti 1500 mg per dieną. Atkreipkite dėmesį, kiek druskos dedate 
į gaminamą maistą, nuimkite nuo stalo druskinę. Venkite duoti vaikui sūrių užkandžių, tokių 
kaip traškučiai ar bavariški riestainiai. Taip pat atkreipkite dėmesį į tai, kiek druskos yra kon-
servuotame maiste ar pusfabrikačiuose, pvz., sriubose ar šaldytame maiste, kuriuos valgo 
jūsų vaikas. Ribokite greito maisto vartojimą. Į greito maisto restoranų patiekalus paprastai 
dedama daug druskos; jie itin kaloringi.

	• Padidinkite fizinį aktyvumą. Daugumai vaikų reikia 30-60 min. fizinio aktyvumo kiekvieną 
dieną. Ribokite prie televizoriaus ar kompiuterio praleidžiamą laiką; jokio televizoriaus iki 2 
m. amžiaus, ir ne daugiau nei 2 val. žiūrėjimo per dieną vėlesniais gyvenimo tarpsniais. 

	• Įtraukite visą šeimą. Jūsų vaikui gali būtu sunku keisti savo gyvenimo būdą, jei jo broliai ir 
seserys nesilaiko sveikos mitybos ar nesportuoja. Rodykite pavyzdį patys. Sveika mityba 
duos daug naudos visai šeimai. Taip pat galite kartu smagiai važinėti dviračiais, žaisti gau-
dynių ar eiti pasivaikščioti į parką. 

	• Apsipirkinėkite sąmoningai. Daugiausia vaikai valgo tai, ką jūs nuperkate ir patiekiate. Tad 
kaip tėvai, namo neškite sveiką maistą, o nesveiką laikykite už namų ribų (Mayo Clinic, 2017).

Bendrai paėmus, gyvenimo būdas, kai derinamas fizinis aktyvumas ir maisto įvairovė ir socialinė 
sąveika yra geriausias būdas mažinti chroniškų ligų išsivystymo riziką (The GreenFacts Initiative, 
2006). 



3.1 KULTŪRINIAI MAISTO ASPEKTAI

Nuo pirminių išgyvenimo poreikių patenkinimo iki malonumo, tradicijų ir sveikatos – maisto suvoki-
mas itin skiriasi skirtingu laikotarpiu ir skirtingose kultūrose. Nuo globalizmo ir „greitojo“ hedoniz-
mo pereiname prie „lėtosios“ filosofijos. 

Žinome, kad nėra kultūros be maisto. Maistas sudaro galimybes struktūruoti kasdienį gyvenimą 
ir rituališkai pažymėti tiek perėjimą iš vieno formalaus gyvenimo etapo į kitą (pvz., vestuvinio tor-
to valgymas), tiek ir neformalaus gyvenimo momentus (pvz., karšto gėrimo stiklinė prieš miegą 
(Nordström et al., 2018). Vienas svarbiausių maisto kultūrą formuojančių veiksnių skirtingose 
kultūrose ir tautose yra klausimas, kas yra maistas, o kas ne: kultūrinė valgomų maisto produktų 
klasifikacija labai svarbi. Žmonės yra visavalgiai, tačiau naudojasi tik dalimi potencialiai valgomų 
produktų, esančių gamtoje. Nuostatos, kas yra valgoma, o kas ne, gali varijuoti tarp tautų ar skir-
tingų visuomenės klasių. Pavyzdžiui, vakariečiai dar visai neseniai nevalgė žalios žuvies; skandina-
vų ūkininkai tradiciškai atsisako grybų, nors anksčiau jie buvo tiekiami diduomenės priėmimuose 
(Nordström et al., 2018). Kultūrinis maisto ir valgymo suvokimas turi daug aspektų.

Skatindami sveiką mitybą mokyklose turime atsižvelgti į visus šiuos aspektus ir iš vienos pusės 

EMOCINIAI  
SVEIKOS MITYBOS 
ASPEKTAI
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gerbti kultūrines ar šeimos tradicijas, kurių vaikai gali laikytis, iš kitos pusės, svarbu formuoti 
požiūrį, kuris skatintų vaikus sąmoningai daryti su mityba susijusius sprendimus visą savo gy-
venimą.

3.2 PSICHOLOGINIAI MAISTO ASPEKTAI

Psichologai, psichiatrai ir kiti specialistai jau daugiau nei šimtą metų mėgina atrasti asmenybės 
apibrėžimą. Viena seniausių teorijų – Hipokrato – vis dar taikoma asmenybės tipologijai. Pagal šią 
teoriją, žmonės skirstomi į 4 pagrindinius tipus pagal temperamentą (sangvinikai, cholerikai, fle-
gmatikai ir melancholikai), kuriuos lemia kūno skysčiai. Kai kurie mitybos specialistai šį sąrašą ge-
rokai papildo žiniomis apie maistą ir valgymą (Vesela ir Grebenova, 2010).

Požiūris į maistą formuojamas ankstyvame amžiuje ir veikiamas daugelio veiksnių, tiek aplinkos, 
tiek socialinių. Tačiau šeima ir vaiko individualumas, t.y., jo temperamentas, sąmoningumo lygis, 
emocijos ir maisto patirtis, vaidina svarbiausią vaidmenį. Per gyvenimą susiduriame ar susikuriame 
daug maisto gaminimo ir vartojimo ritualų, tampančių mūsų asmenybės dalimi, pereinančių į tra-
dicijas ir perduodamų kitoms kartoms, pavyzdžiui, arbatos gėrimo ritualas, svečių pasitikimas su 
duona ir druska, malda prieš valgį. Ritualai sudaro švenčių ir svarbių metų įvykių esmę.

Psichologiniai valgymo veiksniai susiję su emocijomis. Net jeigu ir nėra bendrai priimto emocijos 
apibrėžimo, neabejojama, kad emocijos skatina biochemines reakcijas organizme, o susieję maistą 
su emocijomis galime atrasti skirtingus modelius. Maistas mus nuramina, pavyzdžiui, pargriuvusį 
ar užsigavusį vaiką nuraminame maistu ar gėrimu. Maistas gali būti laikomas apdovanojimu ar do-
vana. Daug mūsų gyvenimo socialinių įvykių siejami su maistu. Tokiais atvejais maistas paprastai 
siejamas su teigiamomis emocijomis. Gana įprasta, kad tokie įvykiai kaip vaiko krikštynos, vestu-
vės ar gimtadienis siejami su geru maistu ir gėrimais. Tačiau maistas figūruoja ir ne tokiais malo-
niais gyvenimo momentais, pvz., šermenų pietūs. Švenčiant smagu valgyti, gedint maiste ieškoma 
paguodos. Maistas palaiko virškinimo sistemos veikimą ir neleidžia mums galvoti apie rūpesčius. 
Persivalgymas nėra vienintelis problemų sprendimo būdas. Kai kurie žmonės savo problemas spren-
džia atsisakydami maisto ir neigdami alkį. Abiem atvejais iškyla rimtų psichosomatinių problemų 
rizika (Vesela ir Grebenova, 2010).

Sveikos mitybos ugdymas turi atsižvelgti į emocinius valgymo aspektus ir padėti vaikams geriau 
suprasti savo jausmus ir jų sąsajas su tam tikro maisto pasirinkimu. 



55Sveikatai palankios mitybos inovatyvaus mokymo metodologijos vystymas  
ir praktika ikimokykliniame ir pradiniame ugdyme (HealthEDU)

3.3 
EMOCIJŲ POVEIKIS MAISTO  
PASIRINKIMUI PAGAL TĖVŲ PAVYZDĮ  
IR MITYBOS MODELIUS 

Kadangi tėvai yra pirmieji vaikų socializacijos atstovai, tikėtina, kad tėvų elgsenos aspektai gali 
būti susiję su vaikų emociniu valgymu. Bendrieji tėvystės principai apibrėžia, kaip tėvai bendrauja 
su savo vaikais (pvz., šilumos, priėmimo, kontrolės lygiai), o specifinės maitinimo praktikos apima 
principus, kaip tėvai daro poveikį savo vaikų valgymo įpročiams (pvz., riboja saldumynus). Vaikų 
emocinis valgymas gali būti susijęs tiek su bendraisiais tėvystės principais, tiek su specifinėmis 
maitinimo praktikomis. 

Atlikta daugybė studijų, tiriančių šias sąsajas, pavyzdžiui, 8-11 m. amžiaus vaikai, kuriems bū-
dingas emocinis valgymas, laikė savo tėvus „abejingais jų poreikiams“, o santykius su tėvais api-
būdino kaip „prieštaringus“ (Schuetzman, Richter-Appelt, Schulte-Markwort, ir Schimmelmann, 
2008). Topham ir kt. (2011) pastebėjo, kad tėvų, kurie stengėsi sumenkinti savo vaikų neigia-
mas emocijas (pvz., „liepiu savo vaikui pernelyg nesureikšminti praleisto vakarėlio“), vaikai buvo 
labiau linkę į emocinį valgymą. Panašiai ir tarp olandų paauglių emocinis valgymas siejamas su 
menka parama iš mamos pusės, stipria psichologine ir elgesio kontrole (Snoek, Engels, Janssens, 
ir Van Strien, 2007).

Net kai tėvai turi gerų ketinimų, tam tikros mitybos praktikos gali netyčia skatinti vaiko svorio 
augimą taip atimdamos galimybę mokytis valgyti atsižvelgiant į fizinius alkio ir sotumo pojūčius. 
Pavyzdžiui, jei maistas naudojamas kaip apdovanojimas formuojant vaiko elgesį (pvz., duodant sau-
sainį, jei vaikas suvalgo visą lėkštėje esantį maistą) gali sumenkinti vaiko gebėjimus pačiam regu-
liuoti suvartojamo maisto kiekį vadovaujantis sotumo jausmu ir verčiau kliautis išoriniais veiksniais 
sprendžiant kada ir ką valgyti (Birch, Birch, Marlin, ir Kramer, 1982; Birch, McPhee, Shoba, Steinberg, 
ir Krehbiel, 1987; Newman ir Taylor, 1992). Vaikai, kurių tėvai naudoja maistą kaip emocinio regu-
liavimo strategiją, gali būti linkę į persivalgymą. Eksperimentinės studijos rezultatai parodė, kad 
vaikai, kurių mamos siūlė sausainių reguliuodamos emocinę būseną, suvalgė daugiau sausainių 
nei tie, kurių mamos tokių maisto naudojimo praktikų netaiko (Blissett, Haycraft, ir Farrow, 2010). 
Tokiomis aplinkybėmis vaikai galimai išmoksta sieti maistą su malonumu, kas potencialiai gali sąly-
goti didesnį kliovimąsi maistu kaip emocinio reguliavimo strategija ir sumažėjusią tendenciją valgyti 
dėl mitybos poreikių. Taip pat mamoms būdingi persivalgymo atvejai (pvz., nevaldomas valgymas 
ar naktinis valgymas) daro žymią įtaką nesveikų vaikų mitybos įpročių susiformavimui, įskaitant ir 
nevaldomą valgymą ar naktinius valgymus (Lamerz ir kt., 2005; Braden, 2014).
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3.4 EMOCINIS VALGYMAS

3.4.1 Apibrėžimas

Emocinis valgymas apibrėžiamas kaip persivalgymas siekiant sumažinti negatyvias emocijas. Tad 
emocinis valgymas laikomas žalinga dorojimosi su negandomis strategija. Jei žmogus dažnai pasi-
duoda emociniam valgymui, tai gali padidinti kitų valgymo sutrikimų, tokių kaip bulimija ar nervinė 
anoreksija, išsivystymą. Tyrimai parodė, kad jau esantys valgymo sutrikimai padidina tikimybę pa-
siduoti emociniam valgymui. Atsižvelgiant į ryšį tarp rimtų valgymo sutrikimų ir emocinio valgymo, 
klinikiniams psichologams ir mitybos specialistams svarbu atpažinti emocinio valgymo ženklus ir 
suteikti žmogui tinkamą gydymą. Kadangi emociniu valgymu stengiamasi panaikinti negatyvius 
jausmus, gydymas apima sveikas ir efektyvesnes dorojimosi su negandomis strategijas. Emocinis 
valgymas yra valgymo sutrikimas, apibrėžiamas kaip „didesnio maisto kiekio suvartojimas kaip at-
sakas į negatyvias emocijas“, kurį galima laikyti ir žalinga dorojimosi su sunkumais strategija. Kitaip 
tariant, emocinis valgymas laikytinas į emocijas orientuoto dorojimosi su sunkumais forma, kuria 
siekiama sumažinti, reguliuoti ar užkirsti kelią emociniam stresui. Įdomu pastebėti, kad Bennet 
ir kt. atlikta studija parodė, kad emocinis valgymas kartais nesumažina streso, bet dar labiau jį 
padidina sukeldamas gilios kaltės jausmą po emocinio valgymo protrūkio. Emocinis valgymas tai ne 
tik prastas būdas tvarkytis su sunkumais, bet jam dažnai pasiduodantys žmonės taip siekiantys 
susidoroti su socialiniais ar psichologiniais sunkumais dažnai turi padidintą valgymo sutrikimų iš-
sivystymo riziką. 

Emociniam valgymui pasiduodantys asmenys turi ypač didelę riziką išsivystyti nevaldomo valgymo 
sutrikimą. 2,8 proc. amerikiečių kovoja su šiuo sutrikimu, didinančiu širdies ir kraujagyslių ligų ar 
aukšto kraujospūdžio tikimybę. Kiti valgymo sutrikimai didina įsitraukimo į emocinį valgymą rizi-
ką. Klinikiniu būdu valgymo sutrikimus gali diagnozuoti Olandijos valgymo sutrikimų klausimynas, 
turintis suvaržyto, emocinio ir išorinio valgymo įvertinimo skalę. Terapeutai gali taikyti pozityviąją 
psichologiją negatyvių jausmų, sukeliančių emocinį valgymą, mažinimui. Pakartotinis įvertinimas 
dažnai naudojamas kaip papildoma terapijos priemonė tuo pačiu fokusuojant pirminį gydymą ties 
alternatyvių dorojimosi su sunkumais strategijų vystymu. 

3.4.2 Pagrindinė tezė 

Naujausi tyrimai rodo, kad kai kurie individualūs veiksniai gali padidinti tikimybę taikyti emo-
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cinį valgymą kaip tvarkymosi su sunkumais strategiją. Pagal netinkamo poveikio reguliavimo 
teoriją teigiama, kad emociniam valgymui žmonės pasiduoda todėl, kad tiki, jog persivalgymas 
palengvins negatyvius jausmus. Vengimo teorija, paremta netinkamo poveikio reguliavimo 
teorija, atkreipia dėmesį į tai, kad žmonės ne tik persivalgo kovodami su sunkumais, tačiau 
taiko persivalgymą kaip būdą nukreipti savo dėmesį nuo grėsmių, keliančių pavojų savigarbai, 
ir susitelkti ties maloniu stimulu, pvz., maistu. Susilaikymo teorija palaiko požiūrį, kad kitų 
valgymo sutrikimų turintys žmonės greičiausiai lengviau pasiduos emociniam valgymui. Kartu 
šios trys teorijos teigia, kad žmogaus pasipriešinimas negatyvioms emocijoms, ypač negaty-
viems jausmams, kylantiems iš grėsmės ego ir savivokai, didina polinkį į emocinį valgymą kaip 
problemų sprendimo būdą. 

Biologinis atsakas į stresą taip pat prisideda prie emocinio valgymo išsivystymo tendencijos. Krizės 
atveju kortikotrofiną atpalaiduojantis hormonas (CRH), gaminamas pagumburyje, sumažina apetito 
jausmą ir paskatina glukokorticoidų gamybą adrenalino liaukose. Šis steroidinis hormonas padidina 
apetitą ir, priešingai nei CHR, išsilaiko kraujotakos sistemoje ilgą laiko tarpą dažnai sukeldamas hi-
perfagiją. Patiriantys šį biologinių veiksnių sukeltą apetito padidėjimą streso metu yra linkę griebtis 
emocinio valgymo kaip tvarkymosi su sunkumais mechanizmo. 

3.4.3 Papildomi veiksniai

NEIGIAMAS POVEIKIS
Bendrai paėmus, stiprus negatyvumas yra susijęs su emociniu valgymu. Negatyvumas – tai asme-
nybės polinkis į negatyvias emocijas ir menką savivoką. Įrodyta, kad tam tikros negatyvumo regu-
liavimo priemonės gali padėti nuspėti emocinį valgymą. Bennet ir kt., atlikta studija atskleidė, kad 
žmonės pasiduoda emociniam valgymui tik veikiami negatyvių emocijų. Dar daugiau, negebėjimas 
išreikšti savo jausmus verčia žmogų jaustis negebančiu ir valdyti negatyvumo, todėl toks žmogus 
turi didesnę tikimybę pasiduoti emociniam valgymui. Spoor ir kt. atlikta studija toliau tyrė nega-
tyvumo ir emocinio valgymo tarpusavio ryšį. Ji parodė, kad negatyvumas nėra stipriai susijęs su 
emociniu valgymu, jei atsižvelgiama į emocinį tvarkymosi su sunkumais pagrindą ir vengiama blaš-
kymosi. Iš to išplaukia, kad negatyvumas nėra nepriklausomai susijęs su emociniu valgymu, tačiau 
netiesiogiai susijęs per emocinį pagrindą tvarkantis su sunkumais ir blaškymusi. Nors Spence ir 
Spoor rezultatai šiek tiek skiriasi, jie abu teigia, kad negatyvumas prisideda prie emocinio valgymo, 
bet jį gali sąlygoti kiti kintamieji. 

SUSIJĘ SUTRIKIMAI 
Emocinis valgymas gali sukelti valgymo sutrikimus, pvz., nekontroliuojamą valgymą ar nervinę bu-
limiją. Ryšys tarp emocinio valgymo ir kitų sutrikimų pastebimas dėl to, kad emocinis valgymas ir 
šie sutrikimai pasižymi tomis pačiomis savybėmis. Kitaip tariant, jie susiję su emociniu tvarkymosi 
su sunkumais pagrindu, žalingomis strategijomis ir stipriu pasipriešinimu neigiamiems jausmas 
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ar dirgikliams. Svarbu pastebėti, kad priežastinis ryšys nėra galutinai nustatytas, kas reiškia, kad 
nors emocinis valgymas ir laikomas šių valgymo sutrikimų pradžia, jis taip pat gali būti jų pase-
kmė. Pastaroji prielaida, kad emocinis valgymas išsivysto kaip atsakas į kitus valgymo sutrikimus, 
paremta tyrimais, įrodžiusiais, kad emocinis valgymas dažniau pasitaiko tarp nervine bulimija ser-
gančių asmenų. 

BIOLOGINIAI IR APLINKOS VEIKSNIAI
Individualūs fiziologinio atsako į stresą skirtumai gali prisidėti prie emocinio valgymo įpročio susi-
formavimo. Žmonės, kurių adrenalino liaukos įprastai išskiria didesnį gliukokortikoidų kiekį streso 
atveju, yra labiau linkę į hiperfagiją, kas gali suveikti kaip emocinio valgymo katalizatorius, kaip ir 
tie, kurių kraujo sistema užtrunka ilgiau, kol pašalina gliukokortikoidus. Šie biologiniai faktoriai gali 
sąveikauti su aplinkos veiksniais ir dar labiau skatinti hiperfagiją, būtent tą dirgiklį, kuriam žmogus 
ir taip pasiduoda. Dažni stresą keliantys dirgikliai gali sukelti pasikartojančius, sporadiškus gliu-
kokortikoidų pliūpsnius su pernelyg trumpais laiko intervalais, kad jų lygis normalizuotųsi, o tai 
sukelia apetitą. Žmonės, kurie dėl gyvenimo būdo ar darbo yra nuolat veikiami streso dirgiklių, turi 
didesnį biologinį pavojų emocinio valgymo modelių išsivystymui. 

3.5 EMOCINIS VALGYMAS VAIKYSTĖJE

Dėl psichologinio streso mitybos modeliai gali suprastėti ir taip prisidėti prie antsvorio, o viso to 
priežastis gali glūdėti emociniu valgymu paremtoje elgsenoje. Ryšys tarp streso, emocinio 
valgymo ir mitybos įpročių retai tyrinėti tarp jaunų vaikų. Kita vertus, vaikų elgesio tyrimai yra esmi-
niai, kadangi mitybos įpročių pagrindai susiformuoja vaikystėje ir gali būti perimti vėlesniais gyve-
nimo tarpsniais. Anot Vaiko kūno sandaros ir streso studijos, 437 vaikų streso lygmuo buvo tirtas 
pasitelkiant klausimynus, analizuojančius stresą keliančius įvykius, emocijas (laimingas, piktas, liū-
dnas, susirūpinęs) ir problemas (emocionalus, bendraamžis, vadovavimas ir hiperaktyvumas). Su-
rinkti duomenys apie vaikų emocinio valgymo elgseną ir mitybos įpročius: riebaus, saldaus maisto, 
užkandžių (riebių ir saldžių), vaisių ir daržovių vartojimo dažnumą. Nustatyta, kad įtampą keliantys 
įvykiai, neigiamos emocijos ir problemos stipriai susiję su emociniu valgymu. Tai patvirtinančios 
sąsajos pastebėtos tarp problemų ir tiek saldaus, tiek riebaus maisto vartojimo; neigiančios – tarp 
įvykių ir vaisių bei daržovių vartojimo. Bendrai paėmus, stresas siejamas su emociniu valgymu ir po-
linkiu į nesveikesnę mitybą, tad gali sąlygoti viršsvorio priaugimą ir vaikams. Tačiau nepastebėta, kad 
emocinis valgymas kaip nors veiktų ryšį tarp streso ir mitybos. 
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3.5.1 Vaikų nutukimas ir emocinis valgymas

Pagal paskutinius PSO2 skaičiavimus, apie milijardą žmonių, t.y. daugiau nei 1 iš 7, turi viršsvorio, o 
beveik 300 milijonų nustatytas klinikinis nutukimas. Dešimtmečiai svorio stebėjimo pasaulyje rodo, 
kad nutukusių ar viršsvorio turinčių žmonių skaičius sparčiai auga ir padėtis tarp 2-19 m. amžiaus 
vaikų ir paauglių tam tikrose šalyse tokia pat kritiška, kaip ir tarp suaugusiųjų. Kaip teigia PSO, „kai 
kuriose vietovėse vaikų nutukimas pasiekė epideminį lygį, kitose jo atvejų daugėja. Paskaičiuota, 
kad visame pasaulyje esama maždaug 22 milijonai antsvorio turinčių vaikų iki 5 m. amžiaus“. Nutu-
kimo ligų asociacija savo tinklalapyje3 teigia, kad nutukę vaikai susiduria sau daug didesne rizika nei 
kiti susirgti 2 tipo diabetu, hipertenzija, miego apnėja ir ortopedinėmis problemomis. Labai tikėtina, 
kad ir suaugę jie susidurs su nutukimo problemomis, taip dar padidindami ligų, pvz., insulto, širdies 
ir kraujagyslių ligų ar tam tikrų vėžio formų, tikimybę. Be neigiamo poveikio sveikatai, nutukimas ar 
viršsvoris vaikystėje gali tapti ir emocinių ar psichologinių randų priežastimi. Tokie vaikai ir paau-
gliai dažnai susiduria su socialine izoliacija, erzinimu, patyčiomis, pašaipomis iš bendraamžių, taip 
pat pasižymi menka savivoka, depresija ir kitomis emocinėmis ir psichologinėmis problemomis, 
galinčiomis paveikti visą jų gyvenimą. 

Šiek tiek įvairenybių apie vaikų nutukimą ir emocinį valgymą
	• 70 proc. viršsvorio turinčių paauglių, tikėtina, su viršsvoriu ar nutukimu susidurs ir suaugę.
	• Per paskutinius 3 dešimtmečius viršsvorio turinčių vaikų skaičius patrigubėjo.
	• Tyrimai rodo, kad beveik 34 proc. vaikų ir paauglių Amerikoje arba jau turi viršsvorio, arba 

susiduria su tokia rizika.
	• Tyrimai atskleidė, kad tėvai dažnai yra svarbiausias pavyzdys savo vaikams. Jei vaikai mato 

savo tėvus ar globėjus mėgaujantis sveiku maistu ir fizine veikla, tikėtina, kad ir patys tai 
darys. 

3.5.2 Nukrypimas nuo emocinio valgymo

Mokslininkai kartu su daugeliu svorio metimo ir sveikatos specialistų tiki, kad šiandieninės svorio 
kontroliavimo programos ignoruoja svarbiausią viršsvorio ir nutukimo priežastį: emocinį valgymą, 
kuris būdingas daugumai viršsvorio turinčių ar nutukusių vaikų ir suaugusiųjų, valgančių dėl emo-
cinių priežasčių.

„Ekspertai sutinka, kad apie 75 proc. atvejų persivalgymą sukelia emocinis valgymas, o tai reiškia, 
kad daugelis mūsų naudoja maistą kaip priemonę susitvarkyti su emocine būsena“ – pastebima 
HeartMath (HeartMath institutas ištyrė ir išplėtojo patikimas, mokslu pagrįstas priemones skirtas 
padėti žmonėms sieti savo jausmus ir protą ir pagiltini ryšį su kitais) knygoje „Emocinio valgymo 

2	 http://www.who.int
3	 https://www.obesity.org

http://www.who.int
https://www.obesity.org
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stabdymas“. Šiuolaikinėje įtampoje gyvenančioje visuomenėje daugelis mūsų, tiek suaugusiųjų, 
tiek vaikų, valgo daug riebalų ar cukraus turintį maistą kad nusiramintų ar laikinai išsivaduotų iš 
įtampos ir nerimo. HeartMath instituto tyrėjai įsitikinę, kad stresas ir neigiamos emocijos yra pa-
grindiniai emocinį valgymą sąlygojantys veiksniai, šį požiūrį palaiko ir medikų bendruomenė. 

Penki patarimai kaip padėti vaikams palaikyti sveiką kūno svorį savireguliacijos būdu 

Mokslininkai teigia, kad su tėvų ar kitų suaugusiųjų pagalba vaikai gali puikiai išmokti stebėti ir 
valdyti stresą ir emocijas taip pagerindami savo sveikatos būklę, mokslo pasiekimus, socialinį gyve-
nimą ir bendrąją gerovę. Šie patarimai gali būti naudingi norint padėti vaikams savireguliacijos būdu 
palaikyti sveiką kūno svorį:
1.	 padėkite vaikams mokytis atpažinti ir išreikšti savo jausmus. Svarbu suprasti, kas sukelia norą 

persivalgyti;
2.	 padėkite vaikams išmokti ir taikyti savireguliacijos technikas, subalansuoti savo emocijas;
3.	 paskatinkite ir rodykite pagarbą ir atlaidumą – padėkite vaikams jų veiklose rasti pusiausvyrą 

tarp nerūpestingumo ir perfekcionizmo;
4.	 ribokite sėslių veiklų laiką iki 2 val. per dieną sudėjus televizoriaus žiūrėjimą, vaizdo žaidimų 

žaidimą ar naršymą internete ne mokslo reikalais;
5.	  rodykite vaikams pavyzdį rinkdamiesi sveiką maistą ir įpročius, aktyviai judėdami lauke.
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Ši dalis skirta daugiausia mokytojams (ir kitiems švietimo praktikams) ir tiems, kas domisi mitybos 
ugdymo strategijų taikymu, sveikų mitybos įpročių formavimu ankstyvame amžiuje kuriant peda-
gogiškai prasmingas veiklas. 

Kuriant sveikos mitybos ugdymo strategiją ne visada tinkamas dėmesys atkreipiamas į atskirus 
mokinių, mokytojų ir mokyklos poreikius ar interesus. Tačiau mitybos programos esmė yra mul-
timodalumas: skirtingo gyvenimo būdo mokinių poreikių tenkinimas taikant įvairias mokymo 
technikas, kurios efektyviai ir smagiai padeda mokiniams įgyti mitybos žinių ir visam gyvenimui 
susiformuoti sveiko valgymo įpročius. Šių technikų pagrindas – pedagoginis konstruktyvizmas, t.y. 
aktyvus, žaismingas ir bendradarbiavimu grįstas mokinių mokymosi patirties kūrimas. 



PAGRINDINĖS 
PEDAGOGINĖS IR 
METODOLOGINĖS SĄVOKOS

1.1 ĮVADAS 

Tinkama metodologija labai svarbi imantis naujo projekto. Šiuo atveju tikimasi taikyti atviras me-
todologijas, leidžiančias praktiškai vykdyti veiklas, lanksčiai prisitaikančias prie įvairių mokymosi 
kontekstų. Todėl pasirinktą metodologiją sudaro projektu grįsto mokymosi ir mokymosi bendradarbiau-
jant derinys. Tarp jų yra daug svarbių panašumų, pavyzdžiui, abi metodologijos yra atviro tipo ir 
skatina mokinių smalsumą, eksperimentavimą ir problemų, galinčių iškilti mokymosi metu, spren-
dimo strategijų kūrimą. Kita vertus, vaikų amžius taip pat svarbus žiūrint iš pedagoginės ir meto-
dologinės pusės tiek kognityvinės raidos, žodyno, tiek logikos atžvilgiu. Toks požiūris į mokymo ir 
mokymosi procesus grįstas konstruktyvistiniu modeliu, kuriuo siekiama skatinti kritinį mąstymą, 
būtiną visuomenėje kylantiems iššūkiams įveikti. 

Antras uždavinys yra išvystyti 
kritiškai mąstančius protus, geban-
čius vertinti, o ne tik priimti dalykus. 
Šiandienos pavojai slypi šūkiuose, 
kolektyvinėse nuomonėse ir masių 

mąstyme. Privalome gebėti išsiskirti, 

Pagrindinis ugdymo tikslas yra išugdyti 
asmenis, gebančius kurti naujus dalykus, 
o ne tik kartoti tai, ką jau nuveikė 
ankstesnės kartos, asmenis, kurie būtų 
kūrybingi, išradingi ir atrandantys. 
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kritikuoti, atskirti dalykus, kurie jau įrodyti, nuo tų, kuriems dar reikia patvirtinimo. Todėl mums 
reikia aktyvių mokinių, gebančių tyrinėti jau ankstyvame amžiuje ir besiremiančių savo pačių spon-
taniška veikla ir dalinai jiems suteikta medžiaga (Piaget, 1964, cituota iš Siegel ir Brainerd, 1978). 

Mokymasis bendradarbiaujant negali būti įgyvendintas be galutinio tikslo. Neįmanoma dirbti atsitik-
tinai, kadangi būtina sutelkti visas pastangas bendro tikslo pasiekimui. Projektu grįsto mokymo 
tikslas yra išvystyti procesą, kuris taip pat veda prie tam tikro asmens ar grupės tikslo. Bet kuriuo 
atveju, tikslas yra užbaigtas projektas, galintis apimti visus jam pasiekti būtinus žingsnius. Realioje 
situacijoje abu atvejai yra apie:

1.	 Priėjimą prie probleminės temos, skatinančios analizę, interpretavimą ir kritiką (kaip po-
žiūrių palyginimo būdą). Probleminė tema gali kilti mokiniui klasėje pasiūlius kokią nors 
situaciją arba ją gali pasiūlyti mokytojas. Abiem atvejais, jos aptarimas ir sprendimas turi 
būti to verti.

2.	 Vyrauja bendradarbiavimo požiūris, mokytojas yra besimokantysis, ne ekspertas (ka-
dangi ji/s padeda mokiniams išmokti dalykus kartu su mokiniais). (...) Tai požiūrio iš su-
augusiojo pusės pokytis. 

3.	 Siekiama nustatyti ryšį tarp reiškinių ir kvestionuojama vienos tiesos teorija.(...)
4.	 Kiekvienas takelis yra unikalus, naudojami skirtingi informacijos tipai.
5.	 Mokytojas moko klausyti: mes galime išmokti iš kitų. (...)Tokiu būdu mokiniai ne tik prisii-

ma atsakomybę už savo žodžius, bet atsižvelgia į tai, kad kiti padeda jiems mokytis. 
6.	 Tai ko norime juos išmokyti, galime išmokyti skirtingais būdais (ir nesame tikri, ar jie 

išmoks būtent tai, ar kitus dalykus). (...) Mokiniai mokosi įvairiais būdais, (...) kai kuriems 
svarbūs klasėje iškelti aspektai, kiti susiranda savo tikslus ir jiems suprantamą turinį.

7.	 Atnaujintas požiūris į dalyko problematiką ir žinias.
8.	 Mokymosi požiūris, pagal kurį besimokantieji gali tai daryti jiems patogiu būdu. Visi mo-

kiniai randa savo vaidmenį. 
9.	 Mokymasis susietas su praktine veikla, rankų darbu ir intuicija taip pat yra būdas moky-

tis. (...) projekto pateikimas reikalauja daugelio įgūdžių, kuriuos mūsų kultūroje linkstama 
nuvertinti, tačiau neabejotinai tokie įgūdžiai sukuria mokiniams galimybes tinkamai reaguo-
ti į gyvenime jiems iškilsiančius poreikius (Hernández, 2000).

Sinergijos paieška paskatino abiejų technikų taikymą 
vienu metu. Galiausiai siekiama pasinaudoti grupės 
bendradarbiavimo teikiamais pranašumais: mokymu-
si iš kolegos, nuolatinių derybų, visų mokinių sociali-
zacijos, dalijimusi tikslais ir ištekliais, organizavimosi 
poreikiu... kartu su projektu grįsto mokymo metodo-
logija skatinamu smalsumu, atradimu, darbo plana-
vimu ir, kai kuriais atvejais, iš grupės narių interesų 
gimstančiu tarpdalykiškumu. 

Šios dvi metodologijos (mokymasis 
bendradarbiaujant ir probleminis 
mokymasis) ne tik viena kitą papildo, bet 
ir teikia didelių mokymo ir mokymosi 
proceso tobulinimo galimybių (visuma 
yra daugiau nei tik dalių suma). 
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1.2 MOKYMASIS BENDRADARBIAUJANT 

1.2.1 Apibrėžimas

Bendradarbiavimą sudaro darbas siekiant bendrų tikslų. „Tai ne tik metodologinė ir potencialiai 
efektyvi mokymo alternatyva, bet ir didaktinė struktūra gebanti išartikuliuoti demokratinės vi-
suomenės procesus, požiūrius ir vertybes, kuriais siekiama pripažinti ir gerbti žmonių įvairovę“ 
(Torrego ir Negro, 2012). Bendradarbiaudami žmonės siekia tiek sau, tiek visiems grupės nariams 
naudingų tikslų.

Naujos žinios formuojamos 
per asmenines besimokan-
čiojo schemas – jo/s realybės 
suvokimą – ir jų palyginimą 
su kitų žmonių aplink juos 
požiūriais. Mokymasis ben-
dradarbiaujant reikalauja 

pastangų, kurios sąlygoja daugelį rezultatų vienu metu. Iš čia kyla didelis potencialas rasti įvairius, 
kūrybingus ir socializuojančius atsakymus, praturtinančius ugdymo patirtį. 

Tai daugiau nei tik žmonių sugrupavimas, kadangi būtina integruoti atskirus individus, kad jie dalin-
tųsi ta pačia erdve ir bendrais tikslais. Be to, kiekvienas narys privalo turėti funkcinę rolę, vaisingai 
bendrauti ir sujungti pastangas drauge geriausiam rezultatui pasiekti. 

Tiesą pasakius, mokymasis apibrėžiamas kaip gebėjimas rasti būdą, kaip asmens ar grupės veiklą 
padaryti visiškai efektyvia skatinant ir stiprinant bendradarbiavimą, kas, kaip matysime vėliau, yra 
sistema skirta pasiekti tokiems rezultatams, kurių būtų neįmanoma pasiekti kitu būdu. 

Mokymasis bendradarbiaujant paplito XIX a. JAV. Tačiau tik XX a. su filosofo Johnas Dewey4 (1859-
1952) darbais metodologinis mokymo projektas išsivystė iki skatinimo dirbti pasitelkiant ben-
dradarbiaujančias besimokančiųjų grupes. Tai pakeitė individo, tapsiančio visuomenės dalimi, su-
vokimą. Šis naujas požiūris reikalavo, kad asmuo būtų pasirengęs prisidėti prie bendros veiklos. 
Dewey pertvarkė švietimą ir įvedė patirties sąvoką kaip jo sudėtinę dalį, taip iškeldamas socialinę 
dimensiją. Jis paklojo pamatus aktyvios mokyklos kūrimui ir pabrėžė bendradarbiavimo svarbą lygi-
nant su individualizmu, kūrybiškumo lyginant su pasyvumu ir praktinio darbo lyginant su teoriniais 

4	  https://www.iep.utm.edu/dewey 

Mokymasis bendradarbiaujant – tai 
didaktiškai organizuotos mažos grupės, 
kuriose mokiniai dirba drauge, kad kuo 
daugiau išmoktų patys ir kiti jų kolegos. 

https://www.iep.utm.edu/dewey
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kursais. Kitas svarbus aspektas yra vadovėliai: jis jiems suteikė tik smalsumo skatinimo funkciją. 

Howardas Gardneris (1943-2011) taip pat sukūrė daug intelektinių gebėjimų apimančią teoriją. 
Anot jo, protiniai gebėjimai nėra vientisa esybė, bet skirtingų aštuonių gebėjimų, kurių kiekvienas 
turi savitus bruožus ir vystymosi istoriją, junginys.

Mokymosi bendradarbiaujant projekto ekspertai sutaria dėl esminių sąlygų mokymuisi bendradar-
biaujant ir užtvirtinant žinias, kad mokymasis būtų kuriamas ant tvirto ir prasmingo pagrindo. 

1.2.2 Tikslai

Keli autoriai yra pateikę mokymosi bendradarbiaujant keliamų tikslų apibrėžimą. Pateikiame kelis 
pavyzdžius ir tokio tipo mokymuisi būtinas sąlygas:

1.	 pirmas mokymosi bendradarbiaujant komandose tikslas yra akivaizdus: visi nariai mokyda-
miesi progresuoja; kiekvieno mokymosi modulio ar mokslo metų pabaigoje jie visi turėtų 
žinoti daugiau, nei žinojo pradžioje, atsižvelgiant į kiekvieno gebėjimus; tikslas nėra visiems 
vienodai išmokti tą patį, bet kiekvienam asmeniškai progresuoti, kiek pajėgia.

2.	 Antras mokymosi bendradarbiaujant komandose tikslas ne mažiau aiškus: padėti vienas ki-
tam, bendradarbiauti, progresuoti mokymesi (Pujolàs, 2012).

PAGRINDINĖS SĄLYGOS, APIBŪDINANČIOS IR PALAIKANČIOS  
MOKYMĄSI BENDRADARBIAUJANT:

1.	 teigiama dalyvių tarpusavio priklausomybė;
2.	 asmeninė atsakomybė ir dalyvavimas
3.	 sąveikos skatinimas
4.	 socialiniai įgūdžiai
5.	 reguliarus vertinimas (Echeita, 2012)

Be teigiamos tarpusavio priklausomybės ir tarpusavio sąveikos skatinimo svarbu, kad kiekvienas 
grupės narys jaustųsi atsakingas už geriausio rezultato pasiekimą. Jei duota užduotis visiškai nau-
ja ir reikalauja naujos patirties, ji gali būti pakankamai sudėtinga, tad veikloms reiktų skirti daugiau 
laiko. Tad ir prisitaikymas prie socialinio / grupės elgesio būtinas, kadangi mokymasis vyks taikant 
tam tikras bendravimo praktikas. Bet kokiu atveju, vertinimas bus svarbus veiksnys, padėsiantis 
mokiniams ir mokytojams, iš pradžių atskirai, vėliau bendrai, bendradarbiaujant pasiekti darbo re-
zultatų. 

Darosi aišku, kad improvizacija nelabai įmanoma, nors kai kurie atsitiktiniai veiksniai gali būti svar-
būs. Todėl būtina pradėti nuo struktūros, tai yra, nuo socialiai organizuotų ir į tikslą orientuotų 
veiklų komplekso.
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Veiklos ir tikslas yra susiję su teigiamos tarpusavio priklausomybės įgyvendinimu ir palaikymu. 
Privalome pagalvoti apie klasėje esančių mokinių heterogeniškumą ir visų įsitraukimą į mokymąsi. 
Kiekvienas mokinys mokosi skirtingai. 

1.2.3 Strategijos 

Bendradarbiavimo projektą padėsiančios įgyvendinti strategijos paremtos mokinių tarpusavio pri-
klausomybę palaikančiomis praktikomis. Dėl šios priežasties bendras jų tikslas yra „džiaugtis kie-
kvieno nario ir visos grupės sėkme kaip sava“ (Echeita, 2012). 

Darbo grupėse gali tekti mokyti. Anot Pujolàs, cituoto Torrego ir Negro (2012), reikia išryškinti šias 
strategijas:

- grupės vientisumas;
- visų narių progresas mokymesi;
- grupės savireguliacija;
- tęstinis savęs įsivertinimas;
- konfliktų apibrėžimas;
- naudojimasis informacinėmis ir komunikacijos technologijomis (IKT) mokymosi bendra-
darbiaujant įrašymui.

Grupės dinamika pasižymi tokiomis savybėmis:
- darbas vyksta mažose grupėse, kuriose mokiniai mokosi vienas iš kito bendraudami. Ko-
mandos nariai žino, kad jų bendras rezultatas priklauso nuo kiekvieno pastangų.
- Grupės tikslas siekti visų narių aukščiausių mokymosi pasiekimų grupės narius motyvuoja 
stengtis ir pasiekti kiekvieno individualius gebėjimus viršijančių rezultatų. Jei nepasiseka 
vienam, nepasiseka visiems.
- Kiekvienas grupės narys atsakingas, o likę grupės nariai atskaitingi už bendrus tikslus.
- Darbas atliekamas siekiant bendro rezultato. Abipusė parama, siūloma pagalba, neaiškūs 
dalykai paaiškinami ir t.t.
- Taikomos kai kurios tarpusavio santykių formos, tokios kaip užduočių ir atsakomybių pa-
skirstymas koordinuojant darbą tikslų pasiekimui. 

(Johnson, Johnson ir Holubec, 1994, cituota Borrás and Gómez, 2010).

Iš šitų prielaidų jau aišku, kad mokymasis bendradarbiaujant yra daugiau nei tik metodologinė al-
ternatyva, kada ji potencialiai efektyvi mokyme ir sukuria erdvę, kurioje gali būti reiškiamos demo-
kratinės visuomenės požiūriai ir vertybės, pripažįstančios ir gerbiančios žmonių įvairovę. 

1.2.4 Įvertinimas
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Grupės įvertinimas yra esminis. Jis turi remtis mokinio bendru įvertinimu dar prieš nustatant ver-
tinimo kriterijus. Todėl reikia atsižvelgti į:

- jau turimas tiek teorines, tiek praktines (motyvacija, interesai ir pan.) temos žinias pačioje 
pradžioje.
- mokinio gebėjimus bendrauti atsižvelgiant į amžiaus tarpsnį.
- įvairius asmenybės tipus: intravertai, ekstravertai, lyderystė grupėje ir t.t.
- specifinius gebėjimus, kuriuos galima pritaikyti mokymosi tikslams.

Vertinant grupę svarbu atsižvelgti, kiek stipriai naudotos IKT, kad būtų galima įvertinti progresą, 
abejones, duobes, įsikišimus, lyderystę... vykstant darbui. 

1.3 PROJEKTU GRĮSTAS MOKYMAS

1.3.1 Apibrėžimas

Anot Katzo, cituoto Clarko (2006), projektas tai gilus mokinio atliktas tyrimas apie tam tikrą jo lai-
ko, dėmesio ir energijos vertą dalyką. Tokį gana supaprastintą apibrėžimą reikėtų praplėsti siekiant 
aiškesnio suvokimo.

Clarkas (2006) pažymi, kad projektą sudaro 3 fazės:
a.	 Mokiniai kartu su mokytoju pasirenka ir aptaria projekto temą.
b.	 Mokiniai atlieka tyrimą ir dirba su medžiaga ir rezultatais.
c.	 Projektas baigiasi eile klausimų ir atsakymų bei tyrimo rezultatų pasidalijimu. 

Dalinai šis suskirstymas remiasi Dewey (1958), kuris teigė, kad ugdymas susideda iš patirties or-
ganizavimo ir perkonstravimo. 

Projektu grįstas mokymas palaiko požiūrį, kad mokiniai taptų vis labiau atsakingi už savo mokymąsi, 
realius projektus, įgūdžius ir žinias, įgytus klasėje. Ši metodologija daugiausia remiasi sociokons-
truktyvistine teorija , pagal kurią mokymasis kyla iš ankstesnių žinių, tad mokymasis yra prasmin-
gas tiek, kiek remiasi jau esamu substratu. Tokie autoriai kaip Levas Vygotskis (Vygotsky, 1987) 
dar sustiprino šią mintį siedami ją su mokymusi grupėje ir teigdami, kad mokiniai geriau išmoksta 
mokydamiesi kartu, nei atskirai. 
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Tai esminis žingsnis pirmyn, ka-
dangi dalyviai, tikėtina, įtvirtins 
savo autonomiją ir gebėjimus mo-
kytis, kas skatina daugelį psicholo-
ginių reakcijų, žadinančių smalsumą 
ir kūrybingumą. 

Terminas „projektas“ pradėtas taikyti 
tik Kilpatrickui išspausdinus savo esė „Projektinis metodas“ 1918 m. (Kilpatrick, 1918). Nuo to 
laiko projektai apibūdinami 4 fazėmis: pasiūlymas, planavimas, vykdymas, vertinimas. 

Kilpatricko mokytojas Dewey kritikavo savo mokinio siūlymus ir metodą nustota taikyti. Po daugelio 
pokyčių, XX a. pradžioje metodas atrastas iš naujo ir imtas taikyti Kanadoje, Argentinoje, JK, Vokie-
tijoje, Indijoje ir Australijoje. Įdomu pastebėti, kad Rusija tapo viena pagrindinių žaidėjų šiame lauke, 
nes ši metodologija 1920-aisiais laikyta alternatyva kapitalistiniam mokymui. XX a. 4 dešimtmety-
je projektu grįstas mokymas imtas laikyti vieninteliu tikrai marksistiniu ir demokratiniu mokymo 
būdu. Tai truko dešimtmetį, iki II-ojo Pasaulinio karo pabaigos. 7 dešimtmetyje projektu grįstas 
mokymas paplito Europoje; Kilpatricko ir Dewey išvystyta sistema buvo atnaujinta. 

1.3.2 Tikslai

Anot Clarko (2006), imantis projekto, be jau minėtų trijų fazių, reikia atsižvelgti į tris aspektus: (1) 
turinį, (2) procesus ir (3) produktus.

Darbiniai projektai yra būdas suvokti mokyklinį ugdymą, įgalinantį suprasti dalykus manant, kad 
mokiniai dalyvauja jiems prasmingo tyrimo procese (ne todėl, kad tai lengva ar jiems tai patinka) ir 
kuriame jie naudoja skirtingas mokymosi strategijas; jie gali dalyvauti savo pačių mokymosi plana-
vime ir tai didina jų lankstumą, gebėjimą pripažinti kitą, suprasti savo pačių asmeninę ir kultūrinę 
aplinką. Šis požiūris palaiko tokį tikrovės suvokimą, kuriuo siekiama užmegzti ryšį tarp mokinių 
gyvenimo ir mokytojų ir tarp dalyko žinių su kitomis žiniomis. Visa tai skatina tyrinėjimo strategijų 
kūrimą, interpretavimą ir pristatymą, kadangi dalyko mokymosi procese vertinamos mokinių jau 
turimos žinios, mokytojų žinios ir bendrasis pasaulio suvokimas 5. 

 
 
 
 
5	 Excerpted on 15-10-13 from http://www.eumed.net/rev/ced/26/arsv2.htm

Toks požiūris numato 
bendradarbiavimą ne tik tarp 
mokinių, bet tarp mokinių ir 
jų mokytojų, kas sukuria tokią 
dinamiką, kai visi proceso dalyviai 
gauna naudos iš mokymosi. 

http://www.eumed.net/rev/ced/26/arsv2.htm
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1.3.3 Strategijos 

Šį metodą galima apibrėžti kaip:
1.	 Patrauklių mokymosi patirčių, įtraukiančių mokinius į sudėtingus, realistiškus projektus, 

kurių metu jie vysto ir taiko savo įgūdžius ir žinias, rinkinį.
2.	 Strategiją, kuri pripažįsta, kad prasmingas mokymasis veda mokinius prie mokymosi pro-

cesui būdingo gebėjimo atlikti aktualias užduotis ir šis poreikis turi būti vertinamas rimtai.
3.	 Procesą, kurio metu mokymosi programos rezultatai gali būti lengvai identifikuoti, tačiau 

mokinio mokymosi proceso rezultatai nėra iš anksto nustatyti ar visiškai nuspėjami.
4.	 Mokymasis, kuris reikalauja iš mokinių dirbti su daugeliu informacijos šaltinių ir dalykų, bū-

tinų problemų sprendimui ar aktualių atsakymų į klausimus paieškai.
5.	 Mokymosi startegiją susitelkiančią ties esminėmis dalyko sąvokomis ir principais, įtraukian-

čią mokinius į problemų sprendimą ir kitas prasmingas užduotis, leidžiančią jiems dirbti 
savarankiškai remiantis savo žiniomis ir siekiant jų pačių  sukurto rezultato. 

6.	 Darbą su projektais, kuris gali pakeisti mokytojų ir mokinių santykius.
7.	 Metodą, kuris gali sumažinti mokinių tarpusavio konkurenciją ir leisti jiems bendradarbiauti 

užuot susipriešinus. Be to, projektai gali pakeisti mokymosi fokusą: nuo paprasto įsiminimo 
pereinant prie idėjų tyrinėjimo6.

Anot Clarko (Clark, 2006), mokinių mokymosi procesą sudaro šie etapai:
(1) Savarankiškas tyrimo klausimų formulavimas
(2) Galimų atsakymų nuspėjimas
(3) Hipotezių tikrinimo būdų formulavimas
(4) Susitarimas su mokytoju, kokiu būdu bus pristatyti rezultatai
(5) Problemų sprendimas bandymo ir klaidų būdu. 

Šios Clarko suformuluotos fazės laikomos idealiomis mokymosi stadijose, tačiau realybės klasėje 
jos neatitinka: 

„projektus skatinantis požiūris siejamas su globaliomis ir santykinėmis žiniomis [...] šis mokyklos 
žinių parodymo modalumas yra būdas organizuoti mokymo ir mokymosi veiklas, kuriose žinios nėra 
diktuojamos ir tada suprantamos griežtuoju būdu arba remiantis iš anksto nustatytomis dalyko 
žiniomis, arba mokinių homogenizacija. Projekto funkcija yra skatinti mokyklos žinių organizavi-
mo strategijas atsižvelgiant į: 1) informacijos apdorojimą ir 2) įvairaus turinio sąveiką sprendžiant 
problemas ar hipotezes, kuris padeda mokiniui remtis turimomis žiniomis ir paversti įvairių dalykų 
žinias savomis (Hernández ir Ventura, 2006).

Kaip ir mokymosi bendradarbiaujant atveju, šioje situacijoje būtina atrasti darbo turinį organizuo-
jančią struktūrą su logiškomis ir nuosekliomis sekomis bet kokiu atveju veikiančiomis kaip tarp-

6	 Excerpted on 15-10-13 from http://elmetodode.blogspot.com.es/2012/12/que-es-el-meto-
do-de- proyectos.html

http://elmetodode.blogspot.com.es/2012/12/que-es-el-metodo-de- proyectos.html
http://elmetodode.blogspot.com.es/2012/12/que-es-el-metodo-de- proyectos.html
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dalykės sąsajos.

Tai prasmės suteikimas prasmingam mokymuisi laikantis pagrindinio pricipo, kad išraiška grindžia-
ma atviru nuspėjimu. Todėl akivaizdžiai būtina suteikti stiprią prasmę mokymosi turinio funkcio-
nalumui ir įsiminimo vertei sustiprinant tai, kas jau buvo išmokta ir akcentuojant kitus mokymosi 
santykius.

Projektų vykdymui reikalinga informacija iš anksto neapibrėžta ir nepriklauso nei nuo mokytojo, nei 
nuo vadovėlio; ji paremta kiekvieno mokinio jau turimomis dalyko žiniomis ir ta informacija, kurią 
galima susieti su dalyku tiek mokykloje, tiek už jos ribų. Žinoma, pateikiant informaciją klasėje bū-
tina tai daryti taip, kad mokiniai ją suvoktų ir vertintų, vedant prie naujų prasmių ir nuorodų. 

Šioje sistemoje dalyką renkasi pati klasė atsižvelgdama į mokytojo pasiūlymus, kadangi mokytojas 
turi nurodyti priežastis, lemiančias darbo užduočių pasirinkimą, ir pateikti taikytinas situacijas. Mo-
kytojas turi paaiškinti ryšį tarp veiklos, pasirinktos medžiagos ir tokių dalykų kaip struktūra, ritmas 
ir pan. Reikiamos medžiagos ieško visi dalyviai taip padėdami siekti tam tikrų tikslų. Taip pat svarbu 
atsižvelgti į tai, ar ryšys tarp dalyko ir medžiagos yra tinkamas kiekvieno studento tobulėjimui ir 
projekto tikslams užtikrinti. Galiausiai, rezultatas turi būti originali patirtis, paremta sąvokomis, 
kurias reikėjo šiuo atveju išplėtoti. 

Mokytojas turi būti kantrus ir reikalauti perdaryti, permąstyti ar pakeisti projekto elementus, ka-
dangi ne visi mokiniai turi vienodą patirtį, ritmą ar autoritetą ir jiems gali būti sunku spėti su talen-
tingesniais kolegomis. Todėl būtina, kad dalyvautų visi mokiniai; aplinka turi būti emocinga, skatinti 
dalyvius bendrauti ir stengtis visiems kartu. 

Šie veiksmai padeda mokiniams įtraukti naujas mokymosi strategijas, kurios, įtrauktos į projekto 
konstravimą, gali būti pritaikytos tiriamam atvejui ar kitomis progomis. 

1.3.4. Įvertinimas

Kalbant apie įvertinimą, jį turi sudaryti viso mokymosi proceso ir jo metu sukurtų tarpusavio sąsajų 
analizė. Todėl turi būti numanomi sprendimai, sukurti santykiai, iškelti nauji klausimai. 

Bucko Švietimo institutas pažymi, kad „projektu grįsto mokymo metu svarbūs du vertinimo tipai: 
mokinio rezultatų įvertinimas ir projekto bendrai efektyvumas“ 7.

Pirmu atveju svarbu atkreipti dėmesį į rezultatus ir mokinio savęs vertinimą. Antru atveju, kadangi 
mokiniai būna geriausi savo projekto kritikai, reiktų atsižvelgti į jų nuomonę. Todėl baigiant projek-

7	 Excerpted on 16-10-13 from http://es.slideshare.net/norman.trujillo/el-mtodo-de-proyectos-como-
tcn ica-didctica.

http://es.slideshare.net/norman.trujillo/el-mtodo-de-proyectos-como-tcnica-didctica
http://es.slideshare.net/norman.trujillo/el-mtodo-de-proyectos-como-tcnica-didctica
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tą svarbu reflektuoti projekto sėkmes ir nesėkmes. Savęs vertinimas turėtų būti kitas mokymosi 
proceso elementas; labai naudinga pasižymėti, kas pasiteisino, o kas ne, kad būtų galima perorga-
nizuoti naujas strategijas ir po to einančias veiklas. 

UŽDAVINIAI
►  Dirbti kartu siekiant bendrų tikslų
►  Tobulėti kiek kas gali
►  Padėti vienas kitam

UŽDAVINIAI
►  mokiniai patys atlieka Dalyko, verto jų 
laiko, dėmesio ir energijos, tyrimą 
►  Trys aspektai: turinys, procesas, produktai At
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1.4 BAZINIŲ ĮGŪDŽIŲ VYSTYMAS

Išskirtinis komandinio darbo bruožas tas, kad tiesiog naudojant šią metodologiją vystosi keli es-
miniai įgūdžiai:

	- Kalbinė komunikacija: žodinė ar rašytinė išraiška būtina norint perteikti mokymąsi. Tinka-
mos terminologijos ir bazinio žodyno vartojimas turi būti sklandus.

	- Informacijos apdorojimas: būtina mokėti gerai naudotis informacijos šaltiniais ir gebėti juos 
atsirinkti. Šiam įgūdžiui svarbu išmanyti ir naudotis IKT (informacinėmis ir komunikacijos 
technologijomis). 

	- Socialinė ir pilietinė kompetencija: tai, kad dirbama grupėje, leidžia numanyti, kad bus tęsti-
nė sąveika su kitais grupės nariais. Vyksta nuolatinis keitimasis nuomonėmis ir kriterijais, 
būtina pasiekti visas puses tenkinantį susitarimą. 

	- Kultūrinai ir meniniai įgūdžiai: gana dažnai šio tipo darbo rezultatas būna produktas, kurio  
kūrybiniam ir patogiam išbaigimui reikia meninių gebėjimų.

Pav. 4  
Metodologija 
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	- Mokėjimas mokytis: grupės savarankiškumas yra esminis bruožas, mokytojas veikia tik kaip 
kolega ar vedlys. Tai reiškia, kad studentai pasineria į procesą ir tampa patys atsakingi už 
savo mokymąsi.

	- Savarankiškumas ir asmeninė iniciatyva: nors iš pažiūros atrodo prieštaringa, asmeninė 
kiekvieno grupės nario iniciatyva būtina visos grupės progresui. Tai reiškia kiekvieno nario 
potencialo išnaudojimą pasitelkiant visas įmanomas jų galimybes, kad būtų pasiektas opti-
maliausias rezultatas. 

Likę esminiai įgūdžiai daugiau ar mažiau plėtojami priklausomai nuo mokymosi turinio. Žemiau pa-
teiktame paveikslėlyje pavaizduoti visi esminiai įgūdžiai.

BAZINĖS
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Bazinės 
kompetencijos. 
IKT: informacinės 
ir komunikacijos 
technologijos



PEDAGOGINĖS 
TECHNIKOS HEALTHEDU 
PROJEKTE 

2.1 ĮVADAS

Terminai „metodas“ ir „mokymo technikos“ dažnai painiojami. Mokymo metodas yra priemonė ar 
priemonės, kuriomis mokytojas siekia mokymo tikslų. Mokymo metodologija iš esmės kalba apie 
mokymo ir mokymosi veiklų filosofiją ir neliečia konkrečių taktikų.

Kita vertus, terminas „mokymo technikos“ žymi konkretesnius elgesio modelius ar veiklas, kurios 
puikiai dera pagal mokytojo taikomą mokymo metodologiją ir palengvina tikslų siekimą. Galima sa-
kyti, kad tai konkretūs strateginiai įrankiai, apimantys „taisyklių ir veiksmų sistemas, darbo būdus, 
mintis, požiūrius ir mokytojo bei mokinių požiūrius“ (Bikos ir Birbilis, 2004). Taigi, mokymo meto-
dologija siejama su mokytojo teoriniu pagrindu ir mokymo principais, apibrėžiančiais sąveikos ir 
santykių tarp ugdytojo, ugdytinio ir kognityvinio objekto tipą; mokymo technikos daugiau kalba 
apie tai, kaip metodologinė teorija bus įgyvendinta praktikoje. 

Mokymo metodo pasirinkimas neabejotinai vaidina lemiamą vaidmenį mokymosi procese, kadangi 
jis apibrėžia, kokiu būdu vaikas mokosi, o kiekvienos veiklos atveju tai paprastai būna metodų ir 
technikų kombinacija. Nereikia nei sakyti, kad mokymo technikų pasirinkimas ir jų įgyvendinimo 
būdas varijuos. Taip ir turi būti, priklausomai nuo mokinių amžiaus ir kognityvinės raidos tarpsnio. 
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Pateikiame keletą šiuolaikinių technikų, kurias, tinkamai adaptavus, galima taikyti mitybos įgūdžių 
ugdymui: 

Mokymo technikos / pedagoginės praktikos

Istorijų pasakojimas / pasakų sekimas 

Vaidmeniniai žaidimai 

Edukaciniai žaidimai

Minčių lietus ir diskusijos 

Darbas grupėse

Papildytos paskaitos

Demonstracijos / ekskursijos / išvykos / svečio paskaitos – mokymasis iš ekspertų

Toliau kiekviena technika aptarta detaliau; pateikiamos nuorodos į teorinę medžiagą, nurodoma, 
kokie mokymosi privalumai ir svarstytini aspektai iškyla taikant technikas klasėje. 

2.2 ISTORIJŲ PASAKOJIMAS 

„Visa, ką sako istorijų pasakotojas, ateina iš  
patirties – jo paties ar kitų. O jis savo ruožtu  

paverčia tai besiklausančiųjų patirtimi“
			   Walteris Benjaminas (Cituota Bauman, 1986, p. 2)

Stebuklinės pasakos duoda įdomų ir konstruktyvų kontekstą, kuriame jauni mokiniai holistiškai 
taiko savo kalbinius ir motorinius įgūdžius veiklose, simuliuojančiose mokymąsi realiose gyvenimo 
situacijose ir kuriose vaikai gali išnaudoti savo kūrybinius talentus. Stebuklinių pasakų naudojima-
sis kaip mokymo įrankiu klasėje sukuria įsivaizduojamą pasaulį , kuriame vaikai gali būti istorijos 
veikėjais dirbdami grupėse ir atlikdami mokytojos pagal kurso turinį parengtas užduotis. 

Istorijų pasakojimas kaip mokymo ir mokymosi įrankis sukėlė didelį švietimo bendruomenės susido-
mėjimą (Mott ir kt., 1999), kadangi svarbūs mokymosi rezultatai gali atsirasti apgalvotai ir 
prasmingai taikant istorijų pasakojimo techniką (Clandinin ir Connelly, 1998; McDrury ir, 2002; 
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McEwan ir Egan, 1995).

Prasmingų istorijų pasakojimo intergacija į mokymosi aplinką gali paskatinti „refleksyvų dialogą“, 
„skatinti bendradarbiavimą“, „palaikyti smalsumą“ ir „prisidėti prie naujų žinių kūrimo“ (Alterio, n.d, 
n.p.). Kai istorijų pasakojimas (tiek skaitmenine, tiek tradicine forma) taikomas prasmingai ir kaip 
„tvirtas tyrinėjimo būdas“ (Alterio, n.d, n.p.), mokiniai gauna įvairios mokymosi naudos. Galimybė 
mokiniams tapti savo istorijų kūrėjais leidžia jiems geriau įsigilinti į prasmės kūrimo būdus. 

2.2.1 Edukacinė stebuklinių pasakų / istorijų vertė

Pasakos vaikus žavi. Kai pasakotojas duoda pakankamai laiko pagalvoti, įsijausti į istoriją, priverčia 
atidžiai klausytis ir skatina istoriją aptarinėti – tuomet tampa akivaizdu, kad pasaka atveria daug 
emocinių ir intelektualinių perspektyvų. Pasakos tikslas yra apšildyti ir sužadinti vaiko vaizduotę, 
plėtoti jų kalbą ir kritinį mąstymą, padėti vaikams išreikšti savo poreikius ir jausmus judesiu ar žai-
dimu (Papanikolaou ir Tsilimeni, 1992). Pasakos vaikus kartu ir linksmina, ir šviečia, ir padeda vys-
tyti jų asmenybes. Kad vaikai išlaikytų susidomėjimą pasaka, juos reikia ne tik linksminti ir žadinti 
smalsumą, bet ir praturtinti jų gyvenimus, sujudinti vaizduotę, padėti suvokti jausmų prasmę ir 
aiškumą (Bettelheim, 1995). 

Kiekvienas vaikas susikuria skirtingą tos pačios pasakos prasmę priklausomai nuo amžiaus ir po-
reikių. Pasakos praturtina vaiko gyvenimą ir atveria magijos dimensiją – jos suteikia estetinio malo-
numo, džiaugsmo ir jaudulio dėl veikėjo nuotykių ir užburiančių vietų. Pasakos – tai didžiausias vai-
kų džiaugsmas, jos lavina vaizduotę ir jausmus. Jos netgi įveda vaikus į moralinės sąžinės pasaulį. 

Pasakos ar istorijos labai padeda pa-
siekti ir išlaikyti vaikų dėmesį, sutei-

kia jiems galimybę pamatyti mokymą-
si iš kitos perspektyvos, kaip smagų 

procesą. Maži vaikai turi motyvacijos 
mokytis, kadangi jiems nesudėtinga en-
tuziastingai reaguoti į naujas patirtis ir 

kartojimo, imitacijos ir kt. technikas. Vai-
kai mėgsta eksperimentuoti su naujomis 

patirtimis ir žiniomis, yra atviresni naujiems patyrimams ir turi mažiau nusistovėjusių nuostatų 
(Griva ir Semoglou. 2012).

Per pasakas vaikai turi galimybę save išreikšti, prisiimti kitus vaidmenis, socializuotis, gerbti grupę 
ir taisykles, kovoti su baimėmis ir drovumu, vystyti komunikacinius įgūdžius ir gebėjimus, suprasti 
įvaizdžių ir simbolių kalbą, mėgautis pasaka pasineriant į vaizduotės pasaulį. Žaisdami pagal pa-
sakos siužetą parengtus žaidimus vaikai pramogauja, socializuojasi ir mokosi, jei tik mokytojas 

Pasakos prisideda prie stabilių santykių tarp vaikų ir 
juos supančios natūralios aplinkos kūrimo, kadangi 
pasakose apstu paukščių, gyvūnų, miškų, medžių. 
Stebuklinės pasakos leidžia vaikams išreikšti save 
kalba ar kūnu, išreikšti savo mintis ir rūpesčius, 
parodyti jausmus, atskleisti polinkius ir talentus. 
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turi aiškų ugdymo tikslą nuo pat mokymosi pradžios, kadangi dviprasmiškumas gali sukelti nerimą 
(Fisher, 2005).

Daugelis studijų patvirtino poreikį sekti pasakas ikimokyklinio ir pradinio ugdymo įstaigose. Įrody-
tas pasakos poveikis ne tik kognityviniam vystymuisi, ypač emocinei ir socialinei vaiko raidai, bet ir 
moralinių vertybių sistemai ir kūribinio ir kritinio mąstymo formavimuisi (Anagnostopoulos, 1997; 
Avdikos, 1999; Malaphantis, 2011; Merakles, 2012; Bettelheim, 1976, 1995). Tarptautiniu mastu 
pripažintas šveicarų mokslininkas Max Lüthi teigia, kad „stebuklinė pasaka dalinai yra pramoga, 
dalinai pedagogika, bet visumoje žmogaus patirties ir potencialo veidrodis“. 

Atsižvelgiant į aukščiau išsakytas mintis, visai nestebina ir tai, kad stebuklinės, o dažnai ir tradici-
nės pasakos rekomenduojamos kaip įrankis edukaciniam turiniui ir veikloms vystyti. Tai apima ne 
tik mitybos klausimus, bet ir kultūrinius, aplinkosaugos, patyriminius aspektus; pasitelkiant pasa-
kas galima ne tik perteikti žinias, bet ir skatinti sveikos mitybos įpročius ir elgseną tiek formalioje, 
tiek neformalioje ugdymo aplinkoje. Be sveikos mitybos įpročių ir elgsenos skatinimo, stebukli-
nių pasakų su aiškia sveikatinimo žinute plėtojimas gali, be kita ko, padidinti vaikų norą paragauti 
sveiko maisto ir atverti naujas maisto patyrimo galimybes. Pasakos sukuria saugią aplinką, kurioje 
galima nerti į naujas patirtis, apgalvotai rizikuoti ir daryti sprendimus, kurių paprastai nedarytum 
dėl sąmoningų ar pasąmoninių priežasčių ar dėl to, kad nemėgsti vieno ar kito maisto produkto. 

Stebuklinės pasakos taip pat yra praktiškas metodas pasiekti tėvus per vaikų sveikatos ugdymą. 
Vaikai naujai gautas žinias entuziastingai parsineša namo ir net gali tikėtis, kad jų tėvai ir kiti šei-
mos nariai seks tais pačiais sveikos mitybos įpročiais, kurių jie išmoko mokykloje, tad tokiu būdu 
naudos gauna visa šeima. 

2.3 VAIDMENŲ ŽAIDIMAI 

Vaidmenų žaidimai priklauso tai veiklų grupei, kai dalyviai simuliuoja kokį nors scenarijų prisiimdami 
tam tikrus vaidmenis. Kaip mokymo technika, šiuo būdu siekiama suasmeninti žinias ir esmines 
vaidmens ir tapatumo sąvokas. Klasėje mokiniai gali sumodeliuoti situaciją ir išsibandyti realaus 
gyvenimo elgesio modelius. Be to, vaidmenų žaidimą galima pritaikyti ir sudėtingų temų svarsty-
mui. Tokiu atveju mokinys prisiima tam tikrą rolę ir mėgina įsivaizduoti, kaip jie elgtųsi tam tikro 
žmogaus vietoje ar tam tikroje situacijoje. 

Kad tai būtų efektyvu, mokiniai turi prisiimti skirtus vaidmenis ir nusistatyti konkrečių vaidmenų 
pozicijas. Priklausomai nuo vaidmens, tam tikrose situacijoje jie gali vaidinti ir save ar rinktis tam 
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tikrą personažą, pavyzdžiui, tais atvejais kai mokiniams skiriami vaidmenys, reikalaujantys tokio 
elgesio, kaip mokiniai natūraliai niekada nepasielgtų. Tačiau net ir tokiu atveju kiekvieno mokinio 
asmenybė sąveikauja su personažu, su kuriuo turi susitapatinti. Tad geriausiu atveju problemą jie 
geriausiai suvoks remdamiesi sava patirtimi. 

Vaidmenų žaidimai – tai imitacinė veikla, skatinanti mokinių kūrybiškumą klasėje. Nors vaidmenų 
žaidimą galima laikyti problema grįsto mokymosi forma, vis tik jis skiriasi tuo, kad mokiniai turi su-
vaidinti duotą situaciją realiu laiku. Mokiniai turi užmegzti ryšį vienas su kitu, kad galėtų kartu dirbti 
duotos situacijos rėmuose. Jie vaidina su situacija susijusius vaidmenis ir per šią patirtį siekia giliau 
suprasti tiek pačią situaciją, tiek savo reakcijas į ją. Vaidmenų žaidimas ir simuliacija leidžia mokiniui 
pažvelgti į temą kito žmogaus veiksmų atžvilgiu ir spręsti problemas su grupės pagalba. Paprastai 
tai taikoma siekiant emocinių ir socialinių tikslų, kadangi apsikeisdami vaidmenimis vaikai inter-
pretuoja elgesio būdus ir galimybes reaguoti į veiksmus ir sprendimus, kad pagilintų savo patirčių 
suvokimą. Mokiniai arba imasi su situacija susijusių vaidmenų, arba veikia kaip kritiški stebėtojai; 
mokytojas tuo tarpu turi skatinti ir vadovauti. 

Žaisdami vaidmenimis vaikai kaip „aktoriai“
	• Tyrinėja savo jausmus ir išreiškia juos saugioje aplinkoje;
	• Suvokia kitų požiūrius „atsistodami“ į jų vietą;
	• Dinamiškos sąveikos metu analizuoja socialines situacijas;
	• Žvelgia į problemas ir ieško sprendimų vystydami argumentus. 

Kaip stebėtojai vaikai mokomi atkreipti dėmesį, išgyventi emocines situacijas iš saugaus atstumo, 
bet tuo pačius susitapatinti su „aktoriais“, komentuoti ir suvokti analizuojamą situaciją. 

Svarbu pažymėti, kad vaikai gali keisti savo vaidmenį sesijos metu, kad turėtų galimybę į situaciją 
pažiūrėti iš įvairių pusių ir taip geriau suprasti skirtingas perspektyvas. 

Vaidmenų žaidimai yra viena iš technikų, kurias mokytojas gali taikyti, kad užtikrintų visų vaikų 
įsitraukimą į mokymosi procesą. Žaisdami vaidmenimis vaikai „įeina į teatrinę situaciją“, kuri sudaro 
galimybes suvaidinti ir patirti tikras kasdienes situacijas saugioje mokymosi aplinkoje, kur galima 
mėginti, klysti ir toliau bandyti. Vaidmenų žaidimų technika gali padėti pagerinti ir vystyti norimus 
elgsenos modelius ir kompetencijas, kurių siekia ugdymo programa – tai pasiekiama teikiant „ak-
toriams“ grįžtamąjį ryšį, kurį teikia kiti besimokantieji, mokytojas ir jie patys (Kokkos, 1998:205)

Rekomenduojami trys pagrindiniai žingsniai, užtikrinantys, kad iš vaidmenų žaidimų kaip ugdymo 
įrankio gaunama daugiausia naudos:

1.	 Trumpa situacijos apžvalga mokiniams: temos paaiškinimas ir situacijos pristatymas kie-
kvienam mokiniui suprantama kalba;

2.	 Vadovavimas „vaidinimui“: aprašytos situacijos vaidinimas;
3.	 Rezultatų aptarimas: vaidmenų atlikimo analizė, esminių išmoktų sąvokų nustatymas
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 Rezultatų
aptarimas

Situacijos
pristatymas

Vadovavimas
vaidinimui

Laikantis šių žingsnių ir įtraukiant visas tris stadijas į vaidmenų žaidimų sesiją, mokiniai bus daug 
geriau pasiruošę tiek protiškai, tiek psichologiškai prisiimti ar vaidinti jiems paskirtus vaidmenis. 
Taip jie noriau analizuos savo ar savo personažo elgesį ir reakcijas (Orlich ir kt., 2010).

Vaidmenų žaidimai – tai į procesą orientuota darbo su grupe technika, kurios metu mokiniai vaidina 
ar simuliuoja tikro gyvenimo situacijas; į tai galima įtraukti bet kokį dalyvių skaičių, nors 7 ar 10 
būtų geriausias variantas. Kai vaidmenų žaidimai pristatomi mokymosi aplinkoje pirmą kartą, moki-
nius reikėtų pamokyti efektyviai šia technika naudotis: kruopštus pasirengimas padės mokiniams 
žaisti ir mėgautis procesu. Vaidmenų žaidimas yra gana įvairiapusiška technika, kurią galima taikyti 
visų klasių mokiniams ir visiems mokslo lygmenims, bet to, ją galima taikyti bet kokios situacijos ar 
temos analizei (Orlich ir kt., 2010).

Mitybos ugdyme vaidmenų žaidimai turi daug privalumų kaip ugdymo technika, kadangi ji skatina 
formuluoti mintis, palaiko lankstų mąstymą, skatina sąmoningumą ir sudaro galimybes praktikuoti 
maisto vartojimo elgseną. Vaidmenų žaidimai yra puiki technika mokyti mažus vaikus sveikos mity-
bos, nes tai įgalina vaikus konceptualizuoti įvairius maisto produktus, mąstyti apie juos lanksčiai, 
įsisąmoninti jų maistinę vertę ir praktikuoti maisto vartojimo elgsenos modelius. 

2.4 EDUKACINIAI ŽAIDIMAI 

Edukaciniai žaidimai tai tokie žaidimai, kurie aiškiai sukurti ugdymo tikslais ar kurie gali sukurti 
antrinę (atsitiktinę) šviečiamąją vertę; tai žaidimai, kurie padeda žmonėms išmokti apie tam tikrus 
dalykus, išplėsti sąvokas, sustiprinti raidą, suprasti istorinius įvykius ar kultūras ar padėti išsiug-
dyti tam tikrą įgūdį žaidžiant. Tokie žaidimai patenkina mūsų pirminį poreikį mokytis įtraukdami, 
suteikdami pasitenkinimą, struktūrą, motyvaciją, ego pasitenkinimą, adrenalino, kūrybiškumo, 
socialinės sąveikos ar emocijų pačiame žaidime vykstant mokymuisi (Prensky). Pagrindinis eduka-
cinio žaidimo bruožas tas, kad žaidimo elementai ir mokymosi turinys susilieja ir vienas kitą pasti-
prina (Pivec ir kt., 2003). Paprastai žaidimas turi veiklų, taisyklių ir veiksmų rinkinį, kurio žaidėjas 
turi laikytis ir atlikti, kad pasiektų sėkmės. 

Pav. 6  
Trys pagrindinės 
vaidmenų žaidimų 
stadijos
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Tyrimai rodo, kad edukaciniai žaidimai gali motyvuoti besimokančius, palaikyti kai kurių besimo-
kančiųjų pasitikėjimą savimi ir savigarbą, palaikyti naujų įgūdžių, naudingų suaugusiųjų gyvenime, 
formavimą. 

Tad kuo gali būti naudingas žaidimų taikymas mokymosi aplinkoje? 
	• Galimai skatinama besimokančiųjų refleksija apie mokymąsi (Oberhofer 1999, cituota de 

Freitas ir kt., 2006)
	• Žaidimai padeda griauti barjerus ir skatinti geresnę sąveiką tarp besimokančiųjų ir grupės
	• Žaidimai gali supaprastinti sudėtingas abstrakčias mintis ir teorijas
	• Jų taikymas galima padėti ugdyti pagrindinius įgūdžius (Kambouri i rkt., 2003, cituota de 

Freitas ir kt., 2006), socialinius įgūdžius (Sutcliffe 2002 cituota de Freitas ir kt., 2006), IKT 
įgūdžius (Mellar ir kt., 2001, cituota de Freitas ir kt., 2006) ir kritinio mąstymo įgūdžius 
(Jiwa ir Lavelle, 2002, cituota de Freitas ir kt., 2006)

	• Edukacinių žaidimų žaidimas gali padėti mums ir vaikams susikaupti, kadangi vaikams reikia 
būti kantriems, norint pasiekti kitą lygį

	• Vaikų savigarba išauga žaidžiant žaidimus, kadangi žaidimų sistema leidžia greičiau pama-
tyti, kaip jiems sekėsi vykdyti užduotis.

Teigiama, kad „žaidimai panašūs į įkalbinėjimą ar debatavimą, kuriuo siekiama paveikti žmonių tikė-
jimą ir elgesį. Tad kaip ir klausantis įkalbinėjimo, žaidimas įtikina žaidėją atlikti tam tikrus veiksmus 
žaidžiant“ (Williamson, 2009). Pivec ir kt. (2003) palaiko šią nuomonę ir kalba apie ciklo svarbą 
žaidime. Pivec teigia, kad „žaidimas turėtų motyvuoti, kad besimokantysis kartotų ciklus žaidimo 
kontekste, kartojant, t.y. žaidžiant, iš žaidėjo tikimasi, kad ji/s išsigrynins norimus elgsenos mo-
delius remiantis emociniu ir kognityviniu atsaku, kylančių iš sąveikos ir žaidimo grįžtamojo ryšio“. 
Tad žaidimai dėl savo įtikinančios ir motyvuojančios prigimties gali turėti teigiamos įtakos vaikų 
mąstymui ir gali sudaryti pagrindą tam tikriems požiūriams ir elgesiui. 

Clarko Quinno straipsnis „Serious Games for Serious Topics / Rimti žaidimai rimtoms temoms“, priei-
namas eLearn Magazine, analizuoja, kaip žaidimai sukuria galimybes išbandyti praktiškai ir kurti 
naujas idėjas, leidžiant žaidėjams aktyviai susitelkti, kurti ir keisti scenarijų tuo pačiu mokantis 
apie pasirinkimo pasekmes tam tikroje situacijoje. Mokiniai labiau įsitraukia ir atsiduoda žaidimo 
sėkmei, jie nori daugiau sužinoti apie situacijos aplinkybes; nori daugiau išmokti apie temą ir kaip 
spręsti problemas. Straipsnyje pažymima „tai skirtumas tarp dokumentinio gamtos filmo žiūrėjimo 
ir stovyklavimo laukinėje gamtoje“ (Quinn, 2008). Užuot tik atsiminus naują medžiagą tarsi žiūrint 
dokumentinį filmą, rimti žaidimai leidžia mokiniams aktyviai atrasti naujas idėjas, informaciją ir pro-
blemų sprendimus tuo pat metu jaučiant įtampą ir krizės suvaldymą. 

1.	 Žaidimai – tai linksmybių forma. Jie suteikia pasimėgavimą ir malonumą. 
2.	 Žaidimai – tai žaidimo forma. Jie leidžia intensyviai ir stipriai įsitraukti.
3.	 Žaidimai turi taisykles. Tai duoda struktūrą.
4.	 Žaidimai turi tikslus. Tai suteikia motyvacijos.
5.	 Žaidimai yra interaktyvūs. Jie suteikia galimybę daryti.
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6.	 Žaidimai yra prisitaikantys. Tai suteikia nuoseklumo.
7.	 Žaidimai turi rezultatus ir grįžtamąjį ryšį. Tai leidžia mokytis.
8.	 Žaidime galima laimėti. Tai suteikia ego pasitenkinimą.
9.	 Žaidimuose būna konfliktų / konkuravimo / iššūkių / pasipriešinimo. Tai suteikia adrenalino.
10.	Žaidimuose būna problemų sprendimo elementų. Tai įžiebia kūrybiškumą.
11.	Žaidimuose būna sąveikos. Tai sukuria socialines grupes.
12.	Žaidimai atvaizduoja ir papasakoja istoriją. Tai suteikia emocijų (Prensky, 2001)

Kalbant apie motyvaciją, teigiama, kad žaidimai motyvuoja iš vidaus; žaidėjai motyvuoti žaisti ne-
paisant mokymosi veikos pasekmių (Malone ir Lepper, 1987). Tai susiję su viena esmine žaidimo 
savybe: jis neturi jokios aiškiai suvokiamos naudos žaidėjui. Žaidimai žaidžiami, nes jie suteikia daug 
emocijų, tokių kaip baimė, nuostaba, išdidumas, palengvėjimas ir pan., taip pat turi kitokių mo-
tyvacinių aspektų, kaip antai iššūkiai ar vaizduotė. Remiantis šia vidine motyvacija žaisti, sukurta 
keletas edukacinių žaidimų, įskaitant visus žaidimus laikomus „lavinamąja pramoga“ (angl. edu-
tainment). Kalbant iš pedagoginės pusės, aktyvi žaidimų prigimtis skatina į besimokantįjį orientuo-
tą pedagogiką. Kaip rašo Rieberis (1996), žaidimas yra natūrali vaikų mokymosi forma. 

Apibendrinant galima sakyti, kad svarbūs mokymosi ir motyvacijos mechanizmai gali būti sužadinti, 
kai natūralus vaikų noras žaisti susiduria su tokiu žaidimu, kuris kruopščiai parengtas palengvin-
ti mokymosi tikslų įgyvendinimą. Prenskio (2001) žodžiais tariant, „žaidimas turi gilią evoliuciniu 
požiūriu svarbią funkciją, kuris susijusi su mokymusi“. Ypač kai kalbama apie ikimokyklinį ugdymą, 
žaidimai gali tapti puikia mokymosi ir mokymo priemone. Kitaip tariant, žaidimai suteikia galimybes 
kartojimui ir mokymuisi bandant ir klystant. Tuo pačiu metu vaikai žaisdami suvokia priežastinius ry-
šius, plėtoja gebėjimus pastebėti skirtumus, analizuoti ir kurti, įsivaizduoti ir formalizuoti. Taip pat 
žaisdami vaikai kuria, analizuoja, plečia mokslinio tyrinėjimo gebėjimus ir sąvokų supratimą. Žaidimai 
gali būti naudingas įrankis mokytojos rankose siekiant mokymo tikslų ir palaikant įgūdžių formavimą 
(pvz., tikslų ir taisyklių nusistatymą, problemų sprendimą, sąveiką, bendradarbiavimą ir kt.).

2.5 MINČIŲ LIETAUS SESIJOS IR DISKUSIJOS

Minčių lietus tai paprasta ir efektyvi įgūdžių tobulinimo priemonė, taikoma kai norima aukšto kū-
rybingumo lygmens. Minčių lietaus veikloje gali dalyvauti visa klasė, tačiau kuo mažiau laiko skirta 
diskusijoms, tuo mažesnis turi būti dalyvių skaičius. 

Vadovas pradeda minčių lietaus sesiją trumpai pristatydamas aptariamą problemą. Ji gali būti ir 
paprasta, kaip antai „Kokias temas grupė norėtų aptarti šį semestrą?“ arba sudėtingos, kaip „Kaip 
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Pav. 7 
Diskusijos 

metodas: trys 
pagrindiniai 

žingsniai

padidinti mokyklos valgyklos efektyvumą?“.

Pristačius temą ir prieš prasidedant diskusijoms, būtina pasirinkti diskusijų įrašymo metodą. Tai 
galima padaryti techninėmis priemonėmis, arba du greitai rašantys mokiniai gali viską užrašinėti. 
Vadovas turėtų pabrėžti, kad visos idėjos turi būti išsakytos garsiai ir laisvai ir spontaniškai iš-
reikštos. Tai skatina mokinius pasisakyti spontaniškai ir greitai, vienam po kito, tarsi siaustų audra. 
Visi grupės nariai turi suvokti, kad siekiamybė yra sugeneruoti kuo daugiau idėjų, ir visai nesvarbu, 
ar jie išmano dalyką. Jų prašoma prisidėti prie klausimo tyrimo bet kokiomis mintimis, šaunančio-
mis į galvą, net jei jos atrodo fantastiškos ir nerealios (Kokkos, 2005).
Minčių lietus tai lengvas būdas patraukti vaiko dėmesį prie tam tikro dalyko ir paskatinti jo aktyvų 
dalyvavimą. Mokytojas gali taikyti šią priemonę surinkti vaikų idėjas ar nustatyti turimų dalyko 
žinių ir suvokimo lygį tuo pat metu nustatant ir galimas klaidingas nuostatas. Pavyzdžiui, mitybos 
ugdymo atveju pedagogas gali mokiniams rodyti sveiko ir nesveiko maisto paveikslėlius. Vaikai tu-
rėtų pasakyti pirmus į galvą ateinančius žodžius; mintys užrašomos ir galiausiai aptariamos, paly-
ginamos klasėje.

Metodą sudaro 3 pagrindiniai žingsniai:
	• Idėjų generavimas: klasė reaguoja į klausimą ir visi atsakymai už/įrašomi
	• Idėjų kūrimo ir klasifikavimo procesas
	• Idėjų analizės ir apibendrinimo bei sprendimo pasirinkimo stadijos

Išvadų 
formulavimas

Idėjų 
generavimas

Idėjų 
kūrimas ir 
klasifikavimas

 2

1

3

Būtina sąlyga šio metodo efektyvumui ta, kad visi dalyviai turi įsiklausyti į visas mintis pagarbiai ir 
imliai. Kaip pastebi Kourmousse (2013), ikimokyklinio amžiaus vaikams neturėtų būti „teisingų“ ar 
„neteisingų“ atsakymų, o tik skirtingi požiūriai. Mokytojas turėtų suskaidyti procesą, kad padėtų 
mokiniams nuosekliai ir konstruktyviai prieiti prie sprendimų ar geriausių praktikų. 

Minčių lietaus sesijose svarbu laikytis keleto svarbių taisyklių. Visi mokiniai turi būti iš anksto su-
pažindinti su taisyklėmis, o mokinys-vadovas turi juos priversti:

	• Pripažinti ir užrašyti visas mintys, išskyrus akivaizdžius juokelius.
	• Nekritikuoti jokio pasiūlymo.
	• Remtis vienas kito idėjomis.
	• Vadovas turėtų paskatinti tylius narius dalintis mintimis ir nuomonėmis ir juos padrąsinti.
	• Kiekybė svarbiau už kokybę, tačiau tai nesumažina atsakomybės mąstyti kūrybiškai ir in-

telektualiai.

Minčių lietus tai pirminis procesas; po jo turi sekti kitos veiklos. Pavyzdžiui, grupė gali panaudoti 
minčių lietaus metu sugeneruotas idėjas kitokio tipo diskusijai. Po minčių lietaus sesijos idėjas 
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reikėtų suklasifikuoti ir įvertinti; kiek įmanoma daugiau jų reikėtų panaudoti kitose veiklose. Grupė 
gali suskirstyti mintis prioritetų tvarka, pavyzdžiui, dalyviai gali įvertinti pasiūlytas temas pagal jų 
svarbą mokymuisi ateityje. 

2.6 DARBAS GRUPĖSE

Grupinis darbas arba mokymasis bendradarbiaujant yra mokymo metodas, kuris suburia mokinius 
darbui grupėse po 3-5 narius tam, kad būtų galima atlikti užduotis ar aptarti dalyką. Tada kiekvie-
nas pogrupis paskelbia savo rezultatus ir mokytojas moderuoja diskusijas tarp grupių. Technika 
užbaigiama mokytojo komentarais ir idėjų sinteze siejant su ugdymo tikslais ir uždaviniais. 

Mokytojas gali žaismingai suskirstyti į grupes (nuspręsti, kiek narių turi būti kiekvienoje grupėje) 
arba gali būti pasitelktas atsitiktinumų metodas, arba mokiniai patys gali pasirinkti, kurioje grupėje 
nori būti. Reikia pastebėti, kad ilgalaikėje programoje grupių formavimas turi skirtis, pavyzdžiui 
vieną kartą keturi ar penki žmonės dirba drauge tris ar keturis kartus, tuomet būtų gerai pakeisti 
grupes. 

Mokymosi bendradarbiaujant vertė mokiniams jau seniai pripažinta ir išdėstyta aukščiau. Per pas-
taruosius du dešimtmečius mokymasis mažose grupėse itin išpopuliarėjo (Fink, 2004).

Kad mokymasis bendradarbiaujant būtų efektyvus, mokytojas turi paskatinti abipusio pasitikėjimo 
atmosferą, padrąsinti vaikus, vesti juos ir koordinuoti kiekvienos grupės darbą. Taip pat svarbu, 
kad grupės būtų nevienalytės ir pažangesni vaikai padėtų silpnesniems tokiu būdu plėtojant me-
takognityvinius įgūdžius. Tokiu būdu ir silpnesni vaikai gali lengviau įgauti naujų žinių ar įgūdžių. 
Galiausiai rekomenduojama, kad kiekvienos grupės narių skaičius neviršytų 5 – valdyti grupes su 6 
ir daugiau narių itin sudėtinga, tokiu atveju dalis mokinių gali nedalyvauti ar net trukdyti kitiems – 
tuomet nukentėtų visos grupės gerovė.

ATIDESNIS ŽVILGSNIS Į IŠŠŪKIUS
Nors grupinis darbas turi potencialo skatinti teigiamas besimokančiųjų patirtis, tyrimų rezultatai 
rodo, kad šis potencialas ne visada išnaudojamas (Fink, 2004; Pieterse ir Thompson, 2010). Kai 
kurie mokiniai (ypač nejaučiantys pasitikėjimo komunikuodami) labiau mėgsta dirbti savarankiš-
kai, grupės darbo patirtis jiems kelia iššūkių ir nepatogumų. Mokytojai taip pat dažnai neįvertina 
reikiamų pastangų norint suorganizuoti efektyvų grupės darbą. Grupinio darbo organizavimas gali 
pareikalauti daug laiko ir pastangų. Vis tik atsižvelgiant į tokio mokymosi naudą svarbu, kad visi 
mokiniai turėtų galimybę padirbėti grupėse. Kalbant apie mokinių grupinio darbo įgūdžių vystymą, 
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nėra vieno geriausio būdo ar vertinimo strategijos. Viskas priklauso nuo konkretaus mokymosi ir 
mokymo konteksto ir uždavinių. Tikrasis iššūkis yra pasirinkti tinkamas strategijas, leisiančias mo-
kiniams išsiugdyti gerus grupinio darbo įgūdžius mokantis tam tikro dalyko. 

2.7 PAPILDYTOS PASKAITOS  

Paskaita tai dažniausiai pasitaikanti ugdymo technika, kuria pristatomas teorinis turinys ir sufor-
muluojami pagrindiniai teiginiai tam tikra tema. Jos pagrindinis privalumas yra greitas ir tiesioginis 
informacijos perdavimas. Kita vertus, taikant šią techniką besimokantiesiems tenka užimti pasyvią 
poziciją, o susikaupti daugiau nei 15-20 min. sunku; be to paskaitos priemonėmis nekeičiamas 
požiūris ir nevystomi mentaliniai procesai. Taip pat laikomasi išankstinės nuostatos, kad visi be-
simokantieji yra to paties mokymosi lygio ir nesudaroma galimybė dėstytojui gauti grįžtamąjį ryšį 
apie mokymosi rezultatus (Tsimpouklis ir Phillips, 2010).

Tačiau paskaita tampa ypač efektyvia kai ji praturtinama įtraukiančiomis veiklomis. Pavyzdžiui, 
klausytojo rolės besimokantiesiems priskyrimas sudaro galimybę išreikšti sutikimą ar prieštara-
vimą paskaitoje dėstomai medžiagai, užduoti klausimus, pasitikslinti dėl paskaitos dalyko. Kitas 
metodas yra kartas nuo karto pertraukti paskaitą paprašant klausytojų pateikti pavyzdžių prista-
tytoms sąvokoms iliustruoti ar trumpai atsakyti į aktualius klausimus. Galiausiai pasitikslindami 
išsiaiškiname informaciją, idėjas ir galimybes. Tad paskaitos žanras neturėtų būti uždraustas, ta-
čiau jis turėtų apimti veiklas, didinančias besimokančiųjų susidomėjimą ir dalyvavimą (Tsimpouklis 
ir Phillips, 2010).

Šiais laikais su technologijų pagalba, ko gero, dažniausiai pasitaikanti papildytos paskaitos forma 
yra multimodalinis informacijos pristatymas. Kai kalbame apie multimodalumą mokyme, turime gal-
voje skirtingus turinio pristatymo būdus (t.y., verbalinius ir neverbalinius). Kai besimokantiesiems 
informacija pristatoma įvairiais formatais, jie labiau skatinami suvokti „sąsajas tarp pristatymo 
kaitos ir veiksmų ar pastebėjimų kaitos“, taip pat „šitų skirtingų pristatymo formų vertę“ (Conole 
ir kt., 2009). Tų pačių sąvokų pristatymas daugiau nei vienu būdu sustiprina žinutę ir padeda besi-
mokantiesiems mokytis jiems patogiausiu būdu – jie gali net nepastebėti kartojimosi. Pristatymo 
būdai gali apimti garsinius, rašytinius, vaizdinius, gestikuliarinius ar žodinius informacijos perda-
vimo ir mokymosi skatinimo metodus. Pavyzdžiui paskaitoje gali būti įtraukta internetinė svetainė, 
animuotos skaidrės ar vaizdo medžiaga, kad besimokantieji gautų tą pačią medžiagą trimis skirtin-
gais būdais per tris kartus.

Kitos strategijos dažnai taikomos papildytos paskaitos metu siekiant sustiprinti besimokančiųjų 



93Sveikatai palankios mitybos inovatyvaus mokymo metodologijos vystymas  
ir praktika ikimokykliniame ir pradiniame ugdyme (HealthEDU)

suvokimą paskaitos metu apima:
	• Galvok-aptark-dalinkis: plačiai taikoma technika, kai du besimokantieji aptaria duotą klausi-

mą 2-3 min., o tuomet pagarsina savo diskusijos rezultatus visai klasei.
	• Formuojamoji apklausa: nevertinami klausimai, kurių tikslas suvokti, kiek gerai besimokan-

tieji supranta dėstomą dalyką. Pedagogai gali paprašyti pakelti ar nuleisti nykščius, kad 
parodytų savo pritarimą ar prieštarą kokiam teiginiui. Taip pat galima pasinaudoti testo ap-
klausa paprašant pakelti rankas skaitant galimus atsakymų variantus.

	• Temos sintezė: ne dėstytojas, o besimokantieji pateikia paskaitos dalies santraukas.
	• Fokusuotas klausymasis: besimokantieji sudaro atsakymų sąrašą konkrečiam klausimui 

(pvz., pusryčių nauda).
	• Metmenys: besimokantieji per ribotą laiką užpildo tuščius tarpus dalinai užpildytame pas-

kaitos plane.

2.8 IŠVYKOS

Išvyka tai kelionė į tam tikrą vietą už klasės ribų skirta tam tikriems uždaviniams įgyvendinti, kurie 
negali būti pasiekti kitais būdais. Išvykos sudaro galimybę ištrūkti iš klasės ir sužinoti kažką naujo. 

Remiantis moksline literatūra ir tyrimais, skirtais išvykoms kaip ugdymo metodui (DeWitt ir Storks-
dieck, 2008) teigiama, kad jų metu galima pasiekti skirtingų rezultatų palyginus su mokymusi kla-
sėje. Toliau pateikiame patvirtinto išvykų teigiamo poveikio mokymuisi santrauką.

TEIGIAMAS POVEIKIS KOGNITYVINIAME LYGMENYJE:
	• Į ugdomąsias išvykas vykstantys vaikai demonstruoja statistiškai žymų mokomojo dalyko 

išmanymą. 
	• Vaikai rodo daugiau žinių apie dalyką jei apie jį mokosi išvykų metu užuot mokęsi klasėje.
	• Išvykų metu mokiniai ne tik daugiau išmoksta, bet ir patys tikisi daugiau išmokti būtent 

per išvykas. 

TEIGIAMAS POVEIKIS BESIMOKANČIŲJŲ POŽIŪRIUI Į MOKYMĄSI:
	• Besimokantieji mėgsta mokytis išvykų metu; kartais mokymąsi išvykų metu jie mėgsta net 

labiau nei socializavimąsi. Paprašyti išsirinkti labiausiai patikusį dalyką iš išvykos į parką, 
mokiniai daug dažniau nurodė edukacines veiklas, tokias kaip žvėrių pėdsakų ieškojimą ar 
maisto išteklių tvenkinyje analizę, nei socialinius aspektus, tokius kaip žaidimų žaidimas ar 
geresnė pažintis su bendraklasiais.

	• Mokiniams pamokos išvykų metu patinka labiau nei to paties dalyko pamokos klasėje.



94 Sveikatai palankios mitybos inovatyvaus mokymo metodologijos vystymas  
ir praktika ikimokykliniame ir pradiniame ugdyme (HealthEDU)

	• Išvykos padeda pagerinti mokinių požiūrį į mokomąjį dalyką.

ILGALAIKIS TEIGIAMAS POVEIKIS MOKYMUISI:
Nors nėra daug tyrimų, skirtų ilgalaikiam išvykų poveikiui mokymuisi įvertinti, tyrėjai vis dėl to įvar-
dija keletą teigiamų dalykų:

	• 7 ir 9 m. amžiaus vaikų grupių tyrimai parodė, kad abiejų amžiaus grupių vaikai atsiminė 
žymius informacijos kiekius bent mėnesį po išvykos (Falk, 1983).

	• Kitoje studijoje tirti 13 ir 16 metų paaugliai. Mackenzie ir White (1982) nustatė, kad mo-
kiniai dalyvavę geografijos pamokos išvykoje atsiminė daugiau informacijos 12 savaičių po 
pamokos, nei tie, kurie išvykoje nedalyvavo. 

	• Devynmečių tyrime po jų išvykos į Didžiųjų dulsvųjų kalnų nacionalinį parką buvo atlikti 
nuodugnūs interviu. Rezultatai parodė, kad išvykos metu gauta informacija išlaikoma daug 
ilgiau, o aplinkosauginis vaikų sąmoningumas gerokai išaugo (Farmer, Knapp ir Benton, 
2007). 

PAPILDOMOS MEDŽIAGOS IŠVYKOMS RENGIMAS TURINT GALVOJE MOKINIŲ MOKYMĄSI
Nors teigiamas išvykų poveikis mokiniams gerai patvirtintas, reikia turėti galvoje ir keletą pastabų. 
Ne visos išvykos vienodai gerai padidina mokymosi lygį. Tiesą pasakius, jei nebus gerai suplanuotos, 
išvykos gali virsti tiesiog prasiblaškymu nuo mokyklos veiklų tiek mokiniams, tiek mokytojams. 
Tam, kad išvyka turėtų ugdomąją vertę, mokytojai turėtų parengti mokymosi medžiagą tiek moki-
nių pasirengimui išvykai, tiek veikloms jos metu. 

Išvykos duoda daug naudos mokymuisi, jei būna parengtos kaip trijų dalių mokymosi vienetas.
	• Mokymasis išvykų metu turi prasidėti išankstinėmis veiklomis, skirtomis nukreipti mokinių 

dėmesį į išvykos tikslą. 
	• Išankstines veiklas turi sekti pati išvyka.
	• Galiausiai, išvyką turi sekti veiklos, skirtos sustiprinti ir apmąstyti išvykos metu išmoktas 

sąvokas ir dalykus (Leatherbury, 2011).

2.9 KVIESTINIS SVEČIAS

Kviestinis svečias tapo svarbia mokymosi patirties dalimi. Kviestiniai svečiai atskleidžia mokiniams 
tikro gyvenimo patirtis, kurias patys išgyveno. Kviestinis svečias gali būti puikus būdas temos plė-
tojimui, kadangi ji/s duoda naują požiūrį ir mokymosi būdą bei suteikia svarbios informacijos, kurios 
paprastai pamokos metu negalima gauti (Cox, J. n.d).
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Kviestinis svečias ypač naudingas, kai
	• dalyvauja pristatant ar užbaigiant tam tikrą temą.
	• Tam tikro dalyko eksperto žodžiai ir patirtis yra puikus atotrūkis nuo kasdieninio darbo kla-

sėje, be to, tai suteikia asmeniškumo gana plačioms ir sunkiai suvokiamoms sąvokoms. 
	• Gerai suplanuotas vizitas prideda džiugesio, įtraukia ir tuos mokinius, kurie kitaip tema ne-

sidomėtų, suteikia daugiau įvairovės klasės veikloje (Gatens, 2016)
	• Mokiniai turi galimybę mokytis tam tikros temos visiškai įsitraukdami į klasės veiklą, len-

gviau prieinamu mokymo būdu, kas sukuria daug geresnes mokymosi patirtis. 

2.10 DEMONSTRACIJOS 

Demonstracija tai „bet koks suplanuotas tam tikro profesinio įgūdžio, mokslinio principo ar eks-
perimento rodymas“, kitaip tariant, geriausias būdas išmokyti „kaip“ yra „parodyti, kaip“. Demons-
tracijos gali būti panaudojamos pateikti pavyzdžiams ir taip praturtinti paskaitas arba pasiūlyti 
praktinio, ieškojimu grįsto mokymosi patirtis klasėje ar laboratorijose (Eley ir Norton, 2004).

Gerai suplanuota demonstracija turi keletą privalumų ( jei užtikrinamas aktyvus besimokančiojo 
įsitraukimas):

	• Sutaupo pristatymo laiko 
	• Sutelkia besimokančiųjų dėmesį į svarbių sąveikų supratimą
	• Efektyviai išnaudoja „stebėjimo galią“
	• Tai stiprios motyvacijos būdas
	• Galima pritaikyti grupių ar asmenų mokymui

Taikant demonstracijos metodą, pranešėjas turi užtikrinti, kad besimokantysis suvokia loginę 
veiksmo seką, taikomus principus ir susijusią informaciją. Sėkmingai demonstracijai būtina logiškai 
suplanuoti veiksmų seką ar veiklas. Kiekvienas žingsnis turi būti aiškiai parodytas ir paaiškintas 
besimokančiajam. Iš esmės, demonstracijos metodas moko, kaip atlikti užduotis nuosekliai vyk-
dant instrukcijas, kol galiausiai besimokantysis gali jas atlikti savarankiškai. Galutinis tikslas yra ne 
tik tas, kad besimokantieji gebėtų pakartoti užduotį, bet ir suvokti, kaip spręsti netikėtai iškilusias 
problemas ar įveikti kliūtis. Po demonstracijos mokytojo vaidmuo reikalauja palaikyti mokinių pa-
stangas, teikti grįžtamąjį ryšį ir patarimus, pasiūlymus kitokioms prieigoms (Eley ir Norton, 2004). 
Efektyvi demonstracija susideda iš trijų mokymosi ciklo žingsnių: 1) stimulo (problemos pristaty-
mo); 2) asimiliacijos (demonstracijos ir besimokančiojo suvokimo plėtojimo); 3) taikymo. 
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TaikymasIdėjų
generavimas Asimiliacija

2.11 SANTRAUKA

Apibendrinant verta pastebėti, kad aukščiau įvardinti ir panašūs mokymo metodai, jei tik būna tin-
kamai taikomi ir neslepia į mokytoją orientuoto požiūrio, be to, kad padeda įsisavinti žinias, taip pat 
skatina šių besimokančiųjų įgūdžių ir savybių raidą:

	• analitinių įgūdžių
	• refleksijos
	• metakognityvinių gebėjimų
	• kritinio ir kūrybinio mąstymo
	• empatijos
	• įvairiapusio išsilavinimo

Tuo pat metu, jei vaikai dalyvauja grupiniame darbe:
	• maksimaliai padidinamas vaikų dalyvavimo laikas
	• žinios palaikomos ilgesnį laiką
	• sužadinamas smalsumas ir skatinamas minčių lietus
	• skatinami žaismingi tyrinėjimai ir praktinės veiklos
	• stiprinamas ir vystomas bendradarbiavimas
	• mokiniai turi erdvės ir laisvės savo nuomonių raiškai
	• apsikeičiant požiūriais aktyvuojami mentaliniai ir kalbiniai procesai 
	• stiprinama grupės dinamika
	• galima pritaikyti mokymą prie kiekvieno vaiko poreikių. 

Žemiau pateikta schema apibendrina teorinius pasvarstymus, kuriais paremtos HEALTHEDU peda-
goginės ir metodologinės prielaidos. Siūlomos mokymosi veiklos (žr. III dalį. Praktinės mitybos įgū-
džių ugdymo gairės) paremtos šiomis prielaidomis ir siūlo praktinę prieigą. 

Pav. 8  
Demonstracijos 

metodo žingsniai
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HealthEDU veiklos

› Konstruktyvizmas
› Aktyvus mokymasis
› Mokymasis bendradarbiaujant
› Probleminis mokymasis

PEDAGOGINĖS 
TEORIJOS

› Istorijų pasakojimas
› Žaidimas vaidmenimis
› Edukaciniai žaidimai
› Minčių lietaus sesijos ir diskusijos
› Darbas grupėse
› Papildyta paskaita / kviestinio 
svečio paskaita
› Demonstracijos
› Vizitai / išvykos 

MOKYMOSI 
TECHNIKOS

Mokytojai turi ugdyti mokinius priimti skirtingas raiškos formas ir asmenines patirtis plėtojant 
suvokimą ir bendravimo įgūdžius, plečiant žinias apie aplinką ir skirtingas sritis, susijusias su mo-
kymo programa. Be to, mokymasis atrandant reikalauja vaizduotės, potraukio nuotykiams ir rizikai, 
galimybės paskatinti tokius pasirinkimus, kurie kitu atveju būtų palikti nuošalyje. Reikšmingi ir 
žaismingi aspektai leidžia sužadinti mokinių susidomėjimą ir dalyko įvertinimą, kas viršija sąvokų 
mokymąsi. 

Darbas prie projektų bendradarbiaujant leidžia mokytis pagal kompetencijas ir ruošia mokinius tai-
kyti žinias konkrečiose ir naujose situacijose. Kitos iš grupinio darbo išplaukiančios galimybės taip 
pat vystomos, pvz., pagarba kitų nuomonei, derybų menas, poreikis priimti sprendimus bendru 
sutarimu. 

Tuo pačiu metu mokymosi patirtis realioje aplinkoje ir situacijose skatina prasmingą mokymąsi ir 
metakognityvinius procesus. Tad žinių įgavimas ir technikų taikymas, mokymosi įgūdžiai ir gebėji-
mai gali būti problemų sprendimo pasiekimas. 

Čia aprašytų technikų taikymas užtikrina žinių perkėlimą į naujas, netikėtas ir kintančias situaci-
jas, tad mokiniai mokomi rasti naujus sprendimus. Taip pat svarbu pabrėžti dėmesio paskirstymą, 
lankstumą bei bendradarbiavimą ir savitarpio pagalbą, kas sukuria įtraukiančią aplinką ir veda prie 
visus įtraukiančio mokymosi. 

Šiuolaikinės pedagoginės praktikos turėtų atsižvelgti į ugdymo tikslą. Jei norime vaikus paruošti 
gyvenimui, negalima mokytojo vaidmens susiaurinti iki paviršinio atminties ugdymo neužmezgant 
ryšio su mokiniais. Čia pristatytos metodologijos skatina kritinį mąstymą ir leidžia mokytojams 
rengti sunkioms situacijoms gyvenime pasiruošusius žmones. 

Pagrindinė paskaitos problema yra ta, kad jos metu dažniausiai mokomasi apie dalykus atskiriant 



98 Sveikatai palankios mitybos inovatyvaus mokymo metodologijos vystymas  
ir praktika ikimokykliniame ir pradiniame ugdyme (HealthEDU)

juos iš natūralios aplinkos, kas reiškia tiesiog iškalimą ir teisingų atsakymų kartojimą uždavus 
klausimą. Tokiu būdu, išmoktos medžiagos nauda baigiasi kartu su įvertinimu ir mokiniai greitai 
pamiršta, ką išmokę, nes jaučiasi savo užduotis atlikę. Be to, toks mokymasis neskatina aktyvios 
patirties, todėl darosi sudėtinga mokymosi turinį pritaikyti ilgalaikėje perspektyvoje. 
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MITYBOS  
ĮGŪDŽIŲ UGDYMAS 
KLASĖJE

1.1 ĮVADAS

Mokymosi programų ir išsivysčiusių šalių politikos analizė rodo, kad vienas iš svarbiausių švietimo 
tikslų turėtų būti vaikų mokymas tinkamai ir subalansuotai maitintis, nes tai gali vėliau sąlygoti 
geresnę gyvenimo kokybę tiek fiziniu, tiek psichologiniu sveikatos aspektu.

Šia ugdymo programa siekiama pagerinti mitybos įgūdžius, ypač 4-10 m. amžiaus vaikų tarpe, rem-
damasi 8 teiginiais, pagrįstais mokslo atradimais mitybos ir maitinimosi srityse, mokymosi progra-
mos uždaviniais ir vaikų savybių raida. 

Šie 8 teiginiai buvo suformuluoti siekiant išvystyti inovatyvų ir išsamų požiūrį į sveikos mitybos 
įgūdžių ugdymą. Pagrindinis iškeltų uždavinių tikslas yra paskatinti vaikus perimti sveikus mitybos 
įpročius tiek šiuo gyvenimo tarpsniu, tiek ir vėliau. Teiginiai suformuluoti lanksčiai, kad mokytojas 
galėtų visiškai kontroliuoti pamokos eigą. Pateikti pamokos veiklų pavyzdžiai paruošti remiantis 
teiginiais, prie kurių galima grįžti vykdant veiklas. 

Klasės veiklos suskirstytos į 5 temines sritis: maisto piramidę, vandens svarbą mityboje, fizinės 
veiklos poreikį, ugdomąsias veiklas, skatinančias besimokančiųjų refleksiją valgymo įpročių klausi-
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mu ir mokinių skatinimas paragauti naujų dalykų. Šios 5 teminės sritys aptartos detaliau žemiau 
pateiktuose skyriuose. Po kiekvienos teminės srities pateikta veiklų klasėje pavyzdžių, susijusių 
su aptariama sritimi. Atkreipkite dėmesį, kad kiekvienos teminės srities veiklos klasėje sudarytos 
pagal 8 teiginius ir mokymosi tikslus. Klasės veiklomis siekiama sustiprinti mokymosi uždavinius 
kiekvienoje iš teminių sričių remiantis 8 teiginiais. 

1.2 TEIGINIAI

Teiginiai ir iš jų kylantys uždaviniai:

1 TEIGINYS  
Mitybos įpročiai įvairiose pasaulio vietose gali labai skirtis

> MOKYMOSI UŽDAVINIAI

Mokiniai gebės:

1A pripažinti, kad mitybos pasirinkimai gali skirtis priklausomai nuo įvairių 
priežasčių, pavyzdžiui, kultūros, sveikatos būklės ar kūno sandaros.

1B suvokti, kad skirtingose pasaulio vietose gyvenantys žmonės turi skirtingus 
mitybos įpročius ir pomėgius.

2 TEIGINYS  
Man reikia maistingųjų medžiagų sveikam ir aktyviam gyvenimui

> MOKYMOSI UŽDAVINIAI

Mokiniai gebės:

2A suprasti, kad mums reikia maistingųjų medžiagų sveikam ir aktyviam 
gyvenimui

2B pripažinti, kad skirtingų žmonių maistingųjų medžiagų poreikis gali skirtis
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3 TEIGINYS  
Turėčiau laikytis tinkamos ir subalansuotos mitybos pagal maisto 
piramidę

> MOKYMOSI UŽDAVINIAI

Mokiniai gebės:

3A atpažinti 5 maisto produktų grupes ir jų maistinę vertę, nurodytą maisto 
piramidėje.

3B suvokti, kad maisto piramidėje išvardintus maisto produktus reikia 
vartoti skirtingais kiekiais.

3C atsižvelgti į maisto piramidę ruošiant maistą.

3D pripažinti, kad reikia skirtingų maistingųjų medžiagų skirtingu paros 
metu.

3E suvokti, kad sveikam gyvenimui reikia vartoti įvairų maistą.

4 TEIGINYS  
Aktyvumas ir sportas padeda išlaikyti sveikatą.

> MOKYMOSI UŽDAVINIAI

Mokiniai gebės:

4A pripažinti, kad reikia būti aktyviam visą dieną

4B pripažinti, kad užsiėmimas sportu ir aktyvumas sveika kūnui, stiprina 
raumenis ir kaulus.

4C pripažinti, kad kuo daugiau mankštinamasi ar sportuojama, tuo daugiau 
maistingųjų medžiagų reikia.

5 TEIGINYS  
Per dieną reikia gerti pakankamai vandens

> MOKYMOSI UŽDAVINIAI

Mokiniai gebės:

5A įvertinti, kiek vandens reikia išgerti per dieną.

5B laikytis higienos taisyklių ruošiant maistą.
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8 TEIGINYS  
Žinau, kas yra sveikas ir nesveikas maistas

> MOKYMOSI UŽDAVINIAI

Mokiniai gebės:

8A išvardinti sveiko ir nesveiko maisto produktus.

8B pasirinkti sveiką ir nesveiką maistą.

6 TEIGINYS.  
Gyvieji organizmai negali išgyventi be vandens

> MOKYMOSI UŽDAVINIAI

Mokiniai gebės:

6A įvertinti, kiek vandens reikia išgerti per dieną.

6B išgerti pakankamą kiekį vandens per dieną.

6C suvokti, kad planetos vandens ištekliai nėra neišsenkantys ir svarbu tausoti 
vandenį.

6D. paaiškinti vandens ciklą Žemės planetoje.

7 TEIGINYS  
Tinkama ir subalansuota mityba BŪTINA sveikatos apsaugai. 

> MOKYMOSI UŽDAVINIAI

Mokiniai gebės:

7A atpažinti prastos mitybos sukeliamas ligas.

7B įvertinti maisto produktuose esančių maistingųjų medžiagų naudą ir 
funkcijas.

Šioje elektroninėje knygoje siūlomos klasės veiklos parengtos pagal 5 temas ir paremtos 8 teigi-
niais. Kai kurios veiklos turi papildomų dalių, kurios siejasi tarpusavyje, todėl jos priklauso daugiau 
nei vienai teminei sričiai. Tokiu atveju mokytojai gali laisvai taikyti visą veiklų rinkinį ar rinktis tik 
atskiras dalis, priklausomai nuo mokymo aplinkos.
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Galite pasirinkti geriausiai jūsų mokyklos ar klasės sąlygas atitinkančia veiklas arba remtis papil-
doma medžiaga. Veiklos gali būti keičiamos, pritaikomos ar perorganizuojamos atsižvelgiant į po-
reikius.

Ši dalis susideda iš 8 teiginių, kuriais siekiama pagerinti vaikų sveikos mitybos įpročius ir pateikti 
mokytojams užuominų, kaip ugdyti skirtingo amžiaus vaikus. Veiklos, pratimai ir klausimai turėtų 
būti vertinami kaip pasiūlymai tėvams ir mokytojams. Šios veiklos paruoštos kaip pavyzdžiai, kaip 
galima ugdyti sveikus vaikų mitybos įpročius nepaisant individualių skirtumų. 

Siūlomos veiklos parengtos laikantis į besimokantįjį orientuotos metodikos ir technikų, pagal ku-
rias besimokantieji turi aktyviai naudotis kognityviniais įgūdžiais, tokiais kaip kritinis ir kūrybinis 
mąstymas. Šiuo raidos etapu ypač svarbu, kad mokiniai aktyviai dalyvautų ir mokytųsi praktiškai. 

1.3 VEIKLOS MITYBOS ĮPROČIŲ  
UGDYMUI KLASĖJE 

Nėra abejonių, kad mokymas siejant su kontekstu visada naudingas. Šio projekto grupės nariai 
tvirtai įsitikinę Johno Dewey žodžių teisingumu: „duokite mokiniams ką nors daryti, o ne ką nors 
išmokti; o darymas turi būti toks, kad skatintų galvoti; mokymasis tuomet bus natūralus rezulta-
tas“ (Dewey, 1916). Atsižvelgiant į šią garsią Johno Dewey citatą, stipri sąsaja tarp mokomo dalyko 
ir konteksto tikrai padės mokiniams geriau išmokti ir visada prisiminti tai, ko išmoko. Nesvarbu, ką 
jūs ugdote: mokinius klasėje, konferencijos dalyvius ar interaktyvius studentus nuotolinėje pamo-
koje, jei nedėstote dalyko siedami su kontekstu ar realaus gyvenimo situacijomis, besimokantieji 
greičiausiai neišlaikys atmintyje išmoktų dalykų. Todėl klasės veiklos, siūlomos šioje knygoje, pa-
rengtos pagal 5 temos kontekstus. Kiekvienoje teminėje srityje pateikiamos kelios klasės veiklos, 
kurias pedagogai gali taikyti mokydami sveikos mitybos įpročių. Pedagogai gali keisti veiklas pagal 

Pav. 9 
Santykis tarp 
teminių sričių 

ir teiginių
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tikslinės grupės poreikius ar kitus veiksnius. Privalomi veiklų lapai, plakatai, lentelės ir kita me-
džiaga pateikta šios knygos prieduose. Mokytojai taip pat gali laisvai keisti šią medžiagą taikydami 
veiklas darbui klasėje. Kiekvieną veiklą sudaro vienas ar daugiau teiginių, išvardintų šio skyriaus 
pradžioje, kad mokymasis būtų lengvesnis. Teiginių mokymosi uždaviniai pateikti veiklų aprašyme 
po kiekvienu teiginiu. Pedagogai gali daryti būtinus pakeitimus, jei mano galintys pritaikyti tam 
tikrą veiklą kitoje teminėje srityje. 

1.3.1 Maisto piramidė ir mokymosi veiklos, kurias 
galima atlikti klasėje

Kai išvardijame maisto produktus iš pagrindinių maisto grupių, kuriuos turime vartoti kasdien svei-
katai palaikyti, gauname į piramides panašias diagramas, vaizduojančias optimalų porcijų skaičių 
per dieną žmogui. Ši diagrama vadinama maisto piramide. Kiekvienoje šalyje ji gali kiek skirtis, tačiau 
pagrindinis turinys išlieka tas pats (žr. Pav. 9). Aplinkos, geografiniai ir kultūriniai skirtumai taip 
pat atsispindi skirtingų šalių maisto piramidėse. Rengiant maisto piramidę vaikui, kontraversiški 
maisto produktai, tokie kaip vynas, turėtų būti pašalinti iš piramidės. 

Pav. 10  
Maisto piramidės 
projekto šalyse 
partnerėse 
(1-Lietuva1, 
2-Bulgarija2, 
3-Turkija3, 
4-5 - Ispanija4, 
6 - Italija5, 
7-Graikija6)

1

1
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2

3
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4

5
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6

7
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1	 https://sam.lrv.lt/lt/veiklos-sritys/visuomenes-sveikatos-prieziura/mityba-ir-fizin is-aktyvumas-2/
sveika-mityba-ir-gyventoju-mitybos-gerin imas/maisto-pasirinkimo-piramide-plakatas and recommendations 
https://sam.lrv.lt/lt/veiklos-sritys/visuomenes-sveikatos-prieziura/mityba-ir-fizin is-aktyvumas-2/sveikos-mity-
bos-rekomendacijos

2	 http://ncpha.government.bg/files/4preporaki_uchen ici_17-19g.pdf

3	 http://www.saglik.gov.tr/TR,22550/saglikli-yemek-tabagim.html 

4	 https://www.msssi.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/promocion/saludJovenes/
docs/alimentSaludGuiaFamilias_2007.pdf and improved version provided by Sociedad Española Nutrición 
Comunitaria, suggested by Dr. Javier Aranceta-Bartrina http://cadenaser.com/programa/2017/03/29/hoy_por_
hoy/1490775747_178603.html?ssm=14092012-Ser-rs-1-Fb

5	  http://carn isosten ibili.it/wp-content/uploads/2015/12/che-potete-vedere-sempre-a-pagina-59-della-
nuova-versione-del-Quaderno..pdf (p. 59), http://www.piramideitaliana.it and recommendations http://www.
salute.gov.it/imgs/C_17_pubblicazion i_652_allegato.pdf

6	 http://www.fao.org/nutrition/education/food-based-dietary-guidelines/regions/countries/greece/en/

https://sam.lrv.lt/lt/veiklos-sritys/visuomenes-sveikatos-prieziura/mityba-ir-fizinis-aktyvumas-2/sveika-mityba-ir-gyventoju-mitybos-gerinimas/maisto-pasirinkimo-piramide-plakatas
https://sam.lrv.lt/lt/veiklos-sritys/visuomenes-sveikatos-prieziura/mityba-ir-fizinis-aktyvumas-2/sveika-mityba-ir-gyventoju-mitybos-gerinimas/maisto-pasirinkimo-piramide-plakatas
https://sam.lrv.lt/lt/veiklos-sritys/visuomenes-sveikatos-prieziura/mityba-ir-fizinis-aktyvumas-2/sveikos-mitybos-rekomendacijos
https://sam.lrv.lt/lt/veiklos-sritys/visuomenes-sveikatos-prieziura/mityba-ir-fizinis-aktyvumas-2/sveikos-mitybos-rekomendacijos
http://ncpha.government.bg/files/4preporaki_uchenici_17-19g.pdf
http://www.saglik.gov.tr/TR,22550/saglikli-yemek-tabagim.html
https://www.msssi.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/promocion/saludJovenes/docs/alimentSaludGuiaFamilias_2007.pdf
https://www.msssi.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/promocion/saludJovenes/docs/alimentSaludGuiaFamilias_2007.pdf
http://cadenaser.com/programa/2017/03/29/hoy_por_hoy/1490775747_178603.html?ssm=14092012-Ser-rs-1-Fb
http://cadenaser.com/programa/2017/03/29/hoy_por_hoy/1490775747_178603.html?ssm=14092012-Ser-rs-1-Fb
http://www.piramideitaliana.it
http://www.salute.gov.it/imgs/C_17_pubblicazioni_652_allegato.pdf
http://www.salute.gov.it/imgs/C_17_pubblicazioni_652_allegato.pdf
http://www.fao.org/nutrition/education/food-based-dietary-guidelines/regions/countries/greece/en/
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1 GRUPĖ: 	 GRŪDAI, GRŪDINIŲ KULTŪRŲ PRODUKTAI, DUONA  
		  IR MAKARONAI

Grūdinės kultūros – tai sausos augalų sėklos. Šiai grupei priklauso miltai, duona, rudieji ryžiai, ver-
mišeliai, manų kruopos, kuskusas, tarhana ir kiti produktai iš kviečių, miežių, ryžių, avižų, kukurū-
zų ir kitų javų.

Duonoje, grūdų produktuose ir makaronuose gausu vitamino B, geležies, mineralų ir skaidulų. Beje, 
tai geras sudėtinių angliavandenių šaltinis, suteikiantis taip vaikams reikalingos energijos. Reko-
menduojama dienos norma – 6-9 porcijos. 

2 GRUPĖ:	 DARŽOVĖS IR VAISIAI

Koks skirtumas tarp vaisių ir daržovių? Jei jūs ne botanikas ir žvelgiate tik iš kulinarinės perspek-
tyvos, skirtumas gana paprastas: augalai, kuriuos galima termiškai apdoroti ar naudoti salotoms 
vadinami daržovėmis, o tie, kuriuos galima valgyti žalius ar naudoti desertams – vaisiais. 

Daržoves ir vaisius sudaro 70-98 proc. vandens. Šviežios daržovės ir vaisiai yra geri nevirškinamų 
angliavandenių, tokių kaip vitaminai, mineralai ar celiuliozė, šaltiniai. Jie nesuteikia daug energijos 
ar baltymų, bet vitamino C poreikį gali patenkinti šios grupės maisto produktai. Karotenai, vitamino 
A prototipai, randami žaliose, geltonose ar oranžinėse daržovėse ir vaisiuose. Augalai su tamsiai 
žaliais lapais turi tiek vitamino C, kiek ir citrina. Juose taip pat gausu kalio ir folio rūgšties. Dar 
daugiau, juose randama 37 antioksidantai, kurie kartu su mineralais ir vitaminais apsaugo kūno 
ląsteles. Jie taip pat reguliuoja virškinimą. Kad būtų išvengta maistinės vertės smukimo, kiekvienas 
žingsnis nuo derliaus nuėmimo iki patekimo pas galutinį vartotoją turi būti gerai suplanuotas ir 
kontroliuojamas. 

Rekomenduojama kasdienė daržovių norma: 3-4 porcijos.

Vaisiai – tai puikus vitaminų A ir C, kalio ir kitų mineralų, būtinų vaikų odai, akims ir dantenoms, šal-
tinis. Juose taip pat esama angliavandenių ir skaidulų. Vaikams paprastai patinka valgyti natūraliai 
saldžius vaisius. Rekomenduojama vaisių dienos norma: 2-3 porcijos. 

3 GRUPĖ: 	 PIENAS IR PIENO PRODUKTAI

Pieno vartojimas svarbus visoms amžiaus grupėms. Pieno gėrimas, ypač vaikystėje, turi tiesioginį 
poveikį augimui, fizinei ir protinei raidai. Pienas taip pat svarbus stabdant kaulų ligas, išsivystančias 
vyresniame amžiuje. 

Įvairovė: pienas yra pagrindinis pieno pramonės produktas, naudojamas kaip pagrindinis kitų pieno 
produktų ingredientas. Jis vartojamas namuose ir pramonėje gaminant jogurtus, ayraną (tradici-
nį turkų gėrimą, gaminamą iš jogurto, vandens ir druskos), sūrį, lieso pieno sūrį, pieno miltelius, 
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sviestą, grietinėlę ir ledus.

Pienas, sūris ir jogurtas yra pagrindiniai baltymų, kalcio ir vitamino D, būtinų sveikiems kaulams, 
dantims ir raumenims, šaltiniai. Rekomenduojama šių produktų dienos norma: 2-3 porcijos. 

4 GRUPĖ:	 MĖSA, PAUKŠTIENA, PUPELĖS, ŽUVIS, KIAUŠINIAI  
		  IR ALIEJINGOS SĖKLOS

Jautiena ir mėsos produktai yra svarbi mitybos dalis, turtinga baltymų, palaikančių augimą ir vys-
tymąsi. Mėsos produktai – tai maistingųjų medžiagų šaltiniai, turintys biologiškai svarbių aukštos 
kokybės baltymų. Juose yra baltymų, riebalų, B grupės vitaminų (tiamino, riboflavino ir niacino), mi-
neralų (geležies, fosforo), organinių medžiagų, vandens ir labai mažai glicogenų (gyvulinės kilmės 
krakmolo). Priklausomai nuo gyvulio amžiaus, vandens kiekis mėsoje gali įvairuoti nuo 50 iki 75 
proc. Senesnių gyvulių mėsa kieta dėl mažesnio vandens kiekio. Raudona mėsa ar paukštiena yra 
panašios maistinės vertės. Balta paukščių mėsa turi mažiau geležies ir riebalų, tačiau daugiau bal-
tymų ir niacino palyginus su raudona mėsa. Žuvies produktuose gausu vitaminų (ypač vandenyje 
tirpių vitaminų A, D, K) ir mineralų (fosforo, jodo, kalio), balta subproduktų mėsa turtinga vitaminų 
A ir B, baltymų, geležies. Maisto produktų energinė vertė priklauso nuo riebalų kiekio. 

Kiaušiniuose gausu aukštos kokybės gyvulinės kilmės baltymų. Jų kokybės lygis toks aukštas, 
kad jie laikomi atskaitos tašku vertinant kituose maisto produktuose esančių baltymų kokybę. Dėl 
aukštos kokybės baltymų kiaušiniais galima pakeisti mėsą. Dėl baltymų tai turėtų būti visų amžiaus 
grupių kasdien vartojamas maisto produktas. Atsižvelgiant į maistines savybes, tai vienas pigiausių 
ir geriausių baltymų šaltinių, ypač žemas pajamas gaunantiems žmonėms, kūdikiams, vaikams, 
nėščioms moterims ir maitinančioms motinoms. Maistiniai rodikliai: kiaušiniuose yra visų sveika-
tai reikalingų maistinių medžiagų, beveik tiek pat, kiek ir motinos piene. Kiaušiniai yra 100 proc. 
prieinami biologiškai, o tai reiškia, kad visi kiaušinyje esantys baltymai suvirškinami ir panaudojami 
žmogaus organizme – kiaušiniai figūruoja pačioje Virškinamų baltymų amino rūgščių koeficiento 
(PDCAAS) viršūnėje. Motinos pienas ir kiaušiniai laikomi aukščiausios kokybės baltymų šaltiniais. 
Kiaušiniuose taip pat randama visų 13 vitaminų, būtinų sveikam augimui, vystymuisi ir gyvenimui.

Pupelės, subrendusios ankštinių sėklos priklauso pirmiesiems augalams, kuriuos auginti ėmėsi 
žmogus. Angliavandeniai ir baltymai yra pagrindinės pupelių sudedamosios dalys. Išorines pupelių 
dalis sudaro skaidulos ir krakmolas. Dėl nevirškinamų skaidulų baltymų kokybė sąlyginai prasta. 
Gaminant pupeles verta pridėti mėsos – tai pakels baltymų kokybę.

Vaikų ir sunkiai dirbančių darbininkų valgiaraštį turėtų papildyti aliejingos sėklos, turtingos energi-
jos ir proteinų. Dėl nesočiųjų riebalų gausos, vitamino E ir magnio aliejingos sėklos, ypač graikiniai 
riešutai mažina širdies ir kraujagyslių ligų ir vėžio tikimybę. 

Rekomenduojama kasdieninė šių produktų norma: 2-3 porcijos.
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5 GRUPĖ:	 RIEBALAI IR CUKRUS

Riebalai ir aliejai skirstomi pagal kilmės šaltinį: gyvulinės ar augalinės kilmės. Augalinės kilmės 
aliejus paprastai gaminamas iš alyvuogių, saulėgrąžų, javų, sojos pupelių ir kitų panašių augalų 
taikant panašias technologijas. Aliejingos augalų sėklos, ypač lazdyno riešutai, graikiniai riešutai, 
žemės riešutai, migdolai, sezamo sėklos ir saulėgrąžos turi daug aliejų. Gyvulinės kilmės riebalai 
išgaunami iš gyvulių audinių (taukai, lašiniai) ir pieno (sviestas). Tačiau kai kurie gyvulinės kilmės 
maisto produktai (pieno produktai, jautiena, kiaušiniai ir kt.) taip pat turi riebalų. Gyvulinės ar au-
galinės kilmės margarinas yra kitokios rūšies riebalai, naudojami kasdien. Margarinas gaminamas 
iš gyvulinės kilmės riebalų ir augalinės kilmės aliejų taikant specialias hidratacines technologijas 
prisotinimui. Margarine yra skonio ir išvaizdos priedų, stiprinančių spalvą, kvapą ir skonį, taip pat 
galiojimo laiką ilginančių priedų, vitaminų, didinančių maistinę vertę. Riebalai virškinami ilgiau, o tai 
reiškia, kad jie ilgiau užsilaikys skrandyje ir suteiks sotumo jausmą.

Cukrus – tai energijos šaltinis. Cukrus plačiai naudojamas konditerijoje, desertų, uogienių ir marme-
ladų, gėrimų gamyboje. Karamelizuotas cukrus dažnai naudojamas padengti tam tikrus desertus 
(grietinėlės karamelė). Karamelizacija – tai procesas, kai sausas cukrus ar aukštos koncentracijos 
cukraus sirupas paruduoja kaitinant. 

Rekomenduojama dienos norma šios grupės produktams priklauso nuo asmeninių energijos porei-
kių, kadangi jie teikia daug energijos. Cukraus ir desertų kiekis mityboje mažinamas ar didinamas 
pagal energijos poreikį (MEGEP, 2007).

Kai kurios maistingosios medžiagos, tokios kaip baltymai, skaidulos, vitaminai A, D ir C, kalcis, gele-
žis, cinkas ir jodas yra ypač svarbūs ikimokyklinio ir mokyklinio amžiaus vaikams.
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PRAKTINĖS VEIKLOS

1 VEIKLA

TRUKMĖ

40 min.

TEMINĖ  
SRITIS

Maisto piramidė (šią veiklą gali-
ma taikyti siekiant paskatinti 
mokinius pamąstyti apie savo 
mitybos įpročius)

SIŪLOMA 
MEDŽIAGA 

„Maisto piramidė“  
(žr. Priedas Nr. 5), „Mano  
savaitės mitybos ir veiklų 
dienoraštis“ (žr. Priedas Nr. 9)

Teiginys Mokymosi uždaviniai.  
Mokiniai gebės:

Man reikia maistingųjų medžiagų sveikam ir 
aktyviam gyvenimui

- suvokti, kad mums reikia maistingųjų 
medžiagų sveikam ir aktyviam gyvenimui.

- pripažinti, kad asmeninis maistingųjų 
medžiagų poreikis gali skirtis.

Turėčiau maitintis sveikai ir subalansuotai 
remdamasi/s maisto piramide

- Atpažinti maisto piramidėje išvardintas 
penkias maisto grupes ir jų maistinę 
vertę.

- Suvokti, kad maisto piramidėje 
nurodytus maisto produktus reikia vartoti 
skirtingais kiekiais.

- Naudotis maisto piramide ruošiant 
patiekalus.

Šia veikla pirmiausia siekiama pabrėžti tinkamo maisto piramidėje nurodytų maisto produktų ir 
gėrimų kiekio vartojimo svarbą. Idealu pradėti veiklą apšildančia diskusija, padedančia sužadinti 
preliminarias mokinių žinias, susijusias su tinkama ir subalansuota mityba. Diskusijos metu galima 
trumpai paaiškinti apie maisto piramidę – tai gali pagerinti diskusijos eigą ir palengvinti perėjimą 
prie kitos dalies. Maisto piramidės plakatas yra efektyvi vaizdinė priemonė jau pradžioje patraukti 
mokinių dėmesį.

Diskusijos metu paprašykite mokinių naudoti matematines išraiškas ar simbolius, tokius kaip kie-
kybinius žodelius, trupmenas ir diagramas kalbant apie maisto produktus ir jų pasiskirstymą mais-
to piramidėje. Po to paaiškinkite, kodėl šios maistingosios medžiagos svarbios sveikatai. 
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Pavyzdžiui: tokios maisto medžiagos kaip mėsa, kiaušiniai ar sūris leidžia žmogaus organizmui 
greičiau užsigydyti žaizdas ir randus. Galite pateikti ir kitokių pavyzdžių: pienas ir jogurtas susti-
prina kaulus ir dantis.

Po diskusijos galite pratęsti veiklą žaidimu „Kas aš?“, kad sustiprintumėte maisto produktų grupių 
suvokimą. Liepkite mokiniams peržvelgti 5 maisto piramidėje pavaizduotas maisto produktų gru-
pes. Paaiškinkite žaidimo taisykles. Išsirinkite vieną mokinį ir pašnabždėkite kokį maisto produktą 
ar gėrimą pasirinkote iš maisto piramidės. Vaikas turėtų vengti tiesiai pasakyti maisto produkto 
pavadinimą, kad kiti galėtų klausinėti ir spėlioti. Pirmoji žaidimo taisyklė ta, kad maisto produktą 
žinantis mokinys turi daugiau papasakoti apie tą maisto piramidėje nurodytą produktą kitiems. 
Tuomet mokinys detaliau papasakoja apie maistą, atsako į klausimus apie tą maisto produktą ar 
gėrimą. Tokiu būdu žaidimas tęsiasi, kol atspėjama, koks maisto produkto ar gėrimo pavadinimas 
buvo pašnabždėtas. Tada mokinys pats išsirenka ką nors iš maisto piramidės ir pašnabžda teisingai 
atspėjusiam į ausį. Dabar jau jo/s eilė papasakoti apie šį maisto produktą ir atsakinėti į klausimus. 
Žaidimo metu galima įsiterpti su trumpais paaiškinimais apie mokinių pasirinktus maisto produk-
tus ar gėrimus. Galite skirti tiek laiko, kiek reikia mokiniams.

Pabaigę žaidimą paprašykite mokinių nupiešti savo sveiko maisto lėkštę. Piešimo metu pakabinkite 
maisto piramidės plakatą matomoje vietoje. Baigus piešti pagerbkite piešinių autorius iškabindami 
jų darbus matomoje vietoje, pavyzdžiui informacinėje lentoje. 

Pasakykite mokiniams, kad jie sukurtų savo trumpas istorijų knygeles karpydami, klijuodami 
iškarpas, paveikslėlius ar piešdami. Pabrėžkite, kad svarbiausia naudoti raktinius žodžius: maisto 
piramidė, fizinis aktyvumas, raumenų ir kaulų sistema, maistingosios medžiagos ir maisto produktų 
grupės. Duokite pakankamai laiko papasakoti savo istorijas, tuomet, jei reikia, duokite grįžtamąjį 
ryšį. Išlaukite tinkamos akimirkos pereiti prie kitos dalies, pavyzdžiui, kai mokiniai pasakoja apie 
fizinę veiklą, paklauskite „kokia mitybos reikšmė siekiant norimų rezultatų žaidžiant ar užsiimant 
fizine veikla?“ Tuomet tęskite klausdami, kokiu sportu mokiniai labiausiai mėgsta užsiimti ir kokius 
žaidimus žaisti. Papasakokite, kad kitoje veikloje jie turės pildyti vienos dienos veiklų dienoraštį ir 
pažymėti, ką daro reguliariai, kad palaikytų savo sveikatą. Išdalinkite „Mano savaitės mitybos ir veiklų 
dienoraštis“ lapus. Ši veikla skirta visai savaitei. Kiekvienas mokinys naudojasi šiuo dienoraščiu, kad 
papasakotų kitiems apie savo savaitės mitybą ir veiklas. Šios veiklos tikslas tas, kad kiekvienas 
mokinys ne mažiau nei 60 min. per dieną užsiimtų fizine veikla. Duokite savaitę supildyti, kiek laiko 
jie praleidžia aktyviai. Tą pačią kitos savaitės dieną duokite jiems papasakoti, ką veikė per savaitę. 
Taip pat duokite grįžtamąjį ryšį atsižvelgdami į sveikos mitybos klausimus, leiskite įsivertinti, ar jie 
pasiekė tikslą skirti 60 min. fizinei veiklai per dieną.
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2 VEIKLA

TRUKMĖ

40 min.

TEMINĖ  
SRITIS

Maisto piramidė (šią veiklą 
galima taikyti siekiant paska-
tinti mokinius apmąstyti savo 
mitybos įpročius)

SIŪLOMA 
MEDŽIAGA 

„Maisto piramidė“  
(žr. Priedas Nr. 5),  
maisto kortelės

Teiginys Mokymosi uždaviniai.  
Mokiniai gebės:

Man reikia maistingųjų medžiagų sveikam ir 
aktyviam gyvenimui

- suvokti, kad mums reikia maistingųjų 
medžiagų sveikam ir aktyviam gyvenimui.

- pripažinti, kad asmeninis maistingųjų 
medžiagų poreikis gali skirtis.

Turėčiau maitintis sveikai ir subalansuotai 
remdamasi/s maisto piramide

- Atpažinti maisto piramidėje išvardintas 
penkias maisto grupes ir jų maistinę 
vertę.

- Suvokti, kad maisto piramidėje 
nurodytus maisto produktus reikia vartoti 
skirtingais kiekiais.

- Naudotis maisto piramide ruošiant 
patiekalus.

Papasakokite mokiniams apie subalansuotos mitybos svarbą kaulų augimui. Padiskutuokite, ko-
kius maisto produktus reikėtų valgyti sveikam kaulų ir raumenų vystymuisi. Maisto piramidė vaiz-
duoja sveiko maisto lėkštę – ji leidžia mokiniams suvokti, kad reikia valgyti įvairų maistą skirtingais 
kiekiais. Dirbdami su šia medžiaga mokiniai turėtų suklijuoti maisto produktų iškarpas ant lėkštės 
ir taip sukurti sveiko maisto lėkštę. Tam jie gali nupiešti rodykles, iškirpti ir priklijuoti paveikslėlius 
ar paprasčiausiai nupiešti norimus maisto produktus. Svarbiausias sveiko maisto lėkštės kūrimo 
tikslas – paskatinti pamąstyti apie kasdien suvartojamo maisto ir gėrimų kiekį. Baigus, leiskite 
palyginti lėkštes (realų suvartojimo kiekį) su maisto piramidėje siūlomais kiekiais ir proporcijomis. 
Užduokite klausimų apie skirtumų priežastis, jei reikia, suteikite grįžtamąjį ryšį.

Baigdami klausimų ir atsakymų diskusiją paprašykite paruošti savo pietų lauknešėlius kitai dienai 
naudojantis maisto piramide. Jei manote, kad tai netiks kiekvienam grupės vaikui, galite paprašyti 
parengti plakatą. Kitą dieną leiskite pasisakyti ir pasidalinti patirtimi, kaip jie pasiruošė pietų lau-
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knešėlius. Grįžtamajam ryšiui suteikti paprašykite mokinių surasti, kurios maisto produktų grupės 
nebuvo įtrauktos į jų draugų paruoštus lauknešėlius. Patikrinkite, ar visuose lauknešėliuose yra 
tokių produktų kaip pienas, jogurtas, sūris, mėsa, paukštiena, žuvis ir kiaušiniai, stiprinančių kaulų 
ir raumenų sistemą. Atradę tokių produktų galite pradėti pokalbį užduodami tokius klausimus: kas 
atsinešė kaulų ir raumenų sistemai naudingų maisto produktų? Diskusijos metu paprašykite prisi-
minti šių produktų naudą, apie kurią anksčiau pasakojote, tuomet pakartokite šią informaciją, kad 
užtvirtintumėte žinias. Diskusijos pabaigoje pažymėkite maisto produktus ir pabrėžkite, kad pieno 
ir mėsos produktai yra naudingiausi maisto produktai saugant kaulų ir raumenų sveikatą.

Tuomet išdalinkite „Gyvenu aktyviai“ veiklos lapus. Paprašykite užrašyti bet dvi veiklas, kurias darė 
praėjusią savaitę. Kiekvienos veiklos pabaigoje, priklausomai nuo to, kas parašyta, veskite prie šių 
išvadų: „Man reikėtų būti aktyvesniam“ arba „Aš pakankamai aktyvus, gyvenu aktyviai“. 

Iškabinkite plakatą „Mano sveiki kaulai ir raumenys“ tinkamoje vietoje, kad visi mokiniai galėtų ma-
tyti. Dar karta pabrėžkite raumenų ir kaulų sistemos svarbą, užtvirtinkite mokymąsi paklausdami 
kokie plakate nurodyti maisto produktai geriausiai užtikrina kaulų ir raumenų sveikatą. Diskusijos 
pabaigoje pažymėkite maisto produktus ir pabrėžkite, kad pieno ir mėsos produktai yra naudin-
giausi maisto produktai saugant kaulų ir raumenų sveikatą. 

Pradėkite diskusiją paklausdami mokinių, ar jie žino, kokios sveikatos problemos ir ligos gali kilti 
žmonėms, nevalgantiems pakankamai šių maisto produktų. Galite suvaidinti trumpą spektakliuką 
ar parengti žaidimą vaidmenimis pagal vaikų atsakymus.

Po diskusijos paklausinėkite mokinius apie prastos mitybos sukeltas kaulų ir raumenų ligas ir para-
šykite trumpai pristatyti darbo rezultatus. Mokiniai gali atrasti įvairių ligų. Kad išlaikytumėte temos 
nuoseklumą, susitelkite ties rachitu ir osteoporoze (kas siejasi su kaulų sveikata). Tęskite diskusiją 
klausimais: kas nutinka, jei augdami nevartojame pakankamai pieno ar pieno produktų?“, „Kodėl 
mažus vaikus, ypač kūdikius, maitina pienu?“.

Papildomai veiklai paprašykite mokinių iškirpti ir priklijuoti įdomias naujienas ar paveikslėlius iš 
laikraščių ar žurnalų ir taip padaryti plakatą, kurį galėtų parodyti draugams.

Po to sekančiai veiklai paprašykite susirasti skanų receptą, kuris būtų sveikas raumenims ir kau-
lams. Jei įmanoma, su tėvų pagalba jie gali pagaminti patiekalus pagal šiuos receptus ir atsinešti į 
klasę. Tėvų įsitraukimas svarbu, todėl susisiekite su jais aptarti jų galimybes.
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3 VEIKLA

TRUKMĖ

40 min.

TEMINĖ  
SRITIS

Maisto piramidė

SIŪLOMA 
MEDŽIAGA 

„Maisto piramidė“  
(žr. Priedas Nr. 5), dažniausiai 
vartojamų maisto produktų 
paveikslėliai

Teiginys Mokymosi uždaviniai.  
Mokiniai gebės:

Skirtingose pasaulio dalyse gyvenančių 
žmonių mitybos įpročiai gali itin skirtis.

- pripažinti, kad mitybos pasirinkimai gali 
skirtis priklausomai nuo įvairių priežasčių: 
kultūros, sveikatos būklės ir kūno 
sudėjimo.

- suvokti, kad skirtingose pasaulio dalyse 
gyvenantys žmonės gali rinktis skirtingus 
mitybos įpročius

Turėčiau maitintis sveikai ir subalansuotai 
remdamasi/s maisto piramide

- Atpažinti maisto piramidėje išvardintas 
penkias maisto grupes ir jų maistinę 
vertę.

- Suvokti, kad maisto piramidėje 
nurodytus maisto produktus reikia vartoti 
skirtingais kiekiais.

- Naudotis maisto piramide ruošiant 
patiekalus.

Tinkama ir subalansuota mityba būtina 
sveikatos apsaugai.

- atpažinti prastos mitybos sukeltas ligas.

- suvokti, kokią naudą duoda ir funkcijas 
atlieka maiste esančios maistingosios 
medžiagos.

SIŪLOMOS VEIKLOS

Šia veikla siekiama padidinti vaikų supratimą apie mėgstamą maistą ir mitybos įpročius, o taip pat 
apie kitų žmonių mitybos ir valgymo įpročius. 
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Pradėkite užsiėmimą maisto piramide. 

Užduokite šiuos klausimus:

	• Kokie maisto produktai pavaizduoti? Pasakykite pavadinimus.
	• Kuriuos maisto produktus mėgstate labiausiai?
	• Kurių valgote mažiausiai?
	• Kas nutiks, jei nevalgysime šių produktų?
	• Kurios maisto produktų grupės pavaizduotos maisto piramidėje?
	• Kodėl rekomenduojama valgyti skirtingus šių maisto produktų kiekius?
	• Kurių maisto produktų turėtume valgyti daugiau?
	• Sveikam gyvenimui turėtume valgyti visus šiuos produktus tinkamais kiekiais ir subalan-

suotai. Kodėl?

Paprašykite, kad mokiniai parašytų, kurių maisto produktų valgo daugiausiai (pvz.: įvardyti penkis 
dažniausiai vartojamus). Aptardami palyginkite savo atsakymus su maisto piramide. 

Skirkite laiko kiekvienam mokiniui paaiškinti savo pasirinkimų priežastis (kodėl jie pasirinko ar 
nepasirinko tam tikrų maisto produktų). Išklausykite paaiškinimus ir duokite grįžtamąjį ryšį. Kaip 
papildomą užduotį galite duoti suvaidinti pantomima skirtingas situacijas, pvz. mėgstamiausio 
patiekalo valgymas, ne tokio mėgstamo patiekalo valgymas, valgymas pirmą kartą, mamos keptų 
sausainių uostymas. Po kiekvieno epizodo paklauskite, „kaip jautiesi? Ar patiko maistas? Ką mama 
pagamino šiandien? Koks buvo ką tik ragautas maistas?“ Pavyzdžiui, mokiniui suvaidinus situaciją 
„ragauju pirmą kartą“, paklauskite „ar patiko maistas?“

Paklauskite mokinių, ką jie valgė pusryčiams, pietums ir vakarienei. Galite paklausti, kodėl kiekvie-
nam valgymui skirti skirtingi maisto produktai. Išklausę mokinių atsakymų paaiškinkite, kodėl skir-
tingu paros metu valgome skirtingus maisto produktus. 

Paklauskite, ką jie valgo ypatingomis progomis (švenčių metu, per Kalėdas, gimtadienius ir kt.), 
paprašykite paaiškinti, kodėl jie mėgsta tokį maistą tomis dienomis.

Kad surastumėte daugiau įžvalgų, užduokite klausimų apie skirtingo amžiaus žmonių mitybą.

Tokiame kontekste paprašykite paaiškinti, kodėl kūdikiai negali valgyti visokio maisto, pavyzdžiui, 
obuolio.

Paklauskite, ką jie žino apie jų artimųjų, kaimynų ir draugų iš skirtingų regionų ir šalių maistą. Pra-
dėkite diskusiją ir duokite tinkamą grįžtamąjį ryšį pabrėždami, kad skirtingose pasaulio dalyse gy-
venantys žmonės turi skirtingus mitybos įpročius.
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4 VEIKLA

TRUKMĖ

40 min.

TEMINĖ  
SRITIS

Maisto piramidė

SIŪLOMA 
MEDŽIAGA 

sveiko ir nesveiko maisto 
vaizdinė medžiaga, vaizdinė 
medžiaga kūno sudėjimui 
palyginti; sveikos laikysenos 
žmogus ir prastos mitybos 
sužalotas žmogus.

Teiginys Mokymosi uždaviniai.  
Mokiniai gebės:

Turėčiau maitintis sveikai ir subalansuotai 
remdamasi/s maisto piramide

- Atpažinti maisto piramidėje išvardintas 
penkias maisto grupes ir jų maistinę 
vertę.

- Suvokti, kad maisto piramidėje 
nurodytus maisto produktus reikia vartoti 
skirtingais kiekiais.

- Naudotis maisto piramide ruošiant 
patiekalus.

Tinkama ir subalansuota mityba būtina 
sveikatos apsaugai.

- atpažinti prastos mitybos sukeltas ligas.

- suvokti, kokią naudą duoda ir funkcijas 
atlieka maiste esančios maistingosios 
medžiagos.

Žinau, kas yra sveikas ir nesveikas maistasW - išvardinti sveiko ir nesveiko maisto 
produktus.

- pasirinkti sveiką ir nesveiką maistą.

SIŪLOMOS VEIKLOS

Prieš visiems susirenkant klasėje pasiruoškite vaizdinę medžiagą apie sveiką ir nesveiką maistą 
ir gėrimus. Šiam tikslui galim panaudoti maisto korteles, bet gali tekti pasiruošti medžiagos ne-
sveikiems maisto produktams ir gėrimams iliustruoti. Pasiruoškite po vieną sveiko ir sergančio 
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žmogaus atvaizdą – juos svarbu pasirinkti atidžiai, kad mokiniai iš pirmo žvilgsnio suprastų, kad 
tokią būseną sukelia sveikas ar nesveikas maistas ir gėrimai. Parodykite mokiniams prastos mity-
bos sužalotų žmonių nuotraukas ar atvaizdus (pvz., nutukę, itin liesi, vaikai išgedusiais dantimis, 
pervargę žmonės ir pan.) ir maisto produktų paveikslėlius (pieno, jogurto, mėsos produktų, vaisių 
ir daržovių, pupelių, riešutų, mėsainių, riebaluose virto maisto, traškučių, putojančių ir saldžių gė-
rimų, pyragaičių ir konditerijos gaminių ir pan.). Rodydami paveikslėlius galite komentuoti ar vartoti 
tinkamus ištiktukus, kad susietumėte paveikslėlių informaciją su sveika ar nesveika mityba. Pavyz-
džiui, rodydami storo žmogaus atvaizdą galite sakyti „ooo, manau, kad jis suvalgė daug mėsainių 
ir traškučių“ arba rodydami sveiko žmogaus atvaizdą galite sakyti „ooo, manyčiau, kad jis valgo 
daug vaisių ir daržovių“ ir pan. Paklauskite, ką mokiniai galvoja apie paveikslėlius, kodėl tas žmogus 
neatrodo sveikas? Kodėl kitas atrodo sveikas? Kas padaro juos sveikais ar nesveikais? Sulaukite 
atsakymų, tinkamai pakomentuokite. Po mokinių pasisakymų paaiškinkite, kad paveikslėliuose pa-
vaizduotos ligos ir sveikatos problemos glaudžiai susiję su rodytais maisto produktais. Pabrėžkite, 
kad nesubalansuota mityba, kitaip tariant, nepakankamas ar per didelis tam tikrų maisto produktų 
vartojimas gali sukelti sveikatos problemų. 

Dabar paprašykite mokinių pagalvoti apie riziką keliančius maisto produktus artimiausioje aplin-
koje, namuose, mokykloje ir pan. Sulaukite atsakymų ir pradėkite diskusiją apie tai, ką jie turėtų 
daryti. Pradėkite veiklą skirstydami maisto produktus į sveikus ir nesveikus. Išdalinkite maisto ir 
gėrimų paveikslėlius ir sveiko ir ligoto žmogaus atvaizdus. Paaiškinkite mokiniams, kad jiems reikia 
iškirpti paveikslėlius ir sugrupuoti į sveiko ir nesveiko maisto grupes. Po to leiskite jiems priklijuoti 
paveikslėlius prie atitinkamo žmogaus atvaizdo: sveikas maistas prie sveikai atrodančio žmogaus, 
nesveikas – prie liguistai atrodančios žmogaus. Skirkite pakankamai laiko paaiškinti ir pateisinti 
savo pasirinkimus, pakomentuokite. Baigę veiklą, pakabinkite darbo rezultatus tinkamoje vietoje 
klasėje ar mokykloje.
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5 VEIKLA

TRUKMĖ

40 min.

TEMINĖ  
SRITIS

Maisto piramidė

SIŪLOMA 
MEDŽIAGA 

maisto paveikslėliai,  
lankstukai, kortelės, „Maisto 
piramidė“ (žr. Priedas Nr. 5) ir / 
ar vaizdinė medžiaga.

Teiginys Mokymosi uždaviniai.  
Mokiniai gebės:

Turėčiau maitintis sveikai ir subalansuotai 
remdamasi/s maisto piramide

- Atpažinti maisto piramidėje išvardintas 
penkias maisto grupes ir jų maistinę 
vertę.

- Suvokti, kad maisto piramidėje 
nurodytus maisto produktus reikia vartoti 
skirtingais kiekiais.

- Naudotis maisto piramide ruošiant 
patiekalus.

Tinkama ir subalansuota mityba būtina 
sveikatos apsaugai.

- atpažinti prastos mitybos sukeltas ligas.

- suvokti, kokią naudą duoda ir funkcijas 
atlieka maiste esančios maistingosios 
medžiagos.

Žinau, kas yra sveikas ir nesveikas maistas - išvardinti sveiko ir nesveiko maisto 
produktus.

- pasirinkti sveiką ir nesveiką maistą.

Savaitę prieš šią veiklą paprašykite mokinių surinkti vaizdinę medžiagą: paveikslėlių, lankstukų, 
skirtukų, plakatų apie maisto produktus iš prekybos centrų ar parduotuvių. Sudėkite vaizdinę 
medžiagą į dėžę. Pakabinkite maisto piramidės plakatą gerai matomoje vietoje. Paaiškinkite moki-
niams, kodėl jį pakabinote. Pabrėžkite, kad mums reikia maisto piramidėje pavaizduotų maistingųjų 
medžiagų sveikam gyvenimui, tuomet paaiškinkite, ką reiškia tinkama ir subalansuota mityba. Aiš-
kindami galite paprasčiausiai taikyti klausimų-atsakymų metodą. 



128 Sveikatai palankios mitybos inovatyvaus mokymo metodologijos vystymas  
ir praktika ikimokykliniame ir pradiniame ugdyme (HealthEDU)

Sveiko žmogaus savybės:
	• Gera laikysena
	• Gyvos ir dėmesingos akys
	• Graži, lygi, drėgna, minkšta ir rausva oda
	• Gyvybingi plaukai
	• Stiprūs ir normaliai išsivystę raumenys
	• Tiesios, gerai išsivystę rankos ir kojos
	• Žmogus nesiskundžia apetitu, noriai dirba, jo nekamuoja dažni galvos skausmai
	• Protiškai, fiziologiškai ir socialiai išsivystęs ir sunkiai dirbantis

Padalinkite mokinius į dvi grupes. Paprašykite pasirinkti paveikslėlius tų maisto produktų, kurie bū-
tini tinkamai ir subalansuotai mitybai ir pavaizduoti maisto piramidėje. Paprašykite paruošti „SVEIKI 
MAISTO PRODUKTAI“ ir „NESVEIKI MAISTO PRODUKTAI“ plakatus naudojantis pasirinktais paveikslėliais. 
Ši veikla įgalins mokinius atpažinti sveikus maisto piramidėje pavaizduotus maisto produktus ir joje 
neparodytus nesveikus maisto produktus.

1.3.2 Vanduo mūsų mityboje ir mokymosi veiklos, 
kurias galima atlikti klasėje 

Mūsų organizmui reikia vandens, kad galėtų virškinti maistą, pernešti maistingąsias medžiagas į 
ląsteles, pašalinti biologinių procesų ląstelėse metu atsiradusius toksinus, palaikyti kūno tempe-
ratūrą. Gerti pakankamai skysčių būtina sveikatos palaikymui.

Grynas vanduo, akivaizdžiai vartojamas ar „užslėptas“ vanduo, ar sultys maisto produktuose ir 
maistingosiose medžiagose yra vadinamas skysčiais. Vanduo iš čiaupo ar vanduo gėrimuose ar 
maisto produktuose atitinka mūsų kasdienius vandens poreikius. Todėl svarbu gerti vandenį ar ki-
tus gėrimus norint palaikyti skysčių balansą organizme. Vandenį turime gerti tik iš švarių ir saugių 
šaltinių.

VANDENS FUNKCIJOS ORGANIZME IR JO NAUDA
	• Vanduo svarbus maisto virškinimui ir maistingųjų medžiagų pasisavinimui.
	• Padeda reguliuoti kūno temperatūrą. Vaidina svarbų vaidmenį organizmo vėsinimo procese 

šalinant prakaitą per odą.
	• Pašalina toksinus ir šalutinius produktus taip valydamas organizmą.
	• Perneša maistingąsias medžiagas į ląsteles.
	• Padeda ištirpinti kietąsias medžiagas, būtinas tinkamas ląstelių funkcionavimui.
	• Vaidina svarbų vaidmenį organizmo kraujotakoje.
	• Apsaugo smegenis, stuburą ir kitus organus nuo išorinio poveikio.
	• Vanduo atsakingas už maistingųjų medžiagų ir hormonų pernešimą ten, kur reikia.
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	• Gerti pakankamai vandens svarbu tinkamam metabolizmui užtikrinti. 
	• Mažina alkio jausmą.
	• Vaidina svarbų vaidmenį šalinant atliekas ir toksinus, atsirandančius degant riebalams.
	• Atgaivina odą ir palaiko lakstumą8.

Įpratinti vaikus gerti pakankamai vandens dienos metu yra viena geriausių sveikatos investicijų į 
jų gyvenimą.

Vaikus reikėtų mokyti apie vandens svarbą sveikam gyvenimo būdui. Priešingai nei suaugusieji, vai-
kai kartais nejaučia troškulio. Tėvai ir mokytojai prisiima svarbią atsakomybę stebėti, kiek vandens 
vaikas suvartoja ir priminti, kad reikia atsigerti.

Vanduo – mūsų svarbiausias poreikis.

Tiesą pasakius, be maisto žmogus gali išgyventi iki dviejų savaičių, bet be vandens – visai kita 
istorija. Geriausiomis sąlygomis be vandens galima išgyventi tik keletą dienų. Paprastas geriamas 
vanduo puikiai patenkina vaiko poreikius. Vanduo glūdi visame organizme. Jis pasiekia visas ląste-
les, organus ir netgi smegenis. 

Vaiko smegenims taip pat reikia vandens.

Nepakankamas vandens vartojimas ne tik sukelia neigiamų fizinių pasekmių, bet ir sumažina pro-
tinės veiklos galimybes ir sumenkina mokymosi gebėjimus dėl prasto dėmesio sutelkimo. Tokia 
padėtis neigiamai veikia mokslo pasiekimus. Smegenys sudėtingiausias kūno organas. Mąstymas, 
klausinėjimas, analitinis mąstymas, mokymasis ir daugelis kitų veiklų atliekama būtent jo pagalba. 
Pagrindinė smegenų sudedamoji dalis – vanduo. Suaugusio žmogaus smegenis sudaro 70 proc. 
vandens, todėl pakankamas vandens vartojimas būtinas norint užtikrinti kūno ir smegenų funkci-
onavimą. 

Kiek vandens per dieną turi išgerti vaikas?

Vandens dienos norma vaikui priklauso nuo tokių veiksnių kaip amžius, lytis, svoris, ūgis ir kasdie-
nės veiklos. Bet yra ir minimalus vandens kiekis, kurį turi išgerti kiekvienas vaikas. Pagal Naciona-
linės mokslo akademijos Maisto ir mitybos tarybos, medicinos instituto statistiką, rekomenduoja-
mos tokios vandens vartojimo normos:

	• 1-3 m. vaikas: 1,3 litro*
	• 4-8 m. vaikas: 1,4 litro
	• 9-13 m. mergaitės: 2,1 litro, berniukai 2,4 litro
	• 14-18 m. mergaitės 2,3 litro, berniukai 3,3 litro

8	 https://www.medikalakademi.com.tr 

https://www.medikalakademi.com.tr
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*Litras tai maždaug 5 vidutinio dydžio stiklinės ar puodeliai

Kaip užtikrinti, kad vaikas gertų pakankamai vandens

Stebėkite naudojimosi tualetu dažnumą – tai praktiškiausias būdas stebėti, ar vaikas geria pa-
kankamai vandens.  Į tualetą reikėtų eiti maždaug kas 2-3 valandas, normali šlapimo spalva blyški, 
gelsva – tokiu atveju vaikas vartoja pakankamai vandens. Turkija yra antra po Anglijos pagal inkstų 
akmenligės atvejus. Nuolatinis geriamo vandens kiekių stebėjimas ir kontrolė ankstyvame amžiuje 
suformuoja tinkamus įpročius, o tai gali turėti didelės reikšmės mažinant šlapimo sistemos ligų 
riziką ateityje. 

Užtikrinkite, kad kuprinėje visada būtų vandens buteliukas.

Vaikai gali pamiršti gerti vandenį būdami mokykloje. Pamatę vandens buteliuką kuprinėje jie tikrai 
prisimins, kad reikia atsigerti. Tai skatina tinkamo vandens kiekio suvartojimą. Kad vaikas gautų 
geros kokybės ir sveiką geriamąjį vandenį, tėvai turėtų užtikrinti, kad mokykloje būtų prieinamas 
švaraus ir šviežio vandens šaltinis, o vandens talpyklos nuolat valomos, jei vanduo tiekiamas iš 
saugyklų. Kitas svarbus dalykas yra tai, kad vandens kokybė mokykloje esančiuose vandens ba-
keliuose taip pat turi būti stebima, kadangi švaraus vandens vartojimas yra elementari sveikos 
gyvensenos taisyklė. 

Vaikai turėtų pradėti dieną atsigerdami vandens.

Vaikus reikia skatinti pradėti dieną atsigeriant vandens. Pastatykite buteliuką vandens ar puodelį 
lengvai pasiekiamoje vietoje – tai gali paskatinti vaikus vartoti daugiau vandens. 

Gerkite negazuotus gėrimus!

Vanduo mokyklinėje kurpinėje turėtų būti keičiamas kasdien. Vaikams nereikėtų leisti gerti gazuotų 
gėrimų troškuliui malšinti. 

Tėvai turėtų rodyti gerą pavyzdį savo vaikams.

Daugeliui vaikų jų tėvai yra pagrindiniai autoritetai mokantis naujų dalykų. Atsižvelgdami į tai ir 
norėdami įdiegti vaikams įprotį vartoti pakankamai vandens, tėvai ir patys turėtų tai daryti. Todėl 
tėvai ir mokytojai turėtų dažnai gurkšnoti vandenį būdami su vaikais, kad užtvirtintų įsitikinimą, 
koks svarbus vanduo yra sveikatai9.

9	  http://www.pinarsu.com.tr 

http://www.pinarsu.com.tr
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PRAKTINĖS VEIKLOS

6 VEIKLA

TRUKMĖ

40 min.

TEMINĖ  
SRITIS

vanduo mūsų mityboje

SIŪLOMA 
MEDŽIAGA 

geriamo vandens buteliukas ir 
stiklinės, prezentacija “Pasaulinė 
vandens diena” (Priedas Nr. 6), 
šaldymo maišeliai, mėlynas raša-
las, žymekliai, žirklės ir klijai.

Teiginys Mokymosi uždaviniai.  
Mokiniai gebės:

Gyvi organizmai negali išgyventi be vandens - suvokti, kad privalu gerti pakankamai 
vandens per dieną.

- suvartoti pakankamai vandens dienos 
metu.

- suvokti, kad vandens ištekliai planetoje 
nėra neišsekantys, todėl svarbu tausoti 
vandenį.

- paaiškinti vandens ciklą planetoje.

SIŪLOMOS VEIKLOS:

Pagrindinis šios veiklos tikslas yra paskatinti mokinius pripažinti, kad visiems gyviems organiz-
mams vanduo būtinas bei suvokti vandens ciklus gamtoje. Nuosekliam perėjimui prie veiklos paim-
kite geriamo vandens buteliuką ir stiklines, padėkite ant stalo. Po pauzės paklauskite mokinių, ar 
kas nors nori atsigerti. Paduokite vandens atsakiusiems teigiamai. Pradėkite diskusiją klausimu, ar 
įmanoma gyventi be vandens. Diskusijos metu pateikite pakankamai pavyzdžių ir pabrėžkite, kad 
gyvenimas be vandens neįmanomas nei vienam gyvam organizmui, įskaitant žmones, augalus ir 
gyvūnus.

Paklauskite, ar jie žino, kaip gamtoje susidaro vanduo. Išklausykite atsakymų ir tinkamai reaguoki-
te. Jei įmanoma, dideliame ekrane parodykite vandens ciklo medžiagą iš priedų. Rodydami vandens 
ciklo iliustracijas, paaiškinkite, kad vanduo planetoje nesibaigia, bet nuolat cirkuliuoja dėl natūralių 
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procesų, pvz., garavimo, debesų formavimosi, vėsimo, kritulių, požeminių telkinių ir pan. Šiame cikle 
paaiškinkite ryšį tarp saulės, garavimo ir kritulių susiformavimo. Duokite vaikams mažų lapelių, 
ant kurių jie nupieštų aptartus vandens ciklo objektus (saulę, debesis, kt.). Leiskite mokiniams 
nuspalvinti savo mažus piešinius ir pasakykite, kad ant lapo ar sąsiuvinyje juos suklijuotų atitinka-
mose vietose, kad tinkamai pavaizduotų vandens ciklą žemėje. Pavaikščiokite tarp vaikų, padėkite, 
pakomentuokite. 

Baigiant klijavimo veiklą, suformuokite grupes po 4 vaikus ir išdalinkite permatomus plastikinius 
maišelius ( jei turite, šaldymo maišelius), mėlyną rašalą ir spalvotus žymeklius. Paprašykite vaikų 
nupiešti vandens ciklą ant plastikinių maišelių: debesis, lašelius, lietų, ir pan. Leiskite piešti tiek 
aplinkos objektų, kiek tik jie gali: žemę, garus, saulę, kalnus ir debesis. Tam priminkite ankstesnės 
veiklos užduotis, kur jie dirbo su šiais objektais. Tuomet paprašykite pripildyti plastikinius maiše-
lius šiltu vandeniu ir įmaišyti šiek tiek mėlyno rašalo taip, kad vandens ištekliai, nupiešti maišelio 
apačioje, pvz., jūra ar ežeras, atrodytų tikroviškiau. Tada paprašykite sandariai uždaryti maišelius, 
kad juose susilaikytų garai. Kai visos grupės uždarys maišelius, paprašykite prilipdyti juos prie 
lango, kad persišviečianti šviesa išryškintų lašelius ir garus. Vaikai galės stebėti debesis, žemę, 
saulę, jūrą, lašelius ir kitus gamtos reiškinius ir vandens formavimąsi maišelyje. Kuo aukštesnė 
bus temperatūra, tuo daugiau lašelių susiformuos. Paklauskite, ką jie mato. Paaiškinkite apie nenu-
trūkstamą vandens ciklą žemėje.
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7 VEIKLA

TRUKMĖ

40 min.

TEMINĖ  
SRITIS

vanduo mūsų mityboje

SIŪLOMA 
MEDŽIAGA 

du augalai atskirose vazose, 
vanduo, mėlynas rašalas, 
baltas popierius, vaškinės 
kreidelės.

Teiginys Mokymosi uždaviniai.  
Mokiniai gebės:

Gyvi organizmai negali išgyventi be vandens - suvokti, kad privalu gerti pakankamai 
vandens per dieną.

- suvartoti pakankamai vandens dienos 
metu.

- suvokti, kad vandens ištekliai planetoje 
nėra neišsekantys, todėl svarbu tausoti 
vandenį.

- paaiškinti vandens ciklą planetoje.

SIŪLOMOS VEIKLOS:

Norėdami sužadinti jau turimas žinias apie vandens svarbą gyviems organizmams, pradėkite disku-
siją klausimu, kas nutiks, jei žemėje baigsis vanduo? Palaikykite diskusiją reaguodami į atsakymus 
ar atsakydami į galimus klausimus. Kai matysite, kad visi mokiniai susitelkė ties šia tema ir yra pa-
sirengę veikloms, papasakokite, kad atliksite kitą mažą eksperimentą apie vandens svarbą gyviems 
organizmams. Tam tikslui atsineškite du augalus žaliais lapais vazonuose. Kad parodytumėte, kaip 
vanduo sugeriamas iš dirvos ir pernešamas į augalą, kartu su mokiniais įmaišykite mėlyno rašalo 
į vandenį. Šiuo vandeniu kartas nuo karto palaistykite tik vieną augalą, kito nelaistykite. Ateinan-
čiomis dienomis stebėkite, kaip nuolat laistomas augalas žaliuoja ir auga, o nelaistomas blykšta ir 
vysta. Parodykite lapus pasiekusį mėlyną rašalą, kad vaikai įsitikintų, kad vanduo buvo perneštas į 
augalo dalis. Pabrėždami vandens svarbą gyvybei paklauskite, ką mokiniai mano apie šiuos augalus, 
ar jiems vanduo svarbus. Atitinkamai pakomentuokite atsakymus. Po trumpo klausimų ir atsakymų 
turo suteikite galimybę pagalvoti apie eksperimentą, išdalinkite balto popieriaus lapus ir vaškines 
kreideles. Leiskite pasipasakoti apie savo piešinius ir pasidalinti su draugais. Duokite grįžtamąjį ryšį 
apie vaikų refleksijas ir pastebėjimus. Pabrėžkite, kad vandenį apdirbame, kad jis tiktų vartojimui, 
todėl jį reikia tausoti, nepaisant to, kad vandens ciklas žemėje nenutrūksta. Paaiškinkite, kad nesi-
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baigiantis vandens ciklas dar nereiškia, kad galima naudoti vandens kiek tik norisi ir kad tai vienas 
vertingiausių žemės išteklių.

8 VEIKLA

TRUKMĖ

40 min.

TEMINĖ  
SRITIS

vanduo mūsų mityboje

SIŪLOMA 
MEDŽIAGA 

eksperimentinės medžiagos 
(dvi stiklinės, šiek tiek drums-
to vandens, audinio skiautė, 
pasaulio gaublys)

Teiginys Mokymosi uždaviniai.  
Mokiniai gebės:

Gyvi organizmai negali išgyventi be vandens - suvokti, kad privalu gerti pakankamai 
vandens per dieną.

- suvartoti pakankamai vandens dienos 
metu.

- suvokti, kad vandens ištekliai planetoje 
nėra neišsekantys, todėl svarbu tausoti 
vandenį.

- paaiškinti vandens ciklą planetoje.

Tam, kad mokiniai įsitikintų, jog didžiąją planetos dalį dengia vanduo, atsineškite žemės gaublį į 
klasę ar parodykite žemės vaizdą iš kosmoso dideliame ekrane. Pabrėžkite, kad šis didžiulis kiekis 
vandens būtinas gyvybei žemėje palaikyti. Tuomet paklauskite: Žemėje turime daug vandens. Kaip 
manote, ar jis visas geriamas, ar ne? Išklausykite atsakymus, paaiškinkite, kad negalime gerti viso 
Žemėje esančio vandens. Jei tai darysime, vandenyje esantys mikroorganizmai gali sukelti infek-
cijas ar ligas, pavojingas sveikatai. Paaiškinkite, kad galima gerti tik tą vandenį, kuris apdorotas ir 
išvalytas vandens valymo įmonėse. Praneškite, kad atliksite eksperimentą, kaip išfiltruoti drumstą 
vandenį. Papasakokite apie pagrindines priemones ir paprašykite atspėti, kaip galima atlikti ekspe-
rimentą su turimais daiktais. Atitinkamai pakomentuokite jų atsakymus ar atsakykite į klausimus. 
Norėdami labiau įtraukti mokinius, paaiškinkite, kaip vanduo bus išfiltruotas eksperimento metu. 
Išdėliokite bandymo priemones ant stalo drauge su mokiniais: stiklinę drumsto vandens, tuščią 
stiklinę ir audinio skiautę. Duokite reikiamas instrukcijas, kol vaikai atlieka bandymą. Tam tikslui 
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pastatykite drumsto vandens stiklinę aukščiau. Tuomet žemiau padėkite tuščią stiklinę. Įmerkite 
vieną audinio galą į drumsto vandens stiklinę, o kitą – į tuščią. Leiskite vaikams stebėti, kaip vanduo 
filtruojamas ir valomas per audinio skiautę varva į tuščią stiklinę. Liepkite atidžiai stebėti audinio 
skiautę. Jei reikia, dar kartą paaiškinkite procesą. Pasakykite, kad šis bandymas tai tik paprasta 
vandens filtravimo demonstracija. Iš tiesų vandens valymui taikoma daugiau technologinių procesų. 
Išvalius vandenį nuo purvo dar nereiškia, kad jis tampa geriamu, nes jame dar yra mikroorganizmų. 
Kad vanduo taptų geriamu reikia ir kitų valymo procesų. Užbaikite veiklą pabrėždami, kad turime 
ribotus švaraus vandens išteklius, todėl švaistyti vandens negalima.

1.3.3 Fizinio aktyvumo poreikis ir mokymosi 
veiklos, kurias galima atlikti klasėje

FIZINIS AKTYVUMAS 

Nors technologijos visiems palengvino gyvenimą ir sumažino fizinių pastangų poreikį, gerai žinoma, 
kad dėl sumažėjusio fizinio aktyvumo kyla rimtų grėsmių mūsų sveikatai. 

Per pastaruosius kelis dešimtmečius sėslus gyvenimo būdas tapo rimčiausia šiuolaikinių žmonių, 
kurie net apsipirkinėja internetu, problema. Visame pasaulyje aktyviai leidžiamo laiko ar nueinamų 
atstumų skaičiai dramatiškai krenta, o tai reiškia, kad sudeginama mažiau energijos, nors suvar-
tojamų kalorijų kiekis nemažėja. Dėl to nepakankamas fizinis aktyvumas tapo pagrindiniu rizikos 
veiksniu žmogaus sveikatai ir padidėjusiam kūno svoriui. Nutukimas tapo viena rimčiausių visuo-
menės sveikatos problemų šiandieniniame pasaulyje. 

Ką reiktų daryti?

Pratinti prie fizinės veiklos įpročių nuo vaikystės, mankštintis kasdien, o suaugusiems daugiau už-
siiminėti fizine veikla – tai svarbu norint palaikyti sveikatą ir išvengti sveikatos problemų ateityje. 

Kokios veiklos laikomos fizine veikla?

Fizine veikla laikomas bet koks kūno judesys, sukuriamas raumenų ir sąnarių pagalba, kuriam atlikti 
reikalinga energija ir kuris sąlygoja padažnėjusį širdies pulsą ir kvėpavimą, nuovargį. Sportas, šokiai, 
pratimai, žaidimai, kasdienės fizinės veiklos visai ar dalinai apima žemiau išvardintus kūno judesius 
ir laikomos fiziniais pratimais:

	• ėjimas
	• bėgimas
	• šokinėjimas
	• plaukimas
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	• važiavimas dviračiu
	• pritūpimai
	• rankų ir kojų pratimai
	• galvos ir kūno pratimai

Fizinės veiklos nauda vaiko sveikatai:
	• Padeda palaikyti kūno svorį.
	• Naudinga širdies ir kraujagyslių sveikatai.
	• Stiprina kaulus ir raumenis.
	• Gerina pusiausvyrą, koordinaciją ir judrumą.
	• Didina lankstumą.
	• Gerina laikyseną.
	• Gerina motorinius įgūdžius. 
	• Gerina susikaupimą ir kognityvinius įgūdžius.
	• Stiprina pasitikėjimą ir savigarbą.
	• Sumažina įtampą ir padeda atsipalaiduoti.
	• Padeda suskurt geresnius socialinius ryšius.
	• Pagerina miego kokybę.

Būdai išlaikyti vaiko aktyvumą:
	• Jei įmanoma, leiskite eiti į mokyklą pėsčiomis.
	• Skatinkite važinėjimą dviračiu ar riedlente. 
	• Leiskite šokti pagal mėgstamą muziką. 
	• Supažindinkite su alternatyviomis veiklomis, kuriomis gali užsiimti užuot žiūrėję televizorių 

ar sėdėję prie kompiuterio. 
	• Užuot leidę žaisti įprastus kompiuterinius žaidimus, leiskite žaisti žaidimus su konsole – jie 

įdomesni ir gali paskatinti fizinį aktyvumą.
	• Sudarykite galimybes užsiimti mėgstamu sportu.
	• Paskatinkite žaisti mokyklos komandoje.
	• Leiskite laikyti naminių gyvūnėlių, pvz., šunį, kurį galėtų vesti pasivaikščioti.
	• Prisiminkite, kad savo vaikams esate geriausias pavyzdys, tad visų prima turite patys padi-

dinti savo fizinį aktyvumą. 
	• Raskite laisvo laiko pasivaikščiojimui, važinėjimui dviračiu, plaukiojimui ir pan. su savo vai-

kais10.

10	  https://www.iyibeslenmutluyasa.com 

https://www.iyibeslenmutluyasa.com
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PRAKTINĖS VEIKLOS

9 VEIKLA

TRUKMĖ

30 min.

TEMINĖ  
SRITIS

fizinės veiklos poreikis

SIŪLOMA 
MEDŽIAGA 

vokai (mažiausiai 5), žymeklis, 
tokiai veiklai tinkama muzika

Teiginys Mokymosi uždaviniai.  
Mokiniai gebės:

Fizinis aktyvumas ir sportas padeda išlaikyti 
sveikatą

-pripažinti, kad reikia būti aktyviam per 
dieną.

-pripažinti, kad sportas ir aktyvi veikla 
gerai kūnui, stiprina raumenis ir kaulus.

SIŪLOMOS VEIKLOS

Ant vokų išorės užrašykite 5 skirtingas veiklas – ant kiekvieno voko po vieną pratimą. Siūlomi fizi-
niai pratimai: atsispaudimai, šuoliukai, rankų sukimas ratu, įstriži pasilenkimai sėdint, kelio priešin-
ga alkūne siekimas, šokinėjimas vietoje, smūgiavimas rankomis, kulnų kėlimas, žaidimas klasėmis. 
Ant atskirų popieriaus lapelių užrašykite kartojimų skaičius (pvz., dar 5, dar 10, nieko, dvigubai 
daugiau, vienu mažiau, -5, padalinus iš 2, pusę ir pan. galite užrašyti naujus pakartojimų variantus 
pagal mokinių lygį). Padauginkite kartojimo variantų skaičių ir į kiekvieną voką įdėkite po rinkinį. 

Pasirinkite voką ir pasakykite racionalų pakartojimų skaičių. Išrinkite savanorį ir pradėkite derybas. 
Vienu metu tarkitės su vienu mokiniu. Kiekvienas mokinys dalyvauja derybose (t.y., jie gali įkalbinėti 
savanorį sutikti su pasiūlymu ar jį atmesti).

Pasakykite mokiniui: mano pasiūlymas – 10 atsispaudimų, sutarta ar ne? Savanoris atsako „sutarta 
– visi mokiniai klasėje daro pratimą“ ARBA „Nesutarta“ ir tuomet traukia kortelę iš atitinkamo voko, 
garsiai perskaito ir visi mokiniai atlieka reikiamą skaičių pratimų. Pavyzdžiui, savanoris išsiraukia 
kortelę „per pusę“, visi daro 5 atsispaudimus (10/2), o jei išsitraukia kortelę „dar vieną“, visi daro 
11 atsispaudimų (10+1). Kiekvieno pratimo metu paaiškinkite jų naudą, kurie raumenys dirba ku-
rio pratimo metu, kaip fiziniai pratimai skatina kvėpavimą ir pan. 

Galite pasirinkti ir kitokių pratimų, veiklų ar kartojimo variacijų priklausomai nuo klasės galimybių.
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10 VEIKLA

TRUKMĖ

30 min.

TEMINĖ  
SRITIS

fizinės veiklos poreikis ir  
maisto piramidė

SIŪLOMA 
MEDŽIAGA 

klausimų ir užduočių  
kortelės mokiniams, tinkama 
muzika, „Maisto piramidė“  
(žr. Priedas Nr. 5)

Teiginys Mokymosi uždaviniai.  
Mokiniai gebės:

Fizinis aktyvumas ir sportas padeda išlaikyti 
sveikatą

-pripažinti, kad reikia būti aktyviam per 
dieną.

-pripažinti, kad sportas ir aktyvi veikla 
gerai kūnui, stiprina raumenis ir kaulus.

SIŪLOMOS VEIKLOS

Atsistoti-susikabinti-susiporuoti yra veiksminga veikla, kurią galima taikyti bet kuriuo pamokos 
metu norint motyvuoti, suaktyvinti turimas žinias, baigti pamoką ar pamokų grupę, apžvelgti 
temą ar išmoktą medžiagą ir pasilinksminti. Dauguma klasės veiklų nereikalauja fizinio aktyvumo, 
todėl mokiniai ima nuobodžiauti ir nebegali susikaupti. Ši veikla ypač naudinga, kai matote, kad 
mokiniams klasėje reikėtų pajudėti. Jos metu mokiniai turi vaikščioti po klasę ir atrasti porą, su 
kuria atliktų duotą užduotį. Tokiu būdu jie tampa savo pačių mokytojais, priešingai nei tradicinėse 
pamokose, kur šis krūvis tenka mokytojui. Vaikščiodami mokiniai jaučiasi patogiai, turi galimybę 
pasiklausyti kitų pokalbių ir išmokti, kaip atlikti užduotį. Be to, mokytojui sunku susitvarkyti su 
daugiau nei 20 mokinių atskirai, o šiuo atveju mokiniai gali gauti pagalbos, grįžtamojo ryšio ar pa-
ramos iš savo draugų, kartais patys vienas kita pamoko. Svarbu turėti galvoje, kad šią veiklą galima 
taikyti bet kokiame kontekste pamokų metu. Pavyzdžiui, galima ją pritaikyti:

- Įvertinti turimas žinias prieš pradedant naują temą
- Peržvelgti terminus
- Naudoti mokslo metų pradžioje kaip būdą apžvelgti ir supažindinti mokinius su klasės 
taisyklėmis
- Matematikos pamokose pateikti pavyzdžius, trupmenas, formas ir pan.
- Pagerinti silpnus įgūdžius
- Praktikuoti naujas temas ar įgūdžius.

Prieš ateidami į klasę užrašykite pilnus sakinius apie maisto piramidėje nurodytų produktų maisti-
nę vertę ir naudą. Kiekvienai mokinių porai užrašykite po vieną sakinį, kadangi jie turės ieškoti kitos 
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sakinio pusės savo užduočių kortelėje. Ištrinkite keletą žodžių kiekviename sakinyje padarydami 
tarpus, kuriuos mokiniai turės užpildyti. Ištrinkite tuos žodžius, kuriuos norite, kad jie įsimintų ir 
išmoktų. Palikite pakankamai užuominų, kad mokiniai galėtų susirasti savo poras. Užduotį galite 
pasunkinti pagal mokinių lygį.

Pavyzdys. 

Originalus sakinys:
Morkose gausu vitamino A. Tai vienas sveikiausių vaisių. Gerina bendrą sveikatos būklę, ypač nau-
dingas akims.

Redaguotos versijos mokinių porai:

Mokinio A kortelė:
.................. gausu vitamino A. tai vienas ......................... vaisių, gerina..........., ypač naudingas akims.

Mokinio B kortelė:
Morkos ....................... .Tai vienas sveikiausių...................., ypač...................

Kiti pirminių sakinių pavyzdžiai:
	• Sveikame kūne sveika siela
	• Akys baisininkės, rankos darbininkės
	• Noriu – galiu – darau 
	• Per kančias į žvaigždes
	• Nusipelnyk savo kūno
	• Jei tai nesunku, tai nieko nekeičia
	• Nenorėk, o dirbk
	• Šiandien daryk tai, ko kiti nenori, kad rytoj padarytum tai, ko kiti negali.

Užrašę pakankamai sakinių visoms poroms klasėje, užrašykite juos ant kortelių ir išdalinkite jas 
mokiniams atsitiktine tvarka. 

Dabar jau turite veiklai paruoštas korteles. Pradėkite diskusiją ir minčių lietų apie maisto produktus 
maisto piramidėje. Pakalbėkite apie maisto ir gėrimų maistinę vertę ir naudą sveikatai. Užduokite 
klausimų, provokuokite galvoti, kas nutiktų, jei šių produktų ar gėrimų nebūtų suvartojama pakan-
kamai. Kai manysite, kad mokiniai jau pagavo jūsų siunčiamą žinutę, išdalinkite jiems korteles ir 
paprašykite:

	• Atsistoti
	• Ištiesti rankas (parodyti, kad ieško savo poros)
	• Susiporuoti (suradę porą turi dirbti kartu pildydami informacijos spragas. Kiekvienas turi 

užpildyti tarpus savo kortelėje).
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Baigę šią užduotį padarykite keletą sporto pratimų ir giliai kvėpuokite.

Be jokios abejonės, užduoties atlikimo metu kils triukšmo. Vaikščiokite aplink ir padėkite, jei kam 
reikės. Kai visos poros baigs savo užduotis, paklauskite, kaip jiems sekėsi surasti savo porą ir kartu 
dirbti. Tada paprašykite dar kartą perskaityti užduočių korteles, nes jiems reikės tos informacijos 
toliau. Surinkite užduočių korteles ir paprašykite vėl atsistoti ir vaikščioti po klasę. Kol jie vaikš-
to, uždavinėkite klausimus iš kortelių. Pvz., kokiame maisto produkte yra daug vitamino A? arba 
kas sveika akims? Šios kortelės savininkai turi pakelti rankas ir atsakyti į klausimus. Užduokite du 
klausimus, besiskiriančius nuo kitų kortelių, kad atsakinėjantys vaikai galėtų surasti vienas kitą ir 
susikabinti rankomis. Vėl susiporavę jie turėtų stovėti ramiai surėmę pečius. Darykite tai, kol visi 
mokiniai ras savo poras. Galite užduoti ir konkrečių klausimų, jei atsimenate, kuris mokinys kokią 
kortelę turėjo pradžioje. Pavyzdžiui, klausimus galite užduoti tiesiai vaikui: Jonai, kokia morkų nau-
da? Kokio vitamino daug morkose?

Šią veiklą galima pritaikyti įvairiuose kontekstuose apžvelgti pamoką, kai reikia pajudėti fiziškai.

11 VEIKLA

TRUKMĖ

30 min.

TEMINĖ  
SRITIS

fizinio aktyvumo poreikis

SIŪLOMA 
MEDŽIAGA 

muzika

Teiginys Mokymosi uždaviniai.  
Mokiniai gebės:

Fizinis aktyvumas ir sportas padeda išlaikyti 
sveikatą

-pripažinti, kad reikia būti aktyviam per 
dieną.

-pripažinti, kad sportas ir aktyvi veikla 
gerai kūnui, stiprina raumenis ir kaulus.

SIŪLOMOS VEIKLOS

Prieš ateidami į klasę pasiruoškite pristatymą apie fizinės veiklos naudą bendrai sveikatos būklei. 
Paaiškinkite, kas vyksta metabolizmo metu intensyviai užsiimant fizine veikla. Pakalbėkite apie 
širdį, plaučius, raumenis, energijos vartojimą, prakaitavimą ir nuovargį. Užduokite klausimų, provo-
kuojančių pagalvoti apie metabolizmo procesus: kas nutinka jei intensyviai sportuojant nepakanka 
deguonies? Per kurį organą deguonis patenka į organizmą? Kas nutinka žaidžiant krepšinį, jei ne-
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turi pakankamai energijos, nes nevalgei pusryčių? Išgaukite mokinių atsakymus, pakomentuokite 
ir pradėkite veiklą. Nutaikykite geriausią laiką, ypač jei mokiniai jau ima nuobodžiauti ir reikia juos 
fiziškai sujudinti. 

Pagrindinis veiklos tikslas yra priversti mokinių širdis pumpuoti kraują. Prieš veiklą paaiškinkite, 
kaip svarbu širdies mankšta užsiimti atsargiai ir kodėl svarbu išlikti aktyviam neprarandant kvapo. 
Užtikrinkite, kad mokiniai sujungia širdies darbą su plaučių darbu. Parodykite kopimo į kalną pra-
timą. Liepkite užimti tiesią atsispaudimų poziciją, tada sulenkti vieną koją iki krūtinės, o kitą koją 
laikyti ištiestą, tada greitai sukeisti kojas. Kartoti be sustojimo iki kol nepasakysite liautis. Ar kas 
neteko kvapo ar sustojo dar prieš jūsų duotą signalą?

12 VEIKLA

TRUKMĖ

30 min.

TEMINĖ  
SRITIS

fizinio aktyvumo poreikis

SIŪLOMA 
MEDŽIAGA 

grindų ar jogos kilimėliai

Teiginys Mokymosi uždaviniai.  
Mokiniai gebės:

Fizinis aktyvumas ir sportas padeda išlaikyti 
sveikatą

-pripažinti, kad reikia būti aktyviam per 
dieną.

-pripažinti, kad sportas ir aktyvi veikla 
gerai kūnui, stiprina raumenis ir kaulus.

SIŪLOMOS VEIKLOS

Kvėpuokite ir paleiskite rūpesčius

Šia veikla siekiama išmokyti mokinius paprastai paleisti rūpesčius ir susitvarkyti su įtampa, kas itin 
svarbu norint išlikti sveikam. Paaiškinkite, kad labai svarbu mokėti atsipalaiduoti, kadangi stresas ir 
nerimas trikdo metabolizmą, tad tiesiogiai veikia bendrąją sveikatą. Imkitės šios veikos, kai manote, 
kad mokiniai ima nuobodžiauti ir jiems reikia atsipalaiduoti įprastoje pamokoje, kitaip ji nebus efektyvi. 
Kai manote, kad laikas tinkamas, paprašykite mokinių atsigulti ant žemės (kilimėlio) ir užsimerkti. 
Paprašykite giliai kvėpuoti, pripildant plaučius oro kiek tik įmanoma, tada lėtai iškvėpti su visa neigiama 
energija, įtampa. Tegul jie daro šį kvėpavimo pratimą taip, kaip jūs nurodėte. Galima įkvėpti skaičiuojant 
iki 7 ir iškvėpti skaičiuojant iki 7. Tegul vaikai susideda rankas ant pilvo ir jaučia, kaip jis pakyla ar nu-
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sileidžia kvėpuojant. Darykite pratimą 10-15 min., paklauskite, kaip mokiniai jaučiasi. Aptarkite, kaip 
jiems atlikti šį pratimą kasdien, kad nusiramintų, atsigautų ir atsikratytų rūpesčių. 

13 VEIKLA

TRUKMĖ

30 min.

TEMINĖ  
SRITIS

fizinio aktyvumo poreikis

Teiginys Mokymosi uždaviniai.  
Mokiniai gebės:

Fizinis aktyvumas ir sportas padeda išlaikyti 
sveikatą

-pripažinti, kad reikia būti aktyviam per 
dieną.

-pripažinti, kad sportas ir aktyvi veikla 
gerai kūnui, stiprina raumenis ir kaulus.

SIŪLOMOS VEIKLOS

Ši veikla skirta pradinių klasių mokiniams, ypač ketvirtokams ir penktokams. Klasės gali skirtis 
įvairiose šalyse. Svarbiausia, kad mokiniai turėtų ką apmąstyti ir aptarti vaikščiodami grupelėmis 
per pertraukas ar net šiai veiklai skirtos pamokos metu.

Suskirstykite mokinius į grupes po ne daugiau nei 4 kiekvienoje grupėje. Informuokite, kad veiklos 
metu jie turės kartu vaikščioti ir tuo metu dalintis nauja informacija ar temomis, išmoktomis pas-
tarosiose pamokose ar peržvelgti praeitos dienos pamokas. Galite pasirinkti temą ar aptartinus 
dalykus pagal mokinių pobūdį. Taisyklės labai lengvos: pirmiausia pasidalinti vienu dalyku ar tema, 
ką atsimenate iš pamokos ar dienos pamokų. Jei norite, kad mokiniai aptartų kažką konkrečiai, 
galite pateikti temų ar klausimų sąrašą. Jei įmanoma, leiskite išeiti iš klasės; jei tokios galimybės 
nėra, tegul mokiniai vaikšto mokyklos viduje. Pasakykite, kad jie turi grįžti po 10 min. (trukmę 
galite nustatyti pagal poreikį). Laiko nurodymų laikykitės griežtai ir punktualiai, galite naudotis tam 
tikromis signalinėmis priemonėmis, pvz., daina ar kitu ženklu, reiškiančiu, kad jau laikas grįžti į 
klasę. Mokiniams grįžus duokite 5 min. aprašyti ir apmąstyti, ką jie nori atsiminti iš pasivaikščio-
jimo. Galite skirti ir daugiau laiko – tai priklauso nuo tvarkaraščio ir jūsų tikslų ar temų praplėtimo 
– leiskite klasėje padiskutuoti ir pareflektuoti ilgiau. Šią veiklą galima taikyti bet kuriuo metu, bet 
kokiai mokomai ar išmoktai temai. 
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1.3.4 Edukacinės veiklos skatinančios mokinius 
apmąstyti valgymo įpročius

Neabejotinai mokykliniame amžiuje protinė ir fizinė mokinių raida turi būti atidžiai stebima ir palai-
koma, kad jie susiformuotų sveikus valgymo įgūdžius ir mėgautųsi sveiku gyvenimu ateityje. 

Moksliniai duomenys rodo, kad prasta vaikų mityba sąlygoja sumenkusį gebėjimą sutelkti dėmesį, 
prastesnius kognityvinius įgūdžius, mokymosi sunkumus, elgesio sutrikimus, mokyklos nelanky-
mą ir mažesnius mokslo pasiekimus. 

Todėl tėvai turėtų rūpintis ne tik pasiekimais mokykloje, bet ir atidžiai stebėti vaikų augimą ir raidą 
bei skatinti sveikus mitybos įpročius patys tapdami pavyzdžiu. 

Tiek tėvai, tiek mokytojai yra atsakingi už pagrindinių mitybos taisyklių mokymą, tinkamų vaikų 
mitybos įpročių susiformavimą, reakcijas į neteisingus mitybos įpročius, buvimą pavyzdžiu. Moky-
tojai turėtų:

Organizuoti įvairiais mokymosi veiklas (viktorinas, klasės laikraštį, mitybos skelbimų lentą ir pan.) 
tinkamos ir subalansuotos mitybos klausimais ir sukurti palankia aplinką mokinių diskusijai šia 
tema.

Visada patikrinti, ar mokiniai pavalgė pusryčius namuose ar ne, įspėti dėl gatvėje aplink mokyklą 
pardavinėjamo maisto. 

Patarti tėvams ruošti pietų lauknešėlius pagal Sveikatos ministerijos pateiktas gaires ir nuolat ti-
krinti pietų dėžučių turinį.

Bendradarbiauti su tėvais ir skatinti vartoti sūrį, kiaušinius, šviežias daržoves ir vaisius, pieną, 
ayraną, šviežiai spaustas vaisių sultis užuot rinkus nesveiką maistą ir gėrimus, pvz., skrudintas 
bulvytes, šokoladą, gazuotus gėrimus ir kitą parduotuvėje pirktą maistą. 

Reguliariai stebėti vaikų ūgį ir svorį ir įvertinti jų augimą ir raidą. http://beslenme.gov.tr

Rekomendacijos kaip pagerinti vaikų valgymo įpročius
	• Gerai suplanuota ir reguliari mitybos programa paprastai būna geriausias pasirinkimas dau-

geliui vaikų.
	• Valgymo laikotarpis turi būti kiek įmanoma malonesnis vaikams.
	• Vaikams turėtų būti leista pasirinkti savo maistą. 
	• Dienos metu suplanuoti užkandžiavimai gali padėti skatinti vaikus rinktis sveiką maistą ir 

gėrimus. 
	• Svarbus aspektas yra tai, ką vaikas valgo per kelias dienas, o ne vieno valgymo metu.

http://beslenme.gov.tr
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	• Vaikų valgymo įpročiai pagerės, nebent valgymo ir užkandžiavimo laikas sudarytas nepato-
giai. http://beslenme.gov.tr

Šio skyriaus pabaigoje galite rasti praktinių veiklų klasei, susietų su maisto piramide.

PRAKTINĖS VEIKLOS

14 VEIKLA

TRUKMĖ

40 min.

TEMINĖ  
SRITIS

skatinti vaikus apmąstyti savo 
valgymo įpročius

SIŪLOMA 
MEDŽIAGA 

pasaulio žemėlapis, maisto 
produktų paveikslėliai, balti 
plastikiniai maišeliai, žymekliai.

Teiginys Mokymosi uždaviniai.  
Mokiniai gebės:

Skirtingose šalyse gyvenančių žmonių 
mitybos įpročiai gali žymiai skirtis.

- suvokti, kad mitybos įpročiai gali skirtis 
priklausomai nuo įvairių priežasčių, 
pavyzdžiui, kultūros, sveikatos būklės ir 
kūno sudėjimo. 

- pripažinti, kad skirtingose pasaulio 
vietose gyvenantys žmonės turi 
skirtingus mitybos įpročius. 

SIŪLOMOS VEIKLOS

Pastaba: dieną prieš šia veiklą atsispausdinkite ir išdalinkite mokiniams veiklos „kiek vandens 
išgeriu?“ lapą. Paprašykite nuspalvinti stiklinės paveikslėlį kiekvienai per dieną išgertai stikli-
nei vandens. Taip pat liepkite atsinešti šį lapą į klasę kitą dieną. Kai kitą dieną kursite savo 
sveiko maisto lėkštes 1. Galite atspausdinti maisto ir gėrimų paveikslėlius ar atsinešti žurnalų, 
laikraščių, maisto gaminimo žurnalų ir kt., duoti vaikams kitos dienos veiklai arba 2. Išdalinti 
žymeklius, kad vaikai nupieštų maisto produktus ant plastikinių vienkartinių baltų lėkščių.

http://beslenme.gov.tr
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Pasaulio žemėlapyje parodykite mokiniams, kad žmonės skirtingose pasaulio vietose turi skirtingą 
gyvenimo būdą ir mitybos įpročius. Paklauskite, kuriuos iš žemėlapyje parodytų maisto produktų 
jie žino ir kuriuos valgo dažniausiai.

Išdėliokite vaizdinę medžiagą ant stalo ir pakvieskite visus sukurti savo maisto lėkštę. Jei neturite 
maisto paveikslėlių, galite paprašyti nupiešti maisto produktus ant baltų plastikinių lėkščių. Žiūrė-
kite, kad jie pieštų ar klijuotų tuos maisto produktus, kuriuos paprastai valgo. Baigus pirmiausia 
leiskite palyginti savo lėkštes su draugų darbais. Paklausinėkite, kurios lėkštės kupinos sveikų 
maisto produktų? Ar visi mėgsta tą patį maistą? Kodėl maistas lėkštėse skiriasi? Antra, leiskite pa-
lyginti savo lėkštes su maistu, kurį žmonės valgo skirtingose pasaulio šalyse (parodykite pasaulio 
žemėlapį). Paklauskite: mes paprastai valgome tokį maistą, o jie kitokį – kodėl? Kokie ingredientai 
įeina į mūsų maistą, o kokie į jų? Ar jie tie patys? Veiklai baigiantis leiskite mokiniams save įsivertinti, 
pamąstyti ir pasidalinti savo mitybos įpročiais su bendraklasiais. Mokymui pastiprinti pradėkite dis-
kusiją klasėje užduodami klausimą: mes valgome skirtingą maistą. Mūsų maisto įvairovė priklauso 
nuo kelių veiksnių, kokių?

Padalinkite mokinius į dvi grupes ir kiekvienos grupės paprašykite paieškoti mitybos įpročių skir-
tingose pasaulio dalyse. Grupes galite suformuoti ir taip:

1 grupė: Italija ir Ispanija
2 grupė: Amerika
3 grupė: Švedija, Norvegija
4 grupė: Etiopija

Po tyrimo kiekviena grupė paruošia pristatymą apie žmonių mitybos įpročius pasirinktose šalyse. 
Galite pradėti išsamią diskusiją klasėje aptardami skirtingos mitybos priežastis skirtingose šalyse.
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15 VEIKLA

TRUKMĖ

40 min.

TEMINĖ  
SRITIS

skatinti vaikus apmąstyti savo 
valgymo įpročius

SIŪLOMA 
MEDŽIAGA 

„Mano savaitės mitybos ir 
veiklų dienoraštis“  
(žr. Priedas Nr. 9)

Teiginys Mokymosi uždaviniai.  
Mokiniai gebės:

Skirtingose šalyse gyvenančių žmonių 
mitybos įpročiai gali žymiai skirtis.

- suvokti, kad mitybos įpročiai gali skirtis 
priklausomai nuo įvairių priežasčių, 
pavyzdžiui, kultūros, sveikatos būklės ir 
kūno sudėjimo. 

- pripažinti, kad skirtingose pasaulio 
vietose gyvenantys žmonės turi 
skirtingus mitybos įpročius. 

SIŪLOMOS VEIKLOS

Paprašykite savo mokinių sekti ir užrašyti, ką jie valgo ir geria per savaitę, padalinkite „Mano sa-
vaitės mitybos ir veiklų dienoraštis“ lapus. Praėjus savaitei aptrakite rezultatus, supildytus lapus. 
Galite pradėti užduodami klausimus: kurių maisto produktų jie valgė daugiausiai, kurie jiems patiko 
labiausiai, kai jie jautėsi alkani ir ką jautė, kai nepavalgydavo.

Sudarykite diskusijų grupes ir leiskite jiems pakalbėti ir patarti tarpusavyje: kokius pastebi laiko 
intervalus tarp valgymų ir atsigėrimų, ką ir kada jie valgo ar geria savaitės eigoje. Paaiškinkite, kuo 
svarbi reguliari mityba ir pabrėžkite, jog tai svarbu sveikam vystymuisi ir ligų prevencijai. 

Diskusija, kuri gali įtraukti daugumą moksleivių, teigiant: „Ne visi renkamės vienodą maistą. Mūsų 
maisto pasirinkimas kartais labai skiriasi nei kitų žmonių. Kokia to priežastis?“ Naudodamiesi pa-
saulio žemėlapiu ir vaizdine medžiaga iš interneto, parodykite moksleiviams, kad skirtingose pa-
saulio vietose gyvenantys žmonės turi skirtingą gyvenimo stilių, tautinius drabužius ir mitybos 
įpročius bei pasirinkimus. Atitinkamai galite šią diskusiją kelti aptariant savo šalies regionus ir jų 
mitybos skirtumus. 

Vaidinimo/pristatymo užduotis:
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Suformuokite keturias moksleivių grupes. Kiekviena grupė atstovauja skirtingus jūsų šalies regi-
onus. Ši veikla leis moksleiviams susipažinti su tose šalies vietose gyvenančių žmonių gyvenimo 
stiliumi, apranga, kultūra, ypač mitybos įpročiais ir kulinarinių patiekalų įvairove. Kiekviena grupė 
pateikia savo pristatymą. Pasistenkite, kad visi mokiniai užsiėmimo pabaigoje suvoktų mintį, kad 
"mes visi esame unikalūs, gyvename skirtingai ir turime skirtingas galimybes. Mūsų kūnas yra skir-
tingas, todėl turėtume valgyti ir atitinkamą maisto kiekį, kad būtume sveiki“. 

16 VEIKLA

TRUKMĖ

40 min.

TEMINĖ  
SRITIS

skatinti mokinius paragauti 
naujų dalykų

SIŪLOMA 
MEDŽIAGA 

tikras maistas ir gėrimai 
(arba vaizdinė medžiaga), 
lėkštės kiekvienam patiekalui, 
etiketės pusryčiams, pietums, 
vakarienei, užkandžiams, akių 
raištis

Teiginys Mokymosi uždaviniai.  
Mokiniai gebės:

Turėčiau laikytis tinkamos ir subalansuotos 
mitybos atsižvelgiant į maisto piramidėje 
nurodytus maisto produktus.

- suvokti, kad skirtingu paros metu reikia 
skirtingų maistingųjų medžiagų.

SIŪLOMOS VEIKLOS

Šia veikla siekiama išaiškinti vaikams, kad reikia valgyti tinkamus įvairaus maisto kiekius tinkamu laiku.

Diskusijai pradėti paklauskite mokinių, kodėl skirtingiems valgymams renkamės skirtingus maisto 
produktus. Pavyzdžiui, kodėl vakarienei nevalgome skrebučių? Kodėl nevalgome keptos vištienos pus-
ryčiams? Sulaukite mokinių atsakymų, pakomentuokite. Diskusijos metu pabrėžkite tinkamo maisto 
ir gėrimų kiekvienam valgymui pasirinkimo svarbą, kadangi mūsų mitybos poreikiai skirtingu paros 
metu skiriasi, nes metabolizmui reikia skirtingų maistingųjų medžiagų skirtingoms veikloms. Pavyz-
džiui, prieš pat einant miegoti negerai valgyti sunkiai virškinamą maistą, tokį kaip kepta vištiena ar 
jautiena; paaiškinkite kodėl. Pabrėžę valgymo tinkamu metu svarbą, pakvieskite mokinius prie stalo, 
ant kurio išdėliojote sumaišytus maisto produktus ( jei tai neįmanoma, galite išdėlioti maisto ir gėrimų 
paveikslėlius). Padėkite lėkštes ir valgymų – pusryčių, pietų, vakarienės ir užkandžių – etiketes. Pa-
prašykite sugrupuoti maisto produktus (paveikslėlius) kaip pusryčių, pietų, vakarienės ar užkandžių 
maistą. Tinkamai pakomentuokite, paaiškinkite, kodėl svarbu valgyti laiku. Dirbkite kartu kol mokiniai 
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grupuoja maisto produktus ir paaiškinkite, kuriuos reikėtų valgyti pusryčiams, pietums ar vakarienei 
ar skirtingu paros metu. Padėkite atpažinti, kurie maisto produktai ar užkandžiai tinkami skirtingiems 
valgymams ar skirtingu paros metus sveikam ir aktyviam gyvenimo būdui palaikyti.

Jei atlikote šią veiklą su tikrais maisto produktais, dabar pats laikas pažaisti paprastą ragavimo 
žaidimą, skatinantį išbandyti naujus skonius. Pagrindinė šio žaidimo taisyklė ta, kad mokiniai turi 
užsimerkti ir paragauti kito grupės mokinio duodamo maisto. Šiam tikslui suskirstykite mokinius į 
dvi grupes. Leiskite sugalvoti grupės pavadinimą, pavyzdžiui, morkos ar obuoliai (pakomentuokite, 
paskatinkite pasirinkti sveiko maisto produkto pavadinimą). Užrašykite grupių pavadinimus ant 
lentos ir paskelbkite, kad kiekvienas teisingas atsakymas vertas 10 taškų. Pirma 100 taškų surin-
kusi grupė laimi. Kol dirba viena grupė, kita grupė stebi. Pirmoji grupė išsirenka du mokinius: vienas 
ragauja, kitas duoda ragauti. Jei ragaujantis mokinys (užmerktomis akimis) teisingai atspėja mais-
to produktą, grupė gauna 10 taškų. Žaidžiama kol viena grupė surenka 100 taškų. 

Jei veiklą atlikote su maisto paveikslėliais, galite žaisti šį žaidimą šiek tiek jį pakoregavę. Tokiu atveju 
skirtumas tas, kad mokiniai neragauja tikro maisto, bet stengiasi atspėti, koks tai maistas iš drau-
go duodamų užuominų. Galioja visos kitos taisyklės išskyrus ragavimą.

17 VEIKLA

TRUKMĖ

40 min.

TEMINĖ  
SRITIS

paskatinti mokinius apmąstyti 
savo valgymo įpročius

SIŪLOMA 
MEDŽIAGA 

maisto kortelės

Teiginys Mokymosi uždaviniai.  
Mokiniai gebės:

Žinau, kas yra sveikas ir nesveikas maistas - išvardinti sveiko ir nesveiko maisto 
produktus.

- pasirinkti sveiką ir nesveiką maistą.

SIŪLOMOS VEIKLOS

Šios veiklos tikslas priversti mokinius apmąstyti savo mitybos įpročius žaidžiant mažą atminties 
žaidimą. Jis paremtas tuo, kad reikia atsiminti, ką kiti dalyviai pasakė apie maistą, kai žaidimo va-
dovas rodė maisto korteles.
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Žaidimo vedėjas rodo maisto korteles vieną po kitos, mokiniai pakelia pirštus, jei mėgsta tą produk-
tą arba ne ir jei tai sveikas ar nesveikas maisto produktas. Svarbiausia, kad mokiniai išreikštų savo 
nuomones laisvai ir raiškiai. Paaiškinkite pagrindines taisykles:

Kai rodote maisto kortelę, vienas iš mokinių pakelia pirštą ir pasako su šauktuku, ką galvoja apie tą 
maisto produktą: Ooo! Pica! Aš ją labai mėgstu, bet tai nėra sveikas maistas; Žuvis! Mėgstu žuvį, nes 
tai sveika! Citrina! Man nepatinka, bet tai sveika!

Kol mokiniai reiškia savo nuomones, kiti turi pritarti ar nepritarti priklausomai nuo bendrųjų mitybos 
faktų. Pavyzdžiui, kai mokinys sako „Žuvis! Mėgstu žuvį, nes tai sveika!“, kiti turėtų sakyti „TAIP, žuvis 
sveika“. Kuo daugiau mokiniai reikš savo nuomonę, tuo sunkiau bus prisiminti, ką mokinys pasakė 
apie vieną ar kitą maisto kortelę. Po kiek laiko parodykite jiems žuvies kortelę ir paklauskite, kas apie ją 
kalbėjo anksčiau. Mokiniai turėtų pasakyti kalbėjusiojo vardą. Jei teisingai atsimena vardą, paklauskite, 
kas buvo pasakyta apie tą kortelę. Kai jie atsako į klausimą, trumpai pakalbėkite apie tą maisto produk-
tą: taip tai išties labai sveika ir naudinga. Parodę kelias korteles palikite jas ant stalo ir leiskite patiems 
mokiniams jas rodyti. Prisijunkite kaip grupės narys ir kilnokite pirštus, kai pamatysite maisto kortelę. 
Mokinys, atsiminęs ką kiti sakė apie maisto korteles gauna 10 taškų už kiekvieną teisingą atsakymą. 
Daugiausiai taškų surinkę dalyviai, kai parodomos visos kortelės, laimi.

18 VEIKLA

TRUKMĖ

40 min.

TEMINĖ  
SRITIS

paskatinti mokinius apmąstyti 
savo valgymo įpročius

SIŪLOMA 
MEDŽIAGA 

šviežia duona, švieži ir 
senstelėję kiaušiniai

Teiginys Mokymosi uždaviniai.  
Mokiniai gebės:

Žinau, kas yra sveikas ir nesveikas maistas - išvardinti sveiko ir nesveiko maisto 
produktus.

- pasirinkti sveiką ir nesveiką maistą.

SIŪLOMOS VEIKLOS

Atsineškite į klasę šviežios ir sužiedėjusios duonos, paprašykite mokinių ją pačiupinėti ir pauostyti. 
Koks tarp jų skirtumas? Paklauskite mokinių, kodėl duona sužiedėjo. Ar pasenę produktai kelia 
pavojų sveikatai? Ką reikėtų patikrinti perkant maistą parduotuvėse? Akcentuokite, kad svarbu 
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patikrinti maisto produktų galiojimo laiką, ingredientus ir jų tvarką sąraše (didesnę produkto dalį 
sudarantys ingredientai visada išvardijami sąrašo pradžioje). Parodykite korteles apie šviežią ir pa-
senusį maistą. Paklauskite, kuris iš jų šviežias, o kuris ne. Suskirstykite mokinius į 4 grupes. Jų 
pavadinimai bus švieži vaisiai, pasenę vaisiai, šviežios daržovės ir pasenę daržovės. Grupės peržiūri 
ir pasirenka jų grupei priklausančius paveikslėlius. Po to eikite prie mokslo stalelio ir įdėkite druskos 
į dvi vandens stiklines. Į jas įdėkite kiaušinius. Paaiškinkite, kad švieži kiaušiniai skęsta vandenyje, 
o senstelėję – plūduriuoja. Leiskite apžiūrėti kiaušinius stiklinėse ir paaiškinti, kuris šviežias, o 
kuris ne. Paaiškinkite, kad švieži kiaušiniai sunkesni nei pasenę – kuo kiaušinis senesnis, tuo jis 
lengvesnis. 

Toliau duokite paragauti šviežios ir sužiedėjusios duonos. Paklauskite, koks tarp jų skirtumas, ar 
galima išsaugoti kai kuriuos maisto produktus prieš jiems pasenstant, ar ne. Sulaukite mokinių 
atsakymų, pakomentuokite. Reikėtų surasti ką nors, kas pakalbėtų apie mėsos kukulių ar desertų 
gaminimą su sužiedėjusia duona. Jei kas nors apie tai prasitaria, nepraleiskite progos; jei ne – patys 
paklauskite, ar galima sužiedėjusios duonos dėti į mėsos kukulius. Pasakykite, kad teisingas atsa-
kymas yra TAIP. Paskelbkite, kad trumpai suvaidinsite mėsos kukulių gamybą.

(Vaidinimas) Mes mėsos kukuliai:

	• 6-7 mokiniai atsigula ant žemės greta vienas kito ir vaidina jautieną mėsos kukulyje.
	• Kiti mokiniai sugula ant žemės tarp draugų ir vaidina duoną, aliejų, druską ir pipirus. Du 

mokiniai, virėjas ir padėjėjas, keičia draugų pozicijas maišydami mėsos kukulių ingredientus.
	• Dabar kiekvienas gulintis ant žemės yra mėsos kukulis. Virėjas ir padėjėjas sudeda juos į 

įsivaizduojamą keptuvę.
	• Įsivaizduojamą keptuvę uždeda ant ugnies.
	• „Gerai, jau beveik iškepė“ – sako virėjas ir padėjėjas. Tuomet apverčia kukulius ant kitos 

pusės. 
	• Galiausiai sudeda iškepusius kukulius į įsivaizduojamas lėkštes ir patiekia draugams para-

gauti. Paragavus paklausia, ką jie galvoja apie kukulius. 

Leiskite jiems išreikšti savo nuomonę apie skonius, ar tai geras būdas išvengti maisto švaistymo. 
Tai puiki proga pakalbėti apie tai, kad verta paragauti įvairių maisto produktų ir koks vertingas yra 
maistas. Temai užtvirtinti išreikškite ir savo nuomonę.



151Sveikatai palankios mitybos inovatyvaus mokymo metodologijos vystymas  
ir praktika ikimokykliniame ir pradiniame ugdyme (HealthEDU)

1.3.5 Skatinkite mokinius paragauti naujų dalykų

Vienas didžiausių, jei ne didžiausias, iššūkių, su kuriais susiduria šiandienos tėvai yra priversti savo 
vaikus paragauti naujų dalykų. Sveikas maistas duoda vaikams energijos, vitaminų, antioksidantų, 
skaidulų ir vandens – visa, ko reikia apsaugoti organizmą nuo ligų. Sveika mityba tai ne tik tam 
tikro sveiko maisto vartojimas, bet įvairių maisto produktų iš skirtingų pagrindinių maisto grupių 
vartojimas. Tai, kad sveikas suaugusiojo gyvenimo būdas įmanomas jei žmonės tinkamai ir subalan-
suotai maitinasi vaikystėje rodo, kad tėvams kyla viena esminių užduočių užtikrinti sveiką mitybą ir 
skatinti vaikus mėgautis naujų dalykų ragavimu. Žemiau pateiktoje informacijoje galite rasti klasės 
veiklų pavyzdžių, kurias galima atlikti namuose ar klasėje skatindami vaikus ragauti naujus daly-
kus, kas dažnai tampa kliūtimi pakeliui į sveiką gyvenimą.

PRAKTINĖS VEIKLOS

 
19 VEIKLA

TRUKMĖ

40 min.

TEMINĖ  
SRITIS

skatinti mokinius paragauti 
naujų dalykų

SIŪLOMA 
MEDŽIAGA 

maišeliai, mažos dėžutės arba 
lėkštės, stiprų natūralų kvapą 
turintis maistas ar ingredientai

Teiginys Mokymosi uždaviniai.  
Mokiniai gebės:

Turėčiau maitintis sveikai ir subalansuotai 
remdamasi/s maisto piramide

- Suvokti, kad maisto piramidėje 
nurodytus maisto produktus reikia vartoti 
skirtingais kiekiais.

- Pripažinti, kad sveikam gyvenimui reikia 
valgyti visų grupių maisto produktus.

SIŪLOMOS VEIKLOS 

Mokytojas sudeda aromatingus produktus (kavą, citriną, baziliką, petražoles, mėtą ir kt.) į skir-
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tingus maišelius. Mokiniai mėgina atspėti maišelio turinį liesdami ir uostydami, tada perleidžia 
maišelius draugams. Mokiniai piešia maisto produktus, kurių pavadinimus spėliojo. Šie darbai eks-
ponuojami klasėje. 

Tie patys maisto produktai kaip ir maišeliuose patiekiami mokiniams mažose dėžutėse ar lėkštėse. 
Mokiniai suskaičiuoja maišelius ir dėžutės/lėkštes ir sugretina juos pagal kvapą. Tuomet atidaro 
maišelius, kad patikrintų, ar jei teisūs. 

Po šios veiklos mokytojas atneša kitokių maisto produktų su skirtingais aromatais ir skoniais užda-
rose dėžutėse. Mokiniai nemačiomis ragauja smulkiai supjaustytą maistą ir turi atspėti, ką ragauja. 

Veiklos metu galima užduoti šiuos klausimus:

Ką darėte šios veiklos metu? Kaip atspėjote maišelių turinį? Ką buvo lengviausia atspėti? Kas kvepia 
panašiai? Ar yra kas nors, ko ragavai pirmą kartą? Kas tavo nuomone kvepia nelabai skaniai? 

 
20 VEIKLA

TRUKMĖ

40 min.

TEMINĖ  
SRITIS

skatinti mokinius paragauti 
naujų dalykų

SIŪLOMA 
MEDŽIAGA 

4 obuoliai, ¼ puodelio 
ekologiško riešutų sviesto, 
¼ puodelio granolos, ¼ a. 
šaukštelio malto cinamono 
(pabarstymui), viršui galima 
imti tirpinto šokolado (su dau-
giau nei 70 proc. kakavos)

Teiginys Mokymosi uždaviniai.  
Mokiniai gebės:

Turėčiau maitintis sveikai ir subalansuotai 
atsižvelgiant į maisto piramidėje nurodytus 
maisto produktus

- Suvokti, kad maisto piramidėje 
nurodytus maisto produktus reikia vartoti 
skirtingais kiekiais.

- Pripažinti, kad sveikam gyvenimui reikia 
valgyti visų grupių maisto produktus.
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SIŪLOMOS VEIKLOS 

RIEŠUTŲ SVIESTO IR GRANOLOS OBUOLIŲ KĄSNELIAI
>RECEPTAS:

Šia veikla siekiama skatinti mokinius paragauti naujų dalykų patiems gaminant 
maistą. Prieš pradėdami veiklą pakalbėkite apie higienos taisykles, į kurias 
privalu atkreipti dėmesį. Paprašykite nusiplauti rankas ir išdėlioti ingredientus 
ant stalo, sutrupinti sausainius į gilų dubenį. Tada leiskite:

	• Nulupti 1 obuolį (galima naudoti saugų plastikinį peilį), išimti sėklas ir 
supjaustyti smulkiais kubeliais;

	• Kitus 3 obuolius perpjauti pusiau ir išimti sėklalizdžius;

	• Jei turite saugių virtuvės rakandų, leiskite sutarkuoti obuolius patiems, 
jei ne, padarykite tai patys;

	• Užpildykite obuolių puseles riešutų sviestu ir obuolio kubeliais, 
pabarstykite granola ir cinamonu;

	• Ištirpinkite šokoladą;

	• Apšlakstykite paruoštus užkandžius šokoladu

	• Sudėkite į lėkštes ir pateikite.

Paragavę patiekalo paklauskite, kaip jie jautėsi gamybos proceso metu, kodėl 
higienos taisyklės tokios svarbios maisto gamyboje, ką dar skanaus galima 
pasigaminti klasėje. 
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21 VEIKLA

TRUKMĖ

40 min.

TEMINĖ  
SRITIS

skatinti mokinius paragauti 
naujų dalykų

SIŪLOMA 
MEDŽIAGA 

I receptui: pieno, cukraus 
pudros, organinės kakavos 
miltelių, žiupsnio druskos, 
vanilės, citrinos ar apelsino
II receptui: kakavos sviesto, 
gryno kokosų aliejaus, grynos 
organinės kakavos miltelių, 
agavų sirupo saldumui

Teiginys Mokymosi uždaviniai.  
Mokiniai gebės:

Turėčiau maitintis sveikai ir subalansuotai 
atsižvelgiant į maisto piramidėje nurodytus 
maisto produktus

- Suvokti, kad maisto piramidėje 
nurodytus maisto produktus reikia vartoti 
skirtingais kiekiais.

- Pripažinti, kad sveikam gyvenimui reikia 
valgyti visų grupių maisto produktus.

SIŪLOMOS VEIKLOS 

Šia veikla skatinama tyrinėti ir ragauti pagrindinius skonius: rūgštumą, saldumą, sūrumą ir kartu-
mą. Jei pagaminsite abiejų tipų saldainius, taip pat galėsite pakalbėti apie šokolado, kitų ingredien-
tų kokybę, palyginti skonius.

NAMINIAI SALDAINIAI
>1 RECEPTAS:

Pagaminkime karštų naminių saldainių pagal pirmą receptą:
	• 4 puodeliai pieno
	• 1/2 puodelio cukraus pudros
	• 1/4 puodelio kakavos miltelių
	• Žiupsnio druskos
	• 1 a. šaukštelis vanilės
	• Citrinos ar apelsino
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Arba naminio šokolado pagal antrą receptą:

Kaip teigia Tikslios mitybos bendruomenės narė Kaisa: naudos mes gauname ne iš pieniško šoko-
lado masės, kurią dažnai vadiname ‚šokoladu‘. Tiesą sakant, tai saldainis. Iš ko tikrai galime gauti 
naudos, tai turtingas, aukštos kokybės su mažai cukraus šokoladas, kuriame esama 85 proc. ir 
daugiau kakavos.

Todėl siūlome pasigaminti gryno šokolado. 

GRYNAS ŠOKOLADAS

>2 RECEPTAS:
	• 1/2 puodelio kakavos sviesto
	• 1/2 puodelio gryno kokosų aliejaus
	• 1/2 puodelio grynos organinės kakavos miltelių

	• 1/4 - 1/2 puodelio agavų sirupo saldumui
	• Organinis medus, stevijos ar nerafinuotas cukranendrių cukrus taip pat 

tinka, bet saldinti nebūtina apskritai.

Jei norite truputį paimprovizuoti, štai kuo galite papildyti vieną kurį ar abu receptus:
	• goji uogomis
	• džiovintomis uogomis
	• razinomis
	• kapotomis datulėmis
	• smulkintais riešutais, migdolais, sėklomis
	• čili milteliais
	• peruvine pipirne
	• žaliosios arbatos ekstraktu
	• ceratonija ar kitais mėgstamais priedais

Pirmajam receptui: sumaišykite ir suplakite visus ingredientus karštoje šokoladinėje arba pastaty-
kite puodą ant ugnies ir maišykite, kol pakankamai sušils. 

Antrajam receptui: (1) sutarkuokite ½ puodelio kakavos sviesto – sutarkuotas jis lengviau ištirps. 
Įpilkite ½ puodelio kokosų aliejaus. (2) sudėkite kakavos sviestą ir kokosų aliejų į karščiui atsparų 
indą ir įstatykite į karštą, bet ne verdantį vandenį. Tirpinkite iki vientisos masės. (3) įpilkite ½ puo-
delio kakavos miltelių. Jie norite įmaišyti kitokių sausų produktų, įmaišykite juos kartu su kakavos 
milteliais. (4) sudėkite sausus ingredientus į dubenį su aliejumi ir sviestu. Maišykite iki vientisos 
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masės. (5) jei norite šokoladą pasaldinti, įmaišykite 4-5 šaukštus agavų sirupo (nebūtina) (6) pa-
ragaukite, ar skonis tenkina, ar pakanka saldumo. Dabar galite įmaišyti ir kitus norimus priedus : 
čili, džiovintus vaisius ir kt. (7) išpilkite ištirpintą šokoladą į keptuvę / ant lėkštės / į ledo kubelių 
indelius. Galite pabarstyti priedais papuošimui. Padėkite šokoladą į šaldiklį 30 min. arba į šaldytuvą 
60 min. Imkite, ragaukite ir mėgaukitės. 

Antro recepto šaltinis https://www.precisionnutrition.com/chocolate-making

Galite mokiniams paaiškinti, kad kakavos milteliai patys savaime yra kiek kartoki, bet geriau 
leisti išmokti senu geru būdu: patirti ir mokytis. Į mokinių lėkštutes įberkite šiek tiek cukraus 
pudros, kakavos ir druskos. Dabar turite tris iš keturių pagrindinių skonių. Laikas pridėti kažko 
rūgštaus prie jūsų recepto tiesiog nulupant citriną ar apelsiną. Leiskite paragauti, įdėti mažą 
gabalėlį šokolado ir pasakyti, kokį skonį jaučia. Paprastai sulaukiama šūksnių „OOO, saldu“ arba 
„nee, kartu“, „nee, sūru..“

Kitam žingsniui galite uždengti akis ir užkimšti nosis – tuomet skonis praktiškai dingsta, kadangi 
šie du pjūčiai sudaro didelę skonio pajautimo dalį. Pradėkite diskusiją leisdami mokiniams pareflek-
tuoti savo patirtį, pasakyti ką jie galvoja apie pojūčius, būtinus skoniui pajausti ir mėgautis maistu, 
ir kaip maisto skoniai gali kisti sumaišyti kartu. Pabrėžkite, kad verta pabandyti visokio maisto. O 
sužinoti skonį neparagavus neįmanoma.

22 VEIKLA

TRUKMĖ

40 min.

TEMINĖ  
SRITIS

skatinti mokinius paragauti 
naujų dalykų

SIŪLOMA 
MEDŽIAGA 

veiklos dalyje išvardinti maisto 
produktai

Teiginys Mokymosi uždaviniai.  
Mokiniai gebės:

Turėčiau maitintis sveikai ir subalansuotai 
atsižvelgiant į maisto piramidėje nurodytus 
maisto produktus

- Suvokti, kad maisto piramidėje 
nurodytus maisto produktus reikia vartoti 
skirtingais kiekiais.

- Pripažinti, kad sveikam gyvenimui reikia 
valgyti visų grupių maisto produktus.

https://www.precisionnutrition.com/chocolate-making


157Sveikatai palankios mitybos inovatyvaus mokymo metodologijos vystymas  
ir praktika ikimokykliniame ir pradiniame ugdyme (HealthEDU)

SIŪLOMOS VEIKLOS 

Maisto ragavimas – tai smagus metodas leisti ikimokyklinukams paragauti įvairaus maisto, tačiau 
dažnai įkalbėti pabandyti naujo maisto ir sieti su pagrindiniais skoniais – sūrumu, aštrumu, rūgštu-
mu, kartumu ar saldumu – būna nemenkas iššūkis. Dar sunkiau suorganizuoti pramogą, kai siūlomi 
skirtingi skoniai. Rinktis produktus ragavimo veiklai kartu su vaikais ir kūrybiško ragavimo testo 
rengimas drauge gali būti puiki išeitis. Galite keisti, pridėti arba išbraukti žemiau išvardintus pro-
duktus, jei jums to reikia.

Saldu: bananai, medus, razinos, šokoladas, vaisiai, uogos
Rūgštu: žalioji citrina, citrina, neprinokę obuoliai ar uogos, rūgštynės
Sūru: druskos kristalai, bulvių traškučiai, sūrūs krekeriai, natūraliai marinuoti agurkai
Aštru: salsa, čili
Kartu: gryni kakavos milteliai, konditerinis šokoladas, krienai, garstyčios

Sudėkite visus maisto produktus į atskirus indus. Pakalbėkite apie skirtingų skonių kombinacijas, 
paaiškinkite, kad ne visi maisto produktai pasižymi tik vienu skoniu, pavyzdžiui kas nors nėra tik 
saldu ar aštru, o gali pasižymėti abiem skoniais vienu metu. Maistas gali būti saldus ir aštrus, ar 
sūrus ir rūgštus ir pan. Rodydami pavyzdį paragaukite kai kurių siūlomų produktų ir pasakykite, ką 
apie juos galvojate. Venkite prikišamai siūlyti tam tikrus produktus, jei vaikai atsisako – praleiskite 
ir eikite toliau. Po kiekvieno paragauto produkto leiskite jiems pasisakyti. Užduokite klausimų, pvz.: 
koks tai skonis? Ar tau patinka? Ar jauti žaliosios citrinos rūgštumą? Saldu, sūru, aštru ar rūgštu? 
Sulaukite atsakymų, pakomentuokite. Šia veiklą galite atlikti ir su pietų ar vakarienės maistu – ra-
gaukite tuo pačiu būdu.
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23 VEIKLA

TRUKMĖ

40 min.

TEMINĖ  
SRITIS

skatinti mokinius paragauti 
naujų dalykų

SIŪLOMA 
MEDŽIAGA 

drugelių paveikslėliai, „Labai 
alkano vikšrelio“ knyga, vaisiai 
ir maisto produktai, išvardinti 
veiklos apraše, apvali sausainių 
formelė

Teiginys Mokymosi uždaviniai.  
Mokiniai gebės:

Turėčiau maitintis sveikai ir subalansuotai 
atsižvelgiant į maisto piramidėje nurodytus 
maisto produktus

- Suvokti, kad maisto piramidėje 
nurodytus maisto produktus reikia vartoti 
skirtingais kiekiais.

- Pripažinti, kad sveikam gyvenimui reikia 
valgyti visų grupių maisto produktus.

SIŪLOMOS VEIKLOS 

Parodykite drugelių nuotraukas ir jų virsmą iš vikšrelio į drugelį. Smagiai nusiteikę papasakokite 
kaip alkani vikšreliai tampa gražiais drugeliais. Paaiškinkite, kad jūs visi kartu sukursite istoriją 
su gardžiomis užduotimis. Susiraskite visą istorijos „Labai alkanas vikšrelis“ tekstą. Jei įmanoma, 
perskaitykite istoriją kartu su vaikais ir pradėkite veiklą. Jei viso teksto neturite, žemiau pateikiame 
trumpą santrauką.

Vieną sekmadienio rytą raudonveidis vikšrelis išsirito iš kiaušinėlio ir pradėjo dairytis maisto. Per kitas 
5 dienas jis ėdė vis daugiau vaisių: pirmadienį – obuolį, antradienį – dvi kriaušes, tris slyvas trečiadienį, 
keturias braškes ketvirtadienį, o penktadienį net penkis apelsinus, kol galiausiai šeštadienį papuo-
tavo ir suėdė visą šokoladinio pyrago gabalėlį, porciją ledų, agurkėlį, griežinėlį šveicariško sūrio, 
griežinėlį saliami dešros, čiulpinuką, gabalėlį vyšnių pyrago, dešrelę, keksiuką ir riekę arbūzo. Baigian-
tis šeštadieniui įvyko tai, kas buvo neišvengiama – vikšrelis susirgo: nuo persivalgymo jau suskaudo 
pilvelį. Sekmadienį jis atsigavo nuo persivalgymo ir grįžo prie protingos mitybos , prasigraužė pro žalią 
lapą ir susikuko į kokoną, kur išbuvo kelias savaites. Vėliau didelis riebus vikšrelis virto gražiu drugeliu 
su dideliais, įspūdingais, įvairiaspalviais sparnais.

Kad pritaikytumėte šią istoriją smagiai veiklai, naudokite šiuos ingredientus:
	• Cukrinių sausainių tešlą (nusipirkite ar pasigaminkite patys)
	• Raudoną ir žalią glajų
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	• Obuolį, kriaušę, slyvą, brašką, apelsiną
	• Mažą apvalia sausainių formelę
	• Mažus riestainiukus 

Iškočiokite sausainių tešlą ir padarykite 6 apvalius sausainius kiekvienam vikšrelio nareliui. Iškepę 
sausainius atidėkite į šoną atvėsti. Jei sausainius pirkote, pradėkite nuo kito žingsnio. Smulkiai su-
pjaustykite vaisius. Siūlome perpjauti vaisius pusiau, pusę susmulkinti picos gamybai, o kitą pusę 
supjaustyti griežinėliais ir valgyti, kol su mokiniais skaitote istoriją. Sudėliokite sausainius vieną 
šalia kito kaip vikšrelį. Leiskite vaikams nudažyti sausainius naudojant žalią ir raudoną glajų – vie-
nas sausainis iš kurio nors galo turi būti raudonas, kad atrodytų kaip galva, likusius sausainius 
reikėtų padengti žaliu glajumi. Iš vaisių padarykite akytes, burną ir ūsus arba nupieškite veidą žaliu 
glajumi ant raudono pagrindo. Tegul vaikai papuošia sausainius smulkintais vaisiais: galima kiekvie-
ną sausainį puošti vienos rūšies vaisiais arba maišyti – tegul vaikai patys nusprendžia, kaip jiems 
labiau tinka. Baigę puošti sausainius, dar kartą perskaitykite istoriją ir kartu suvalgykite vikšrelio 
sausainius.



TĖVŲ  
ĮSITRAUKIMO 
REIKŠMĖ

2.1 ĮVADAS

Vaikų mitybos elgseną lemia individualūs veiksniai, pvz. vieno ar kito maisto pomėgis, ir sociokultū-
riniai ir aplinkos veiksniai, tokie kaip mitybos tradicijos, geografinės šalies padėtis. Vis tik tėvai vai-
dina žymų vaidmenį užtikrinant geresnę vaikų mitybą. Tėvai gali paveikti vaikų mitybą suteikdami 
gebėjimus ir galimybę rinktis tarp sveiko ir nesveiko maisto tinkamai taikydami tėvystės įgūdžius 
mitybos srityje. Šiame skyriuje aptarsime tėvų įsitraukimą į mitybos įgūdžių ugdymą, taip pat mažo 
įsitraukimo priežastis ir kai kuriuos požiūrius apie tėvų ir mokytojų bendradarbiavimą siekiant už-
tikrinti sveiką vaikų mitybą.
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2.2 KODĖL ŠEIMOS ĮSITRAUKIMAS Į MOKYMOSI 
PROCESĄ YRA SVARBUS?

Gerų rezultatų pasiekimas mokymosi procese didele dalimi priklauso nuo mokytojo – jo/s veiklos, 
mokymo būdo ir bendravimo su vaikais, asmenybės ir charakterio savybių. Tikimasi, kad mokytojas 
bus autoritetingas pagalbininkas, vadovas, skatins ir palaikys mokinio  individualius įgūdžius ir ge-
bėjimus. Tačiau ne tik mokytojai atsakingi už vaikų ugdymą ir rengimą – jų atsakomybė ne didesnė, 
nei šeimos.

Tėvai yra tie, kurie formuoja protingą, visapusiškai už savo raidą ir sveikatą atsakingą jauną žmogų. 
Žmogaus asmenybė ir įpročiai (higienos, mitybos, judesio ir kt.) formuojami ankstyvame amžiuje, 
kai mokytojo figūra vaiko smegenyse dar nefigūruoja. Šeimos dalyvavimas vaiko ugdymo procese yra 
tiesiogiai susijęs su vaikų motyvacija ir siekiais gauti žinių bei gaunamo švietimo kokybe. Tėvų įsitrau-
kimas į vaikų ugdymo procesą suteikia daug galimybių sėkmingam vaiko moralės, požiūrio, mokslo 
pasiekimų visuose dalykuose, lankomumui, elgesio ir socialinio prisitaikymo pagerinimui (Vaikų ge-
rovės centras, 2010). Todėl geri ir veiksmingi santykiai ir geras bendravimas tarp mokytojų ir tėvų 
būtinas teikiant ir gaunant kokybišką vaikų švietimą. 

Kai šeima aktyviai dalyvauja vaikų ugdymo procese, ji geriau 
suvokia, ko ir kaip mokoma mokykloje ar vaikų darželyje, kokios 
programos (įskaitant ir susijusias su sveikata ir sveika mityba) ir 
paslaugos siūlomos, geriau suvokia savo vaikų žinias ir gebėjimus11. 
Galimybė tėvams dalyvauti savo vaikų ugdymo procese reiškia 
galimybę sveikiems vaikams, šeimoms ir bendruomenėms.

11	  http://www.projectappleseed.org/barriers

Išanalizavę Joyce L. Epstein – švietimo ir sociologijos profesorės pirmajame Amerikoje tyrimų uni-
versitete, John Hopkins Universitete, Mokyklų, šeimų ir bendruomenių partnerystės centro ir Naci-
onalinio mokyklų bendradarbiavimo tinklo direktorės – darbus rasime daug naudingos informacijos. 
Jos darbuose tiriama, kaip lyderystė regiono ir mokyklos lygmenyse veikia mokyklos programos, 
skirtos tėvų ir bendruomenės įsitraukimui ir mokinių rezultatų gerinimui, kokybę. Ją domina į ryšiai 
tarp tyrimų, politikos ir praktikos. Anot J Epstein ir jos kolegų iš Johns Hopkins Universiteto, egzis-
tuoja 6 bendruomenės įsitraukimo tipai:

	» TĖVYSTĖ. Ši kategorija apima pagrindines šeimos atsakomybes, pavyzdžiui, pastogės, 
sveikatos priežiūros, mitybos, aprangos, saugumo suteikimą ir palankų mokymosi sąlygų 

http://www.projectappleseed.org/barriers
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sudarymą (pvz. reikiamų knygų ir kitų priemonių įsigijimą, mokymosi vietos suteikimą, ir 
t.t.). Tėvystė taip pat numato, kad tėvai su vaikais bendrauja šiltai ir atidžiai, palaiko jų raidą. 

	» BENDRAVIMAS. Šis įsitraukimo tipas susijęs su pagrindinėmis mokyklų atsakomybėmis, 
įskaitant ir abipusį bendravimą tarp šeimos ir mokyklos. Šis įsitraukimo tipas numato, kad 
mokykla informuoja tėvus apie mokyklos reikalus siųsdama naujienlaiškius ar ataskaitas, 
paskambinama, rašydama el. laiškus ar aplankydama tėvus ir t.t. Be to, tėvai taip pat gali 
išreikšti savo susirūpinimą mokytojui ar mokyklos administracijai tiek tiesioginiu būdu, tiek 
bendraudami raštu.

	» SAVANORYSTĖ. Anot Brento (2000), terminas „savanoris“ paprastai apibūdina žmogų, 
kuris skiria savo laisvalaikį nuolatiniam darbui be piniginio atlygio, paprastai prižiūrimas 
mokyklos darbuotojo, palaikydamas ugdomąsias veiklas ir mokyklos funkcijas. Aiškumo dė-
lei reikia pabrėžti, kad tėvų įsitraukimas į tėvų-mokytojų ar kitas sprendimus priimančias 
organizacijas, kuriose bendrai veikia tėvai, mokytojai ir net mokiniai ar kiti bendruomenės 
nariai, nėra savanorystė (Lunts, 2003).

	» MOKYMASIS NAMUOSE. Šis įsitraukimo tipas numato, kad tėvai įsitraukia į mokymosi pro-
gramos numatytas veiklas namuose (pvz. padeda ruošti namų darbus, aptaria knygas su 
vaikais, generuoja idėjas mokyklos projektams).

	» SPRENDIMŲ PRIĖMIMAS. Įsitraukę tėvai šiame lygmenyje atstovauja vaikų interesams. To-
kie tėvai dalyvauja patariamosiose tarybose ir komitetuose. 

	» BENDRADARBIAVIMAS SU BENDRUOMENE. Šis įsitraukimo tipas remiasi supratimu, kad 
pagalba bendruomenei yra geriausia investicija. Manoma, kad įvairios bendruomenių orga-
nizacijos prisideda prie mokyklų, mokinių ir ir šeimų ugdymo.12

Dalis tėvų patys inicijuoja bendravimą su mokykla ar vaikų darželiu, tad ugdymo įstaigos neturi 
problemų bendraudamos su šeimomis. Kiti niekada nebendrauja su jų vaikus ugdančiomis institu-
cijomis, ypač jei pačios įstaigos nesistengia palaikyti tokio ryšio. Deja, realybė švietimo sistemoje 
yra tokia, kad dažniausios bendravimo ir bendradarbiavimo formos tarp mokyklos / vaikų darželio ir 
šeimos nebūna vaisingos ir veiksmingos. Pasitikėjimas tokiuose santykiuose taip pat sutrikdomas. 
Daugeliu atveju dvi pusės kontaktuoja atsitiktinai ir nenoriai ir tai vargu ar galima vadinti bendra-
darbiavimu. 

Mokykla ir šeima juda skirtingose orbitose13. Bendravimas susideda iš žinučių tėvams, įrašytų 
pažymių knygelėse, tėvų susirinkimų, pokalbių telefonu ar tėvų pakvietimu apsilankyti mokykloje 
ar vaikų darželyje. Šeimų dalyvavimo ugdymo procese stoką sąlygoja daug kliūčių, kylančių tiek iš 
šeimos, tiek iš ugdymo institucijos pusės. Kai kurios jų kyla dėl nepakankamų išteklų, kitos dėl 

12	 https://projects.ncsu.edu/meridian/win2003/involvement/2.html 
13	 http://pedagogy.swu.bg/wp-content/uploads/2012/03/Popkochev_T_Colaboration.pdf 

https://projects.ncsu.edu/meridian/win2003/involvement/2.html
http://pedagogy.swu.bg/wp-content/uploads/2012/03/Popkochev_T_Colaboration.pdf
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mokyklos personalo ir tėvų skirtingų įsitikinimų, požiūrio ir suvokimo.

2.3 MAŽO ŠEIMŲ ĮSITRAUKIMO Į UGDYMO 
PROCESĄ PRIEŽASTYS

Sunku įvardinti konkrečias priežastis, kodėl tėvai menkai įsitraukia į vaikų ugdymo procesą, jei ne-
atsižvelgiama į bendrą tėvystės elgsenos kontekstą, tačiau tam tikrų įsitraukimo proceso aspektų 
nustatymas gali padėti mokytojams lengviau pritraukti šeimas į mokyklą ar vaikų darželį ir moty-
vuoti jas bendradarbiauti dėl bendros vaikų gerovės.

Dažniausia menko šeimų įsitraukimo į ugdymo procesą priežastis yra laiko stoka. Tai ypač aktualu 
dirbantiems ir / ar vienišiems tėvams ir turintiems daugiau nei vieną vaiką. Kai abu tėvai dirba, jiems 
sunkiau rasti laiko lankytis mokykloje ar vaikų darželyje. Šiandieninė ekonominė situacija daugelį 
šeimų verčia jausti finansinius sunkumus. Nepakankamos ir neužtikrintos pajamos namų ūkyje 
yra priežastis, kodėl daugelis tėvų turi daugiau nei vieną darbą. Tačiau aktyvi veikla darbo rinkoje 
paprastai vyksta laiko su vaikais sąskaita. Tokiu būdu tėvai netenka galimybės sužinoti, kokie po-
kyčiai vyksta aplink ir jiems sunku rasti tinkamą prieigą prie švietimo ir vaikų ugdymo. Pasitaiko 
atvejų, kai ir mokytojai turi nepakankamai laiko. Šeimų įsitraukimą jie laiko papildoma užduotimi 
savo atsakomybių prieš vaiką sąraše.

Neigiamas požiūris taip pat sąlygoja įsitraukimą į vaiko ugdymą. Esama šeimų, kurios nesijaučia 
labai laukiamos mokykloje ar vaikų darželyje, kiti apskritai nemėgsta ugdymo įstaigų ir viso 
to, kas vyksta jose. Dažniausiai tokie požiūriai susiformuoja dėl blogų patirčių vaikų darželyje 
ar mokykloje kai jie patys buvo maži ar dėl mokyklų ir vaikų  darželių, kuriuos vaikai lankė 
anksčiau.

Mokytojai taip pat turi savų rūpesčių: kai kurie mano, kad tėvai negali padėti savo vaikams, nes 
patys nėra gavę gero išsilavinimo. Tai klaidinga nuostata, kadangi daug neišsilavinusių tėvų palaiko 
vaiko mokymąsi, kalbasi su vaikais apie darželį, mokyklą, prižiūri, kaip šie atlieka namų darbus, 
padeda suprasti, kad išsilavinimas labai svarbu. 

Savigarbos stoka. Kai tėvai neturi pakankamai žinių ar nesuvokia taisyklių, mokymo programos ar 
mokymo metodologijos, bendravimas su mokytojais gali tapti labai sudėtingu. Pasitikėjimo stoka 
dažnai būna susijusi su prastu tėvų savęs vertinimu, nes jiems stinga edukacinių kompetencijų. 
Anot jų pačių, jie neturi, ką pasiūlyti mokyklai / vaikų darželiui, kad veiksmingai padėtų savo vai-
kams.
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Socialiniai skirtumai taip pat „nužudo“ tėvų norą aktyviai dalyvauti savo vaikų ugdyme. Fiziškai ar 
protiškai neįgaliems, turintiems kitokių negalių ar neturintiems palankios socialinės aplinkos gali 
būti sudėtinga veiksmingai įsitraukti į ugdymo procesus. 

Kultūriniai skirtumai. Daugelis imigrantų tėvų ar tėvų, kuriems apribotos teisės, menkai nutuokia 
apie tai, kas vyksta jų vaikų darželiuose ar mokyklose, o kai kuriais atvejai jie būna visiškai atriboti 
nuo mokymosi proceso. Tai kyla dėl jų įsitikinimo, kad jie nepritampa ar neatitinka ugdymo įstaigos 
standartų, todėl ir vengia bet kokio kontakto.

Daugelis šeimų turi žemus lūkesčius, jos nemato lankymosi mokyklose ar vaikų darželiuose naudos 
ar galvoja, kad tai nieko nepakeis jų vaiko ugdyme ar pasiekimuose. Kiti neturi didelių lūkesčių švie-
timui apskritai ir todėl nemato prasmės įsitraukti.

Tačiau rimti sunkumai šeimos ir ugdymo įstaigos bendravime negali nusverti bendro siekiamo tiks-
lo, t.y. gero bendradarbiavimo. Tėvams jų vaikai, be abejonės, yra svarbiausi – jų raida ateityje ir pasi-
rengimas tapti gyvenimui pasiruošusiais žmonėmis. Mokytojų prioritetas yra atlikti savo profesinę 
pareigą ir atsakomybę, kurią prisiima prieš vaikus, tėvus, visuomenę. Efektyvus bendradarbiavimas 
tai ilgas ir sudėtingas procesas, reikalaujantis daug pastangų, darbštumo ir supratimo iš visų suin-
teresuotų pusių. Yra daug vaisingo bendravimo tarp šeimos ir mokyklos / vaikų darželio formų. Apie 
jas ir pakalbėsime kituose šios metodinės knygos skyriuose.

2.4 
NAUJI POŽIŪRIAI Į ŠEIMOS IR MOKYTOJO 
BENDRADARBIAVIMĄ SKATINANT SVEIKOS 
VAIKŲ MITYBOS ĮGŪDŽIUS

Efektyvesnio šeimų įsitraukimo į mokyklos ar vaikų darželio veiklas ir bendradarbiavimo tarp moky-
tojų, tėvų ir vaikų pagerinimui svarbu, kad šeimos būtų nuolat informuojamos prieš bet kokį insti-
tucijos organizuojamą renginį ar iniciatyvą. Pageidautina, kad įspėjimas būtų išsiųstas iš anksto ir 
tėvai turėtų pakankamai laiko sureaguoti ir įsitraukti imdamiesi tam tikrų palaikymo veiksmų. Svar-
bu tėvams nepateikti konkrečių instrukcijų, kaip jie turėtų įsitraukti, kad jie jaustųsi laisvi pasiūlyti 
savo pagalbą jiems tinkamiausiu būdu, atsižvelgiant į savo įgūdžius, žinias ir laisvą laiką.

Gerosios tėvų įsitraukimo praktikos apima sporto renginių organizavimą įtraukiant tėvus, mokyto-
jus ir mokinius į bendrus žaidimus ir mitybos aptarimą, kaip sveikas maistas suteikia mums ener-
gijos dienos veikloms. Tėvus taip pat galima įtraukti į įvairius sveiko valgymo žaidimus ir renginius, 
pavyzdžiui, ruošiant skirtingą maistą vaikams pamaloninti, padedant vaikams kūrybiškai pristatyti 
sveiką maistą, siūlant sveikus receptus, padedant vaikams su kostiumais ir mizanscenomis. Že-
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miau pateikiame keletą gerųjų praktikų, kaip įtraukti šeimas į mokyklos gyvenimą: 

Taikyti "teatro metodą" organizuojant renginius su šeimomis apie sveiką mitybą:
	• taikydami skirtingas dramines technikas vaikai, mokytojai ir tėvai gali sukurti skirtingas 

istorijas ir pasakas, suprasti skirtingus požiūrius;
	• įeiti į skirtingus vaidmenis;
	• sužinoti vienas apie kitą;
	• kartu dirbti.

"Teatro metodo" taikymo pavyzdys galėtų būti kai mokytojai ir vaikai sukuria istoriją apie sveiką 
mitybą ir parenka skirtingus vaidmenis tėvams ir vaikams: būti skirtingais maisto produktais, van-
deniu ir kitais gėrimais, žmogaus kūno organais. Tuomet vaikai turėtų sužinoti apie save pačius 
– kokios būna maisto grupės, kaip maistas veikia kūną, kas gerai organizmui arba kodėl kažkas yra 
blogai, kartu su tėvais vaikai gali susikurti tinkamus kostiumus. 

Veiklų lauke organizavimas, kas itin patogu šeimų įtraukimui į mokyklos renginius. Tai galėtų būti:
	• iškylos, kuriose tėvai kartu su vaikais ruošia maistą ir išbando skirtingus sveikus receptus;
	• sporto šventės, kuriose fizinė veikla derinama su sveiku valgiaraščiu;
	• išvykos į ūkius, daržovių ar botanikos sodus, kur vaikai sužinotų apie maisto kilmę, kokiu 

būdu jis užauga ir kaip pasiekia namus.
	• Privataus daržo, kurį prižiūrėtų tėvai ir vaikai, ugdymo įstaigoje įsteigimas.

Veiklų patalpose organizavimas (mokykloje ar vaikų darželyje). Šios veiklos turėtų būti atliktos kū-
rybiškai ir įtraukiant tėvus, kurie paprastai neaktyvūs bendrose veiklose su vaikais mokykloje. Įdo-
mios veiklos galėtų būti:

	• Sveikos mitybos kambario įrengimas mokykloje – šios idėjos esmė ta, kad visi tėvai ir 
mokiniai kartu su mokytojais įrengia sveikos mitybos svetainę mokykloje – tokią vie-
tą, kur visiems būtų smagu būti ir kalbėtis; kuriame būtų pilna nuotraukų, receptų, 
minčių, žolelių ir prieskonių, kuriuos tėvai ir mokytojai atsineštų iš namų ir dalintųsi. 
Šią svetainę galima naudoti mokytojų, tėvų ir mokinių susitikimams, kad visi jaustųsi 
kaip namuose ir padėtų tiems, kas pasiūlo įdomių minčių apie įvairius valgius ir svei-
kus užkandžius. Svetainės įrengimas – ilgas procesas, reikalaujantis tėvų, mokytojų 
ir mokinių indėlio. Priklausomai nuo pasirinktos erdvės, gali prireikti statybos darbų, 
dažymo ar tik baldų atnaujinimo ir interjero pakeitimo. 

	• Skirtingų tėvų maisto kultūrų tyrinėjimas / maisto turistai – šia veikla siekiama kartu 
suvesti žmones iš skirtingų kultūrų ir parodyti vaikams, kokios mitybos laikomasi 
skirtingose pasaulio tradicijose. Šią veiklą galima organizuoti ir kūrybinių dirbtuvių 
forma: tėvai gali atsinešti vaikystės nuotraukų ir pasidalinti tuomet jiems svarbiu 
buvusiu maistu, papasakoti kodėl, kaip šie valgiai būdavo ruošiami jų šeimose ir kaip 
jie tęsė mitybos tradicijas. Ši veikla atskleidžia skirtingas maisto gamybos tradici-
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jas skirtingose kultūrose. Veikla naudinga vaikams tyrinėti įvairius skonius (kadangi 
visi žinome, kad vaikai pasirenka kelis mėgstamus skonius ir prie jų prisiriša). Tėvų 
įtraukimas į tokią veiklą paskatintų dalijimąsi vertybėmis, tikėjimais ir praktikomis, 
taikomomis įvairiose kultūros saugant vaikų sveikatą.

	• Eksperimentinė maisto fotografija – šią veiklą reikėtų atlikti kartu su tėvais ir vaikais. 
Vaikai ir tėvai turėtų pagaminti kokį nors patiekalą ar desertą (bet ką, ką mėgsta) ir 
tuomet nufotografuoti (iš skirtingų kampų, taip pat ir gamybos procesą). Nuotraukos 
gali būti rodomos kūrybinėse dirbtuvėse ar kitokio pobūdžio renginyje, kur vaikai su-
sirenka su tėvais. Jie galėtų spėlioti ingredientus, jų maistinę vertę, svarbą sveikatai. 
Ši veikla apima ir naujų įgūdžių mokymąsi, naujų faktų apie maistą sužinojimą, skatina 
komandinį darbą ir tėvų įsitraukimą. 

	• Maisto kelio tyrinėjimas (nuo auginimo, iki vartojimo, nykimo ir kompostavimo) – siūloma 
veikla gali būti suorganizuota dvejopai: kaip ilgalaikė veikla viso trimestro (moks-
lo metų) metu ar trumpalaikė (vienkartinis renginys). Jei veikla organizuojama kaip 
ilgalaikė, vaikai gali įrengti daržą ir auginti įvairias daržoves (ar vaisius), juos pri-
žiūrėti (ravėti, laistyti) ir naudoti užaugusius vaisius ar daržoves maisto gamybo-
je, o likučius paruošti kompostuoti ir pamaitinti dirvą naujam auginimo ciklui. Kaip 
vienkartinis renginys, ši veikla gali būti suorganizuota kaip kūrybinės dirbtuvės su 
skirtingo maisto nuotraukomis suklijuotomis rato forma (maisto takas). Tai taip pat 
tinka sunkiai mokyklos sąlygomis užauginamam ar pagaminamam maistui, pvz. mė-
sai, pienui, sūriui ir kt. Tėvai gali įsitraukti ruošdami vaizdinę medžiagą ar padėdami 
vaikams daržininkystėje (tėvai gali apsilankyti darže kartą ar du per savaitę trumpai 
padėti vaikams). 

	• Maisto freskos kūrimas – šios veiklos tikslas yra sukurti didelį paveikslą naudojant skir-
tingus maisto produktus. Šiai veiklai reikia, kad tėvai ir mokytojai dirbtų kartu ir padėtų 
vaikams sukurti paveikslą, nes prieš tvirtinant maistą ant freskos reikia turėti eskizų ar 
paveikslų (suplanuoti, kaip freska turėtų atrodyti). Freskos kūrimo metu mokytojai, vaikai ir 
tėvai gali sužinoti apie maisto produktus (pavyzdžiui, kodėl jie skirtingų spalvų), pagerinti 
bendravimo ir komandinio darbo įgūdžius. 

	• Maisto domino – ši veikla padeda vaikams ir tėvams geriau vienas kitą pažinti ir laisviau 
bendrauti tarpusavyje, gerbti vienas kito požiūrį ir maisto pasirinkimus. Šiai veiklai 
reikia, kad dalyvių grupė suformuotų ratą jos pabaigoje. Veikla prasideda tokiu vie-
no žmogaus prisistatymu: „Aš Petras ir iš vienos pusės (rodydamas dešinę ranką) 
mėgstu morkas, o iš kitos (rodydamas kairę ranką) mėgstu vištieną. Kitas asmuo, 
prisijungiantis prie maisto domino turi paimti Petro ranką (priklausomai nuo mėgiamo 
maisto) ir sakyti, pavyzdžiui: „Aš Ana, iš vienos pusės (imdama Petro ranką) mėgstu 
morkas, o iš kitos – obuolius. Ranką, rodančia obuolius turi paimti kas nors irgi juos 
mėgstantis. Šiek tiek vyresniems vaikams šia veiklą galima suorganizuoti formuojant 
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domino susikabinant rankomis ir rodant, kuris maistas geras ir kaip galima jį sveikai 
suderinti. Pavyzdžiui, „Aš Petras, iš vienos pusės (dešinė ranka) mėgstu morkas, iš 
kitos (kairė ranka) – vištieną“. Tada kitas žmogus imdamas vieną iš Petro rankų turi 
pagalvoti apie maisto produktą, kur galima sveikai suderinti su morkomis (pvz. bul-
vės). Imanti kitą Petro ranką žmogus gali sakyti, kad mėgsta vištieną su rudais ryžiais 
ir pan. 



KŪRYBIŠKI IR SMAGŪS 
BŪDAI SKATINTI VAIKUS 
MAITINTIS SVEIKAI

3.1 VAIKAMS PALANKIŲ VEIKLŲ KŪRIMAS 
UGDYMO ĮSTAIGOJE IR NAMUOSE

„SUVALGYK VAIVORYKŠTĘ“ 

Kodėl yra tiek daug dainų apie vaivorykštę? Todėl, kad ji neįtikėtinai graži ne tik danguje, bet ir ant 
valgomojo stalo. „Suvalgyk vaivorykštę“ padeda žmogaus organizmui gauti visą maistingųjų me-
džiagų kompleksą. Kas slypi po vaivorykšte? 

TAISYKLĖS:
1.	 Prieš vakarieniaudami nupieškite ant popieriaus arką, paimkite piešinį, spalvotus pieštukus 

ar vaškines kreideles ir padėkite ant valgomojo stalo. 
2.	 Pažvelkite į maistą lėkštėje ir raskite, kas atitinka kokią nors vaivorykštės spalvą, atkreipki-

te dėmesį, kurių spalvų trūksta. Sudarykite maisto produktų sąrašą, kurie užpildytų trūks-
tamas spalvas ir įtraukite juos į savo pirkinių sąrašą. 

3.	 Pasiimkite vaivorykštę į vaikų darželį ar mokyklą ir pažaiskite pietaudami su trimis drau-
gais14. 

14	 https://www.wholekidsfoundation.org/downloads/better-bites/better-bites-eat-a-rainbow.
pdf

https://www.wholekidsfoundation.org/downloads/better-bites/better-bites-eat-a-rainbow.pdf
https://www.wholekidsfoundation.org/downloads/better-bites/better-bites-eat-a-rainbow.pdf
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Kaip papildomas šaltinis pateikiami priedai: 
Priedas Nr. 1; 5 veikla 
Priedas Nr. 2; 2, 3 veikla

VAISIŲ IR DARŽOVIŲ VAIVORYKŠTĖ
Nupieškite didelę vaivorykštę, paklauskite vaikų, ar jie gali įsivaizduoti, kad vaivorykštė padaryta 
iš vaisių ir daržovių. Paprašykite išvardinti kokius tik gali sugalvoti raudonus, oranžinius, geltonus, 
purpurinius ir žalius vaisius ir daržoves. Kol jie tai daro, galite pasidalinti įdomiais faktais ar asme-
ninėmis istorijomis apie vaisius ir daržoves15.

IŠ KUR AŠ ATĖJAU? 
Šis žaidimas padės vaikas daugiau sužinoti apie įvairių maisto produktų kilmę. Kai valgote kartu su 
vaikais, pavyzdžiui, obuolį, galite paklausti „iš kur aš?“ (apsimesdami obuoliu ir keisdami balsą). Jei 
vaikas neatsimena iš karto, kartokite, kol atspės. Puikūs žaidimo pavyzdžiai: bulvė – augalas, kurio 
šakniagumbiai užkasami į žemę, citrina – medis, pienas – karvė, duona – javai, medus – bitės. Galite 
kartu aplankyti ūkį ar sodą, kur vaikas pamatys kur, kaip ir kokiomis sąlygomis užauga natūralūs 
maisto produktai. 

TIKROS ŽINIOS
Papasakokite vaikams įdomių faktų apie įvairius maisto produktus. Galite ieškoti informacijos 
internete. Pavyzdžiui: obuoliai, svogūnai ir bulvės bus to paties skonio, jei... ragausite užsi-
kimšę nosį. Vyšnios priklauso erškėtinių augalų šeimai. Braškės yra vienintelės uogos, kurių 
sėklos būna vaisiaus išorėje. Panardinti į vandenį obuoliai neskęsta, nes 25 proc. jų sudaro 
oras. 

SMAGŪS VAISIŲ IR DARŽOVIŲ UŽKANDŽIAI
Kai kalbama apie sveiką maistą vaikams, menas visada daro stebuklus. Pajunkite savo vaizduotę 
ir formuokite sveikus vaikų mitybos įpročius kartu kurdami kūrybiškus ir smagius užkandžius iš 
vaisių ir daržovių. Darykite boružėles iš pomidorų ir alyvuogių, vaisių iešmelius, linksmus žmonių 
veidukus, peles ir t.t.

Kaip papildomas šaltinis pateikiami priedai: 
Priedas Nr. 1; 3, 4 veikla 
Priedas Nr. 2; 3, 7, 8 veikla

LINKSMA SVEIKO KRYŽIAŽODŽIO DĖLIONĖ
Visada galite padaryti kryžiažodį įtraukdami naudingą ir sveiką maistą. Galite pradėti ir tokiu pa-
vyzdžiu: šis maistas yra raudonos spalvos, apvalus ir auga ant medžio. Kas tai? Atsakymas: sveikas 
obuolys.

15	 http://ladyzone.bg/article/za-doma/semeistvo/hran iteln i-igri-za-deca.html

http://ladyzone.bg/article/za-doma/semeistvo/hranitelni-igri-za-deca.html
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Kaip papildomas šaltinis pateikiamas Priedas Nr. 3; 10 veikla

ATSPĖK, KAS STIKLAINYJE
Jums reikės keleto didelių stiklainių, kur galėtumėte saugiai sudėti vaisius, daržoves, ankštinius ir 
kt. pasirinkite, ką vaikai turės atspėti. 1 stiklainyje gali būti lęšiai, 2 – burokėliai, 3 – džiovinti pipirai, 
4 – avokadas, 5 – razinos, 6 – kriaušės ir pan. 

MAISTO ŠVIESOFORAS
Leiskite vaikams sugalvoti ir nupiešti norimus maisto produktus ir gėrimus ant lapų. Tuomet nuko-
pijuokite vaikų piešinius ant didelių šviesoforo apskritimų. Draudžiami maisto produktai ir gėrimai 
turėtų būti greta raudono apskritimo. Prie geltono suklijuokite tuos, kurie turėtų būti vartojami 
nedideliais kiekiais, o šalia žalio – maisto produktus ir gėrimus, kuriuos vartoti saugu ir kurie mums 
naudingi. 

MAISTO MEDŽIOKLĖ 
Žaidimui reikės: kartonas, žirklės, klijai ir seni kulinariniai žurnalai ar reklaminiai lankstukai. 
Vaikai turi „pagauti“ maistą pietums ar vakarienei. Paruoškite valgiaraštį, pavyzdžiui, rizotą, 
salotas, vaisiai desertui. Leiskite vaikams surasti tinkamus maisto paveikslėlius pietų / vakarie-
nės patiekalams žurnaluose, iškirpti ir suklijuoti ant kartono koliažo forma vaizduojant šeimos 
pietus / vakarienę. Žaidimo sąlygos gali kisti priklausomai nuo temos – iškyla, gimtadienis, pus-
ryčiai ir pan.16

LOBIŲ SALA
Tai įdomus žaidimas lauke, kurį galima žaisti kieme, parke ir bet kur, kur tik galima dideliais 
nuotoliais paslėpti lobius. Tokiu būdu žaidimas kelia daugiau iššūkių, nes vaikai ilgiau ieško 
lobių ir būna fiziškai aktyvesni, bėgioja ilgesnius atstumus. Žaidimui būtina paruošti vietą ir 
keletą skirtingų rūšių vaisių ir daržovių. Kai kurie galėtų būti egzotiški ir keisti, pavyzdžiui 
mangas ar guava. Kai pasiruošiate „maisto lobius“, reikėtų juos paslėpti pažeme krūmuose ar 
palei medžius, po suoleliu ar stalu, už vazono ar ko nors panašaus. Duokite vaikams maišelį ar 
krepšį ir pradėkite medžioklę. Kai vaikai grįžta su surastai lobiais, paklauskite, kokių vaisių ar 
daržovių jie rado. Papasakokite ką nors svarbaus – kokio jie skonio, kuo naudingi, kaip varto-
jami ir kt., leiskite vaikams išsirinkti savo mėgstamiausią „lobį“ ir pasiimti kaip apdovanojimą 
už dalyvavimą žaidime17. 

MAISTO MENAS
Naudodami paveikslėlius ar piešinius paprašykite vaikų atkurti tuos dalykus su vaisiais, daržovė-
mis, sėklomis ir pan. Naudodami skirtingų spalvų maisto produktus vaikai gali noriau išlaisvinti 
savo kūrybiškumą ir „piešti“ gyvūnus, natūralius objektus ir t.t.

16	 http://ladyzone.bg/article/za-doma/semeistvo/hran iteln i-igri-za-deca.html
17	 There again.

http://ladyzone.bg/article/za-doma/semeistvo/hranitelni-igri-za-deca.html
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Kaip papildomas šaltinis pateikiamas 
Priedas Nr. 2; 4, 5, 6, 7, 8  veikla

3.2 
ŠVĘSKITE SVARBIAS PASAULINES 
PROGAS, SUSIJUSIAS SU MAISTU, 
VANDENIU IR SVEIKA MITYBA

Geras būdas pristatyti sveiką mitybą vaikams yra pasinaudoti pasaulinėmis dienomis ir taip ska-
tinti sąmoningumą tam tikrais aspektais, kaip antai, pasaulinė maisto diena, pasaulinė sveikatos 
diena, pasaulinė vandens diena, Europos sveikos mitybos diena. Kiekvienam renginiui mokytojai 
ir tėvai gali paruošti specialių pristatymą ar vaikus įtraukiančią veiklą. Čia siūlome keletą išteklių, 
kurie jau išbandyti su vaikais ir sulaukė didelio entuziazmo ir džiaugsmo. 

Kaip papildomas šaltinis pateikiamas Priedas Nr. 3; 9 veikla 

Kaip papildomas šaltinis pateikiamas Priedas Nr. 6

Kaip papildomas šaltinis pateikiamas Priedas Nr. 7

Kaip papildomas šaltinis pateikiamas Priedas Nr. 8

3.2.1 Maisto ir vandens eksperimentai

NUDAŽYTI AUGALAI

PRIEMONĖS: stiklinė su vandeniu (tiek, kiek turima dažų spalvų), maistiniai dažai (tinka 
ir maisto dažymui skirti dažai), truputis augalų (baltos gėlės, kopūsto ar salotų lapų, 
medžiai, žalumynai).
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EKSPERIMENTAS: įdėkite maistinių dažų į kiekvieną stiklinę (vienos spalvos dažai 
į vieną stiklinę), tuomet įmerkite į stilines po vieną kopūsto lapą ar kitą augalą. 
Palikite per naktį. Ryte, (po 6-8 valandų) pamatysite, kas nutiko – lapai, žiedai bus 
nusidažę. Skirtumas matysis labiausiai ant šviesios spalvos augalų. Be to, šviesūs 
žiedlapių krašteliai ar kampučiai pašviesės. 

PAAIŠKINIMAS: augalai sugeria vandenį, o su vandeniu kartu sugeria ir dažus. Šis reiški-
nys žinomas kaip kapiliarinis efektas, kai vanduo pernešamas net į mažiausias lapų gys-
las. Šį eksperimentą galima atlikti su gėlėmis, žole ar net medžiais. Būtų smagu, jei galė-
tumėte stebėti visą procesą kartu su vaiku ir kas valandą pažiūrėti kaip keičiasi augalas.

VEIDRODINIS ATSPINDYS

PRIEMONĖS: švarus peršviečiamas indas (stiklinė, stiklainis, ąsotis, vaza – bet ji turėtų 
būti lygaus vientisos stiklo), vanduo, piešinys su skirtingais piešiniais kairėje ir dešinėje 
pusėje (pvz., strėlė ir besišypsantis prisimerkęs veidukas ir pan.)

EKSPERIMENTAS: padėkite piešinį už stiklinės (per 15 cm vienas nuo kito), kad jis aiškiai 
matytųsi per tuščią stiklinę. Lėtai pilkite vandenį, kol uždengs visą piešinį ir pamatysite, 
kas bus.

PAAIŠKINIMAS: ar pastebėjote, kad objektai, piešiniai atrodo juokingai, kai žvelgiate į juos 
pro vandens stiklinę? Piešinio iliustracija parodo, kas nutinka, kai į jį žiūrite pro vandens 
stiklinę.

STEBUKLINGAS VANDUO

SUDEDAMOSIOS DALYS: 440 g sodos, 0,5 l acto, 1 l vandens.
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INSTRUKCIJA: supilkite sodą į dubenį ir užpilkite actu, tada įpilkite vandens ir lėtai kaitin-
kite (ant viryklės), kol mišinys taps skaidrus, supilkite į skaidrią talpą, atvėsinkite. 

EKSPERIMENTAS: puode, kuriame virė masė, nupylus skysčius į kitą talpą, pasirodė balti 
milteliai. Paimkite medvilninę šluostę, perbraukite ja per miltelius ir įdėkite į stebuklingą 
paruoštą vandenį – stebėkite, kas vyks. Taip pat pabarstykite miltelių ant kokio pavir-
šiaus ir užpilkite stebuklingo vandens. 

LIETAUS MAIŠELIS

PRIEMONĖS: sandariai užspaudžiamas polietileninis maišelis, vandeniui atsparūs raši-
kliai, puodelis vandens, mėlyni maistiniai dažai.

INSTRUKCIJOS: paprašykite vaikų nupiešti saulę ir debesis, jūrą, bangas (užsegimas viršu-
je) ant polietileninio maišelio. Nudažykite vandenį mėlynai ir supilkite į maišelius – vanduo 
turėtų dengti nupieštas bangas – ir sandariai uždarykite. Pakabinkite maišelį su „jūra“ ant 
lango saulėtoje vietoje. Stebėkite, kas vyks (eksperimentas trunka kelias dienas).

KAS VYKSTA? Kai saulė sušildo vandens maišelį, vanduo garuoja ir suformuoja mažus 
debesis. Nuo šalto oro vanduo vėl susiformuoja į lašelius ir „grįžta“ į jūrą. Tai sukuria 
vandens ciklą. Vaikai sužino apie vandens garavimą ir garų virtimą paslaptimi. 

SPALVOTAS MUILO BURBULAS

PRIEMONĖS: stiklas, drungnas vanduo, guašas, organinis skystas muilas.

INSTRUKCIJOS: skystą muilą sumaišykite su drungnu vandeniu santykiu 1:1. Įmaišykite skir-
tingų spalvų guašo (kuo daugiau guašo įpilsite, tuo ryškesni bus burbulai). Viską gerai sumaišy-
kite, kol suputos. Sustatykite skirtingas spalvas į ratą. Pūskite muilo burbulus per šiaudelį, kol jie 
pakils virš stiklo ir leiskite juos ant stalo kartu su kitais spalvotais burbulais nuo kitų mažų stiklų. 
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KAS VYKSTA? Kadangi burbulas pripildomas šiltu oru iš plaučių, lengvesniu nei kambario 
temperatūra, burbulas pakyla. Mišinys suformuotas iš trijų dalių: skysto muilo, guašo ir 
vandens, todėl burbulai tampa sunkesni ir nesprogsta vos prisilietę prie paviršiaus. Be to, 
skystas muilas pasižymi savybe pasklisti į visas puses, todėl burbulai nesprogsta net ir 
„keliaudami“ stiklu. Skirtingų spalvų burbulams susiliejus susiformuoja naujo atspalvio 
burbulas. 

STEBUKLINGAS BURBULAS 

PRIEMONĖS: stiklinė talpa, vanduo, maisto dažai (gali būti ir guašas), aliejus, kristalizuota 
druska. 

INSTRUKCIJOS: nudažykite vandenį, įpilkite aliejaus. Aliejus laikosi vandens paviršiuje, 
nes vanduo sunkesnis. Tada įpilkite druskos. Pamatysite, kaip ima formuotis burbuliukai.

KAS VYKSTA? Druskos kristalai „nuneša“ aliejų į talpos dugną. Tirpdama druska atpalai-
duoja aliejų, o šis, būdamas lengvesnis nei vanduo, kyla į viršų formuodamas spalvotus 
burbuliukus.

PIEŠIMAS VAŠKU ANT VANDENS

PRIEMONĖS: žvakė, dubuo su šaltu vandeniu, degtukai.

INSTRUKCIJOS: uždekite žvakę ir palašinkite karšto vaško į šaltą vandenį stengdamiesi 
išgauti įvairiausių formų – jas galite panaudoti tam tikros temos iliustravimui.

KAS VYKSTA? Paaiškinkite vaikams, kad kiekvieno kūno būsena priklauso nuo tempera-
tūros. Aukštoje temperatūroje vaškas suskystėja, kai ji krenta – sukietėja. Paaiškinkite, 
kad toks metodas pramonėje taikomas stiklo, plastiko ar metalo gaminiams gaminti ar 
konditerijoje gaminant šokoladinius saldainius, ledus. 
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ŠOKANČIOS RAZINOS

PRIEMONĖS: razinos, gazuotas mineralinis vanduo (ar peršviečiamas kito gėrimo buteliukas)

INSTRUKCIJOS: atsukite gazuoto gėrimo buteliuko kamštelį ir supilkite razinas. Užsukite 
kamštelį. Razinos kils ir leisis, tarsi šoktų.

KAS VYKSTA? Razinoms leidžiantis prie jų kartu su vandeniu „prikimba“ ir angliarūgštė, 
kelianti jas vėl į viršų. Paviršiuje burbuliukai sprogsta, razinos, vėl tapusios sunkesnėmis 
už vandenį, skęsta. Tuo metu angliarūgštės burbuliukai vėl prikimba ir kelia razinas vir-
šun. Tai ir sukuria šokančių razinų vaizdinį.

3.3 SVEIKI RECEPTAI, KURIUOS GALIMA 
GAMINTI SU VAIKAIS

RIEŠUTŲ SVIESTAS  
IR VAISIŲ JOGURTAS

Būtini produktai:

	› 200 ml paprasto graikiško jogurto

	› 1-2 valg. šaukštai natūralaus žemės riešutų 

sviesto, paprasto ar traškaus

	› Jei norite pridėti kokio skonio, imkite medaus, 

vanilės ar cinamono

Gaminimas:  
visus produktus sumaišyki-
te ir gausite puikų, baltymų 
turtingą užkandį. Patiekite 

su obuolių skiltelėmis ar 
kitas smulkintais vaisiais ar 

net krekeriais.

Skanaus!
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NATŪRALŪS SALDAINIAI

Būtini produktai:
	› 250 g graikinių riešutų 

(galima naudoti ir kitus 
riešutus: migdolus, 
anakardžius, saulėgrą-
žų sėklas)

	› 400 g datulių ( jei 
nemėgstate, galite 
naudoti razinas)

	› 3 valg. šaukštai seza-
mo pasta („tahini“)

	› Pistacijų, kakavos, 
cinamono, šokolado, 
kokoso drožlių.

DUONELĖ SU  
VASAROS VAISIAIS

Būtini produktai:
	› 1 kepaliukas plonai pjaustyto prancūziš-

ko batono
	› 10 smulkintų braškių
	› Smulkintų persikų
	› Šaukštas balzamiko acto
	› 1 puodelis smulkintų šviežių bazilikų 

lapų
	› Ožkos sūrio (su spanguolėmis ar 

paprasto)

Gaminimas: 

pakaitinkite orkaitę iki 180 C. 
Sudėkite batoną ant kepimo 
popieriaus ir pakepkite 8-10 

min. kol apskrus. Vidutinio 
dydžio dubenyje sumaišy-

kite braškes, persikus ir 
balzamiką. Ant kiekvienos 

batono riekės užtepkite ožkos 
sūrio. Su kiaurašaukščiu ant 
kiekvieno gabalėlio uždėkite 

vaisių masės. 

Skanaus!

Gaminimas:  
pamirkykite riešutus karštame vandenyje apie 

30 min. Tuo metu sumalkite datules kartu su 
sezamų pasta („tahini“). Sumalkite riešutus, 
ne per daug smulkiai, kad jie nepaleistų alie-

jaus. Sumaišykite riešutus su datulių mišiniu 
– gausite tirštą ir lipnią masę. Suformuokite 

mažus kamuoliukus ir apvoliokite juos pistaci-
jose, kakavos milteliuose, cinamone, šokolade, 

kokoso drožlėse. Kažkurių iš šių produktų 
galima nenaudoti, jei manote, kad jų per daug. 

Skanaus!
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Būtini produktai:
	› Obuoliai
	› Glazūros ingredientai
	› Pabarstukų ingredientai

SVEIKI OBUOLIŲ UŽKANDŽIAI

Pasiūlymai  
pabarstukams:
	› Granola
	› Šokolado drožlės

Pasiūlymai glazūrai:
	› Žemės riešutų sviestas (100 

proc. natūralus, organinis): 
žemės riešutų sviestas yra 
geras produktas, nes už-
kandžiams suteikia riešutų 
baltymų.

	› Migdolų sviestas: kaip ir že-
mės riešutų svieste, migdolų 
svieste gausu baltymų, be to 
jis puikiai tinka kaip obuolių 
padažas ar glazūra.

	› Tepamas sūrelis
	› Jogurtas: grynas ar vanilinis, 

jogurtas puikiai dera su 
obuoliais, tačiau reikia pagal-
voti apie pabarstukus.

	› Šokoladas (siūlome naudoti 
turintį daugiau nei 70 proc. 
kakavos)

	› Saulėgrąžų sviestas (galima 
sumaišyti su cinamonu)

Gaminimas:

Nuplaukite obuolius, perpjaukite 
pusiau ir išskobkite. Pamerkite 
kelioms minutėms į šaltą van-

denį su šiek tiek citrinos sulčių. 
Kruopščiai nudžiovinkite prieš 

dėdami glazūrą. Kiekvieną puselę 
užtepkite natūraliu žemės riešutų 

sviestu ar tepamu sūreliu, pavo-
liokite pabarstukuose. 

Mėgaukitės!

	› Kokoso drožlės
	› Džiovintos spanguolės
	› Razinos
	› Smulkinti žemės riešutai
	› Skrudinti kviečių gemalai
	› Saulėgrąžų sėklos
	› Dribsniai
	› Migdolų skiltelės
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ŠPINATŲ RITINĖLIAI

SVEIKAS PYRAGASBūtini produktai:

	› 2-3 prinokę bananai;

	› Didelis kiaušinis;

	› Puodelis maltų avižų;

	› ½ puodelio pilno grūdo miltų;

	› ½ puodelio rudojo cukraus 

( jei norite visai sveiko recepto, 

cukraus galite nedėti);

	› ½ puodelio aliejaus;

	› 2 valg. Šaukštai cinamono;

	› 1 arbat. Šaukštelis kepimo 

miltelių, 
	› 1 puodelis apelsinų sulčių;

	› ½ puodelio maltų graikinių 

riešutų;
	› ½ puodelio smulkintų abri-

kosų;
	› ½ puodelio razinų.

Gaminimas: 

sumaišykite bananus, aliejų, avižas, apelsinų sultis, 
kiaušinius ir cukrų ( jei dedate). Supilkite miltus, 

kepimo miltelius ir cinamoną. Viską sumalkite smul-
kintuvu ir tuomet išmaišykite maišytuvu. Galite pridėti 

ir kakavos. Sudėkite riešutus, razinas ir abrikosus. 
Pašildykite orkaitę iki vidutinės temperatūros. Kepimo 
indą patepkite riebalais ir miltais ar džiūvėsėliais. Kep-

kite pyragą apie 50 min. 180 C temperatūroje. Dantų 
krapštuku patikrinkite, ar pyragas jau iškepęs. 

Skanaus!

Būtini produktai:

	› Kiaušiniai
	› 300 g špinatų
	› Druskos, pipirų, prieskonių

	› Valg. šaukštas miltų

	› Kreminio sūrio
	› 3-4 pakepinti raudonieji pipirai 

arba lašišos, arba morkų

	› Aliejaus

Gaminimas: 

patroškinkite špinatus ir nuvarvinkite vandenį. 
Išplakite kiaušinius, sudėkite špinatus r pries-

konius. Palaipsniui suberkite miltus maišydami 
mediniu šaukštu. Supilkite masę į kepimo popie-

riumi išklotą kepimo indą ir kepkite 180 C apie 
10-15 min. Atvėsusį atklijuokite nuo kepimo 

popieriaus ir padėkite ant rankšluosčio. Storai 
aptepkite kreminiu sūriu, uždėkite keptų pipirų 

ar lašišos ar keptų morkų. Suvyniokite, susukite 
į foliją ir padėkite į šaldytuvą kelioms valandoms.

Skanaus! 
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PILNO GRŪDO BANANŲ DUONELĖ

Būtini produktai: 

	› 80 ml ypač gryno alyvuogių 

aliejaus

	› 100 ml bičių medaus

	› 2 kiaušiniai

	› 2 dideli gerai prinokę bananai

	› 60 ml pieno (kokį mėgstate: 

karvės, sojų, riešutų)

	› 1½ arbat. šaukštelio  

kepimo miltelių

	› 1 arbat. šaukštelis vanilės 

ekstrakto

	› ½ arbat. šaukštelio druskos

	› 1 arbat. šaukštelis cinamono

	› 1 arbat. šaukštelis malto 

imbiero (nebūtina, jei ne-

mėgstate)

	› 180 g pilno grūdo miltų

	› 30 g smulkinto juodo  

šokolado (nebūtina)

Gaminimas:

Pakaitinkite orkaitę iki 170C ir patep-
kite kepimo skardą aliejumi. Suplakite 

medų ir alyvuogių aliejų iki vientisos 
masės. Įmuškite kiaušinius ir toliau 

plakite. Atskirame dubenyje sumalkite 
bananus ir sudėkite į mišinį, supilkite 

pieną, suberkite kepimo miltelius, 
druską, vanilę, imbierą ir cinamoną, 

viską gerai išmaišykite. Išsijokite 
miltus ir dideliu šaukštu kruopščiai 
išmaišykite. Mišinys nebus visiškai 

tolygus dėl bananų, tačiau taip ir turi 
būti. Sudėkite šokoladą, jei jį naudo-

site. Supilkite masę į kepimo indą, 
jei norite – pabarstykite cinamonu. 

Kepkite apie 60 min. arba kol iškeps. 
Iškepusią duoną išimkite iš orkaitės 

ir leiskite atvėsti – jei imsite karštą, ji 
gali sutrupėti. Tik atvėsusią išimkite iš 

kepimo indo ir supjaustykite gaba-
lėliais. Laikykite sandariai uždarytą 

šaldytuve. 

Skanaus!
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MOLIŪGINIAI SAUSAINĖLIAI

AVIŽŲ IR BANANŲ SAUSAINIAIBūtini produktai:

	› 2 prinokę bananai

	› 1 puodelis pilnagrūdžių 

avižų
	› 2 valg. šaukštai žemės 

riešutų sviesto
	› Galite pridėti: juodo šo-

kolado (turintis daugiau 

nei 70 proc. kakavos 

naudingiausias sveika-

tai), džiovintų span-

guolių, kokoso drožlių, 

graikinių riešutų, gal 

net šiek tiek cinamono ir 

razinų.

Gaminimas: 
sausainių formą patepkite riebalais, orkaitę įkai-
tinkite iki 180 C. Nulupkite ir sutrinkite bananus 

šakute. Sumaišykite su avižomis ir kitais pasirink-
tais produktais (prisiminkite, kad ir ko nusprendėte 

įdėti, nedėkite daugiau nei ¼ puodelio, nes kitaip 
tešla nesukibs). Tešla turi gautis tiršta. Šaukštu 

suformuokite sausainius ir kepkite 15 min. orkaitėje. 
Išimkite ir patiekite.

Skanaus! 

Būtini produktai
	› ¾ puodelio moliūgų masė

	› ½ tirpinto nerafinuoto kokosų aliejaus

	› 6 kiaušiniai
	› 2 arbat. šaukšteliai vanilės ekstrakto

	› ¼ puodelio klevų sirupo (arba medaus)

	› 1 puodelis pilno grūdo kvietinių miltų

	› 2-3 arbat. šaukšteliai moliūgų pyrago 

prieskonių (cinamono, malto imbiero, 

maltų gvazdikėlių, malto muskato)

	› ½ arbat. šaukštelis kepimo miltelių

	› 1 puodelis smulkinto juodojo šokolado 

(daugiau nei 70 proc. kakavos)

Gaminimas: 
įkaitinkite orkaitę iki 180 C. Sumaišykite 

moliūgų masė, kokosų aliejų, kiaušinius ir 
klevų sirupą ar medų dideliame dubenyje 

ir gerai išplakite mikseriu. Sumaišykite 
miltus, moliūgų pyrago prieskonius ir kepimo 

miltelius, įmaišykite į moliūgų masę ir gerai 
išmaišykite, kol neliks gumulėlių. Suberkite 

šokoladą ir išmaišykite. Šaukštu formuokite 
sausainius ant kepimo popieriaus. Kepkite 

12-15 min, kol apačia lengvai paruduos. Šie 
sausainiai turėtų būti panašūs į pyragą, tad 

neatrodys kaip įprasti sausainiai. 

Patiekite ir  
mėgaukitės!
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3.4 NUORODOS Į VAIKŲ UGDOMĄJĄ MEDŽIAGĄ

1.	 Resource for colouring pages for kids with interesting scenarios where fruit and vegetables are the 

main characters: http://www.montefiore.org/coloring-pages

2.	 How root vegetables are grown: https://www.youtube.com/watch?v=VJ7KwES45GY

3.	 About the importance of the fruits and vegetables. Movie for kids Captain Kuk, episode “The Treasure 

of the Pyramid”: http://www.salute.gov.it/portale/news/p3_2_7_0_1.jsp?lingua=italiano&menu=mul-

timedia&p=video&id=1495  

4.	 Action for healthy kids: http://www.actionforhealthykids.org/tools-for-schools/find-challenges/classro-

om-challenges/1212-nutrition-education 

5.	 Promoting and influencing healthy food choises for children: https://healthy-kids.com.au/teachers/

teaching-resources/

6.	 From the beginning to the end of the harvest of the onion: https://www.youtube.com/watch?v=GUHaX-

WZg7fQ
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KAS  
VYKSTA 
VIRTUVĖJE?

Mokyklų valgyklas ir kitas ugdymo įstaigų maitinimo paslaugas galima laikyti svarbiu ugdymo šalti-
niu, kadangi be to, kad tiekia maistą mokiniams, jos reprezentuoja mokyklos aplinką. Dėl šios prie-
žasties mokyklos valgykla turėtų atspindėti mokyklos ugdymo siekius ir prisidėti prie mokinių mokymo. 
Kasdien vartojamas mokyklos valgyklos maistas gali sudaryti trečdalį dienos normos ir žymiai veikti 
sveikatą bei mitybą. Svarbu, kad tėvai, mokytojai ir mokiniai dirbtų kartu palaikydami holistinį mo-
kyklos požiūrį į nuoseklios kultūros formavimą, kur mokiniai aktyviai rinktųsi maistingus maisto 
produktus ir sveiką gyvenimo būdą.

1.1 
MOKYKLOS VIRTUVĖS PERSONALO 
ĮTRAUKIMO Į SUSITIKIMUS DĖL SVEIKATOS 
UGDYMO REIKŠMĖ

Mokyklų, turinčių valgyklas, veiklą galėtų koordinuoti „Valgyklų komisija“. Tai jungtis tarp maisto 
tiekėjų ir vartotojų, prižiūrinti maisto ir maisto tiekimo paslaugų kokybės gerinimą. 

Kaip atstovaujantysis organas, „valgyklos komisija“ galėtų:
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	• Atlikti jungiančią rolę rinkdama vartotojų skundus ir pasiūlymus;
	• Atlikti bendradarbiaujančią rolę stebėdama patiekalų populiarumą ir paslaugų teikimą pagal 

tinkamai parengtas vertinimo schemas.

Patartina palaikyti valgyklos komisijos veiklą kaip mitybos įgūdžių ugdymo partnerio indėlį, kad 
komisijos nariai jaustųsi atsakingi ir skatintų tėvus rinktis sveiką mitybą. Savivaldybės turėtų su-
daryti vietinės politikos gaires ir nustatyti valgyklos komisijos veikos ir funkcijų ribas ir apibrėžti 
santykius tarp komisijos ir institucijų. 

Kaip vienas pavyzdžių pateikiama Italijos Valgyklų komisija (Florencijoje) (turėkite galvoje, kad kie-
kvienoje šalyje ir / ar savivaldybėje taikomos skirtingos nuostatos).

Švietimo ir kultūros paslaugų skyriaus direktorius
	• Oficialus Švietimo ir kultūros paslaugų skyriaus darbuotojas
	• Švietimo ir kultūros paslaugų skyriaus dietologas
	• Maisto gaminimo centro ugdymo įstaigoje vadybininkas (ar deleguotas atstovas)
	• Maisto gaminimo centro atstovai
	• Maisto gaminimo centro dietologas
	• 1 tėvų atstovas kiekvienai ikimokyklinio ir pradinio ugdymo įstaigai
	• 1 mokytojų atstovas kiekvienai ikimokyklinio ir pradinio ugdymo įstaigai

Valgyklų komisija atlieka patariamąjį vaidmenį ir renka informaciją mokykloje, susijusią su maisto 
paslaugų tiekimu.

Valgyklų komisijos atstovai turi tokias užduotis:
	• teikti efektyvią pagalbą, konsultacijas vaikų mitybos klausimais kontroliuodami paskirsty-

mo punktus;
	• bendradarbiauti su administracija skatindami programas, veiklas ir kūrybines dirbtuves, 

skatinančias tėvų, vaikų ir mokyklos personalo sveikos mitybos įgūdžių ugdymą;
	• lankytis mokyklų valgyklose ir ragauti maistą
	• stebėti pasitenkinimą maistu naudojantis specialiomis vertinimo ataskaitomis, duotomis 

administracijos ir pranešti apie problemas už maisto gamybą atsakingai administracijai;
	• lankytis maisto gamybos centre.



188 Sveikatai palankios mitybos inovatyvaus mokymo metodologijos vystymas  
ir praktika ikimokykliniame ir pradiniame ugdyme (HealthEDU)

1.2 VIRTUVĖS PERSONALO MOKYMŲ REIKŠMĖ 

Pabrėžiame, kad svarbu rengti mokymo kursus, skirtus 
virtuvės personalui tokiomis temomis kaip ugdomasis 
maisto aspektas, ugdomoji maisto galia, maistas kaip 
ugdymo įrankis pietų / pusryčių / vakarienės metu, 
maisto pateikimas ir kt.

Tinkama maisto paslaugų vadyba gali skatinti teisingą 
maisto pasirinkimą vertinant valgiaraščio tinkamumą ir 
skatinant skirtingus patiekalus ir receptus. Be maisto ga-
minimo ir paskirstymo, maisto paslaugų vadyba gali atlikti 
pagrindinę rolę mitybos įgūdžių ugdymo procese įtraukdama 

vaikus, šeimas ir mokytojus. 

Paslaugų vadybininko užduotys:
	• Teikti paslaugas atsižvelgiant į galiojančius teisės aktus ir sutartinius įsipareigojimus;
	• Siūlyti kokybiškus maisto produktus;
	• Siūlyti ir atnaujinti informaciją valgyklos personalui apie mokymo kursus.

Svarbu valgyklos personalui teikti mokymus ir sudaryti sąlygas kompetencijų plėtojimui, kad 
būtų perduotos tinkamos mitybos žinios ir bendrosios sąvokos dėl skirtingų maisto tiekimo 
aspektų, atsižvelgimo į organizacijos ypatumus, vartotojų tipus (t.y., specialias dietas). Efek-
tyvūs mokymai turi būti organizuojami tinkamai parinktais įrankiais ir metodais. Pietų metas 
yra svarbus socializacijos momentas: valgydami drauge vaikai ir toliau bendrauja, kaip ir viso 
buvimo mokykloje metu. Kartais pietūs paskatina visos klasės integraciją. Bendras valgis gali 
tapti svarbia maisto švietimo proga, kadangi tuomet vaikai išmoksta tinkamai elgtis ir valgyti 
prie stalo.

Svarbu, kad vaikus pietų metu prižiūrėtų mokytojai. Kartasi valgykloje vaikai valgo ir tai, ko ne-
mėgsta vien todėl, kad juos paskatina draugai ar mokytojai. Ugdant sveikus mitybos įgūdžius, vis 
svarbiau atkreipti dėmesį į porcijų dydžius dėl galimos sąsajos tarp kūno svorio, vidutinio porcijų dydžio 
ir kokybiško vaikų pasirenkamo maisto. Todėl reikia, kad tiekėjai būtų tinkamai pasirengę skirstyti 
porcijas ir dalintų patiekalus tinkamais įrankiais (šaukštus ir samčius, kuriuose vienu ypu tilptų 
tinkamas maisto kiekis) arba iš anksto nustatytais vienetais. Jei vienu metu valgo skirtingo am-
žiaus ar mokyklų (ikimokyklinio ugdymo ir pradinių) vaikai, būtina turėti skirtingų matavimo prie-
monių tam pačiam įrankiui, kad būtų galima suformuoti tinkamas porcijas. Kiekvienas įrankis turi 
būti pažymėtas specialiu ženklu, kad dalijimas vyktų su skirtingų įrankių rinkiniais priklausomai 
nuo tikslinio vartotojo. 

Mokant vaikus apie sveiką maistą 
būtina pradėti nuo įvairialypių 
veiklų, apimančių keletą skirtingų 
veikėjų ir daug koordinuotų ir 
tęstinių veiklų, kai nuostatos 
sutampa su veiksmais. Būtina 
mokyklų valgyklose pagerinti 
maistinę ir juslinę maisto kokybę 
laikantis saugios mitybos principų. 
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Be to, erdvės ypatybės taip pat svarbios kuriant malonią ir ugdančią aplinką valgymo metu: ji turėtų 
būti maloniai išdažyta ir apstatyta, išlaikomi tinkami dydžiai, garso izoliacija ir vėdinimas. 

Nepaisant visų pastangų vaikai kartais atsisako valgyklos maisto. Kodėl? Priežasčių esama daug. 
Žinoma, svarbiausias veiksnys – juslinė maisto kokybė: maistui turi būti naudojami aukščiausios 
kokybės produktai, patiekiami reikiamos temperatūros ir patraukliai. Be šių aspektų, svarbūs ir 
vaikų valgymo įpročiai, pradedant pusryčiais. Daugelis vaikų valgo prastus pusryčius ar apskritai 
valgo retai. Todėl rytui įpusėjus jie jaučiasi alkani ir būna linkę suvalgyti per daug pertraukų metu, 
valgyti dideles porcijas aukštos energetinės 
vertės maisto, tokio kaip sumuštiniai, pica ar 
užkandžiai. Neišvengiamai pietų metu jie netu-
ri apetito ir nepalankiai žiūri į maistą. Ši dažna 
klaida gali būti pakartojama ir popiet: aukšto 
kaloringumo užkandžiais kompensuojami pras-
tai subalansuoti pietūs. Tėvų požiūris svarbus iš 
esmės: kai tėvai su nepasitikėjimu žiūri į valgy-
klos paslaugas, vaikai perima šį požiūrį ir jaučia-
si teisūs nevalgydami mokykloje.

Nepakanka taikyti tik kompensacines priemo-
nes, tokias kaip specialios dietos. „Maisto gami-
nimas“ tarpkultūriškai reiškia bendrą atvirumą 
įvairovei. 

1.3 MAISTO DERINIMAS, MITYBOS BALANSAS 
TARP ANGLIAVANDENIŲ IR BALTYMŲ

Subalansuota mityba privalo turėti baltymų, angliavandenių, riebalų, vitaminų, mineralų ir vandens, 
kurie organizme suskaidomi ir absorbuojami kraujo sistemoje. Todėl svarbu, kad valgyklos perso-
nalas (ir visi vaikų maitinimo grandinėje veikiantieji) turėtų specialių žinių apie maisto derinimą ir 
mitybos balansą, nes tinkamas maisto vartojimas ir geresnių sprendimų priėmimas gali paskatinti 
maistingųjų medžiagų pasisavinimą, kas būtina bendrajai vaikų raidai. 

Sveiko maisto pasiūla 
mokykloje kali padėti ištaisyti 
netinkamus tiek vaikų, tiek jų 
šeimų mitybos įpročius. Būtina 
parengti strategiją kokybės 
gerinimui remiantis sveikatos 
ir prevencijos kriterijais ir 
atsižvelgiant į tarpkultūrinę 
perspektyvą bei skatinant 
konstruktyvų dialogą ir 
kultūrines diskusijas.



190 Sveikatai palankios mitybos inovatyvaus mokymo metodologijos vystymas  
ir praktika ikimokykliniame ir pradiniame ugdyme (HealthEDU)

1.3.1 Mitybos aspektai

Subalansuota ir teisinga mityba būtina norint palaikyti gerą sveikatą ir optimalų augimą. Mokykloje 
teisinga mityba atlieka ir edukacinę funkciją mokantis sveikų valgymo įpročių ir elgsenos. 

Dėl šios priežasties būtina laikytis nacionalinių gai-
rių užtikrinant tinkamą mitybos ir energijos reika-
lavimų kiekvienai amžiaus grupei laikymąsi. Mitybos 
plano koregavimas privalo būti patikėtas tik kompe-
tentingiems srities specialistams (gydytojams, die-
tologams ir kitiems mitybos ekspertams). Tinkamas 
energijos, gaunamos iš maisto, kiekis būtinas ener-
gijos sunaudojimui kompensuoti, ypač aktyvia fizine 
veikla užsiimantiems asmenims, dalyvaujantiems 
socialiniame gyvenime ir turintiems atitinkamą kūno 
sudėjimą, kad būtų užtikrinta gera sveikatos būklė il-
galaikėje perspektyvoje.

Kalorijų kiekis per pietus yra didesnis nei vakarienės 
metu, kadangi vakare mažėja veiklų, tad ir energijos poreikis yra mažesnis. Negerai skirti daugiau 
nei 40 proc. energijos poreikių pietums, kad tai neigiamai nepaveiktų virškinimo ir popietinių veiklų. 

1.3.2. Baltymų poreikis

Energijos poreikių vertės gautos įvertinus baltymų kiekį, būtiną kūno augimui ir azoto pusiausvyros 
palaikymui su iš maisto gaunama energija. Šios vertės padidintos 50 proc. kad būtų užtikrintas 
saugumas; jos taip pat koreguojamos atsižvelgiant į 70 proc. panaudojimo efektyvumą. Baltymai 
turi suteikti apie 10-15 proc. energijos. Kaip ir su kitomis maistinėmis medžiagomis, itin dideli 
suvartojamų baltymų kiekiai ilgainiui gali būti žalingi. Patartina atsižvelgti į nurodymus ir neviršyti 
sudvigubintų rekomenduojamų normų. Pagal pediatrų sudarytas mitybos gaires, augalinės ir gy-
vulinės kilmės baltymų santykis turėtų būti 1:1. 

1.3.3. Lipidų poreikis

Rekomenduojama dienos lipidų norma yra 35-40 proc. nuo visų kalorijų iki antrųjų gyvenimo metų 
ir iki 30 proc. iki paauglystės. Riebiosios rūgštys neturėtų viršyti 10 proc., polinesotieji riebalai – 
2-6 proc., o monosotieji riebalai apie 14-15 proc. bendros gaunamos energijos. Omega3 ir Omega6 

Mokyklos valgyklos valgiaraštis turėtų būti 
sudarytas pagal moksliškai patvirtintus mitybos 
principus, siūlyti skanų ir įvairų maistą. 
Taip pat svarbu pasiūlyti įprastų patiekalų, 
kad būtų palaikomos ir populiarinamos 
vietinės maisto tradicijos. Mitybos planas turi 
užtikrinti tinkamo maistinių medžiagų kiekio 
pasisavinimą tiek kiekybiškai, tiek kokybiškai, 
kad patenkintų augimo ir raidos poreikius ir 
vengtų per didelio ar per mažo maisto kiekio 
įsisavinimo atvejų. 
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vaidina svarbų struktūrinį ir metabolinį vaidmenį tarp polinesočiųjų riebalų. 2-3 proc. Omega6 ir 
0,5 proc. Omega3 – tokios vaikams rekomenduojamos normos. Cholesterolis yra kas kita, PSO reko-
menduoja neviršyti 100 mg / 1000 kcal (PSO, 2000).

1.3.4. Angliavandenių poreikis

Angliavandeniai yra pagrindinis energijos šaltinis, kadangi jie būtini organams ir audiniams, pa-
vyzdžiui, nervinei sistemai. Mažai angliavandenių turinti mityba provokuoja ketonų kaupimąsi, 
padidėjusį audinių baltymų katabolizmą ir katonų, pvz. sodos, pašalinimą. Apie 55-65 proc. visos 
gaunamos energijos turėtų sudaryti energija gaunama iš angliavandenių kupino maisto, pavyz-
džiui makaronų ir duonos, o paprastųjų cukrų kiekis neturėtų viršyti 10 proc. Paprastojo cukraus 
randama ir daugelyje pirminių produktų: piene, vaisiuose, kai kuriose daržovėse, kurie paprastai 
įtraukiami į kasdienę vaiko mitybą, todėl 15-16 proc. suvartojimas yra leistinas, jei tik ribojamas 
saldainiuose ir saldžiuose gėrimuose esančio sacharino kiekis. 
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VIETINĖS 
PRAKTIKOS

Partneriai iš 6 Europos šalių pasidalino daugeliu įdomių ir įkvepiančių praktikų (Nacionalinės ana-
lizės ataskaitą ir Tarptautinės analizės ataskaitą galite rasti (http://healthedu.emundus.eu/analy-
sis), tačiau Graikijoje taikoma praktika „Alternatyvi mokyklos valgykla“, taikoma Graikijoje, Oroposo 
miesto pradinėje mokykloje, padarė didžiausią įspūdį. Ten mokiniai, tėvai ir mokytojai kartu sukūrė 
kavinę, kur mokiniai gali nusipirkti tik rankomis pagamintų užkandžių. Kiekvieną savaitę vis kita 
mokinių grupė prisiima atsakomybę už kavinę ir drauge su tėvais ruošia maistą ir maisto produk-
tus, parduodamus kavinėje būtent tą savaitę. Tai puikus požiūris norint išmokyti mokinius, kurie 
apie sveiką mitybą paprastai sužino iš knygų, per veiklą kavinėje kaip net ir mažiausi pokyčiai kas 
dieną gali pagerinti fizinę būklę, sveikatą ir energijos lygį. Daugiau informacijos ieškokite Graikijos 
nacionalinėje ataskaitoje. 

Sveikatai palanki mityba vietiniame lygmenyje skatinama ir Italijoje projektu „A scuola con la zuc-
ca“ (IC Montelupo Fiorentino, Florencija). Jis apima eksperimentus su moliūgais mokyklos valgy-
kloje kartu su edukacinėmis ir praktinėmis veiklomis įtraukiant šeimas ir iniciatyvas klasėje, kur 
skatinama sveika mokinių mityba. Lietuvos nacionalinėje ataskaitoje ypač gausu vietinių praktikų 
pavyzdžių, kas aiškiai įrodo, kokią svarbą lietuviai skiria sveikai visuomenės ir ypač vaikų mitybai. 
Į projektą įsitraukusios Lietuvos ugdymo įstaigos pasidalino dideliu skaičiumi gerųjų praktikų for-
muojant ir gerinant sveikos gyvensenos požiūrį ir įgūdžius, įgyvendintų Panevėžio Smilgių gimna-
zijoje (projektas „Judėk energingai – būk sveikas“), Senųjų Trakų vaikų darželyje, Trakų apskrityje 
(programa „Pasaulio atradimas“, pagal kurią paskutinė kiekvieno mėnesio savaitė skirta sveikos 
gyvensenos ugdymui, pamokoms apie sveiką gyvenseną, vaisių ir daržovių vartojimo naudą ir pan.), 

http://healthedu.emundus.eu/analysis
http://healthedu.emundus.eu/analysis
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Kauno Valdorfo vaikų darželyje „Šaltinėlis“ (projektas „Augsiu sveikas ir stiprus“, Kauno Aplinkosau-
gos centro „1 m2 sodas“ ir jų kasmetinė iniciatyva, skirta sveikai gyvensenai ir mitybai, pavadinta 
„Obuoliuką aš kremtu ir labai stiprus esu“, kuriame dalyvavo ir Kauno vaikų darželis-mokykla „Švie-
sa“, Kauno vaikų darželis „Aušrinė“ ir jų dalyvavimas socialiniame projekte „Sveikatai palankūs“. 
Tęsiant gerųjų pavyzdžių liniją, Europos sveiko maisto diena Lietuvoje švenčiama plačiai, įskaitant 
Vilniaus vaikų darželį „Linelis“ ir Piliuonos gimnaziją. Socialinės atsakomybės projektas „Sveikatai 
palankus“. Mokyklos ir vaikų darželiai įsitraukę į projektą HealthEDU nuo pat pradžių paminėjo tai 
kaip gerąją praktiką, kur ugdymo aplinka stengiasi , kad vienovė tarp vaikų, gamtos ir natūralių da-
lykų būtų palaikoma ir praktiškai, tokiu įspūdžiu pasidalijo privatus vaikų darželis „Vaikystės lobiai“, 
įsikūręs Kauno apskrityje, kuris taip pat organizuoja projektus „Ekologiška lysvė“, „Žalia palangė“, 
„Senelio kieme“ ir „Močiutės virtuvėje“. Tai vertinga pasidalinta patirtis, kadangi ji parodo ilgalaikę 
viziją ir tvarius siekius  nuolat palaikyti sveikatai palankią mitybą. Asociaciją „Sveikatos želmenėliai“ 
įsteigė 7 vaikų darželiai, esantys Trakų apskrityje. Ji populiarina sveikos gyvensenos principus tarp 
mokytojų, tėvų ir visuomenės apskritai, keldama mokytojų kvalifikaciją ir dalindamasi darbo patir-
timi sveikos gyvensenos ugdymo vaikų darželiuose srityje. Mokytojai parengia su sveika mityba, 
sveika gyvensena susijusias temas ir moko vaikus rūpintis savo pačių sveikata. Ši institucija savo 
teritorijoje prižiūri lysvę, kur augina įvairias žoleles: vaistinę melisą, šalaviją, peletrūną, levandas.



REGIONINĖS 
PRAKTIKOS

Pirmasis regioninės gerosios praktikos pavyzdys atkeliavo iš Bulgarijos: „Būkime sveiki“. Šią bulgarų 
programą įgyvendina Image Consult ltd. kartu su Plovdivo miesto savivaldybe. Projektas vykdomas 
jau 6 m. visuose savivaldybės teritorijoje esančiuose vaikų darželiuose. Ši kampanija yra ypač efek-
tyvi ir tvari stengiantis pagerinti dabartines mokymų jauniausiems vaikams sukurtas programas, 
tarp kurių ir programa sveikam valgymui. Su vedėjų pagalba vaikai sužino apie pagrindines maisto 
produktų grupes, būtinybę valgyti maistingą ir įvairų maistą. Per paskutinius 5 m. per kuriuos vyk-
dyta „Būkime sveiki“ kampanija, surengta daugiau nei 850 pasirodymų apie įvairios mitybos poreikį, 
vaisių ir daržovių vartojimą ir reguliarų sportavimą, kuriuos stebėjo 76 000 vaikų [3]. 

Iš praktikų Italijoje verta paminėti „A scuola con Gusto“ projektą, vykdomą Toskanos regione, kuriuo 
siekiama mokyti vaikus apie subalansuotą ir sveiką mitybą per įvairias mokymų veiklas remiantis 
įvairiais pojūčiais (rega, uosle, lytėjimu, skoniu). Projektas prasidėjo 2007-2008 mokslo metais 
gera Komisijos ir Versilijos Mensa AUSL12 iniciatyva, remiant Italijos Švietimo ir mokslo ministerijai. 

Taip pat reikia atsižvelgti į graikų „Mokyklos maistas“ programą, vykdomą Švietimo ministerijos 
ir Atėnų Žemės ūkio universiteto ir inicijuotą dėl kitų priežasčių (pietų skyrimą mokiniams kaip 
socialinę paramą žemo socioekonominio sluoksnio šeimoms Atikos regione), tačiau itin tinkamą ir 
sveikos mitybos kontekste, turint galvoje, kad pagal programą „Mokyklos maistas“ tiekiamas mais-
tas yra maistingas ir atitinka sveikos Viduržemio jūros mitybos maisto ruošimo ir tiekimo taisykles. 
Valgiaraščių kokybės vertinimas mokyklose – taip pat yra dažnai taikoma ir verta aptarti praktika, 
inicijuota Ispanijos Sveikatos Tarybos. Ja siekiama užtikrinti Valensijos regiono mokyklose vaikams 
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tiekiamo maisto kokybę. Programoje dalyvauja mitybos specialistai ir dietologai, oficialūs mokyklų 
valgyklų inspektoriai, taip pat specialiai apmokytas personalas, atsakingas už informaciją, susijusią 
su maisto ir gėrimų tiekimu. Be to, programa nuorodo, kas iš Visuomenės paslaugų centro turi 
įvertinti valgiaraščius ir maisto tiekimą į mokyklą kiekvieną mėnesį.



Tarp toliausiai siekiančių nacionalinių praktikų norisi paminėti italų „SALTAinBOCCA“ ir graikų „DIA-
TROFI mitybos iniciatyvą“. „SALTAinBOCCA“ iniciatyva skirta Italijos vaikų darželiams ir pradinėms 
mokykloms; ji gimė bendradarbiaujant kartu su Italijos Pediatrų federacija (FIMP). Projektu siekiama 
suteikti vaikams ir tėvams informacijos, reikalingos sveikai mitybai ir tinkamai fizinei veiklai, taip 
stengiantis stabdyti viršsvorio ir nutukimo atvejų gausėjimą vaikystėje. 2016 m. spalio mėn. „SAL-
TAinBOCCA“ pristatytas Deputatų salės spaudos konferencijų salėje, sulaukiant paramos iš Deputa-
tų ir Senato. Iki šiol prie iniciatyvos prisijungė 213 mokyklų, kiekviena iš jų gauna „SALTAinBOCCA“ 
įrankių rinkinį, kurį sudaro 1 knyga, kur pateikiama informacija ir naudingi patarimai kaip skatinti 
sveikatai palankų gyvenimo būdą, 1 stalo žaidimas su kauliukais ir kitomis detalėmis, kurį žaisda-
mi vaikai išmoksta apie subalansuotą ir sveiką gyvenimo būdą, 1 plakatas kiekvienai klasei, valgy-
klai ar susitikimų kambariui, 25 atvirutės tėvams ir vaikams, kviečiančios susipažinti su projektu 
klasėje ir dalyvauti jiems skirtame konkurse. Graikijos DIATROFI mitybos iniciatyva [4] vykdoma 
PROLEPSIS instituto nuo 2010 m. tiekia nemokamą maitinimą mokiniams iš sunkia besiverčiančių 
šeimų. 2015-2016 mokslo metais 247 Graikijos mokyklos dalyvavo programoje, ja pasinaudojo 20 
528 vaikai visoje šalyje. Be išimčių programoje dalyvaujantys mokiniai gauna nemokamą kasdienį 
maitinimą, specialiai pritaikytą jų mitybos poreikiams. Dar daugiau, per specialiai parengtą mokymų 
medžiagą, į kurią įtrauktos ir trumpos žinutės, ir sveikos mitybos patarimai, ir informacinių renginių 
bei veiklų tėvams ir vaikams organizavimas, mitybos programa populiarina sveiko valgymo įpročius 
skatindama mokinius ir jų šeimas perimti sveiko valgymo įpročius ir laikytis jų visą gyvenimą.

Lietuva taip pat gali didžiuotis turėdama Kaune įsisteigusią VšĮ „Sveikatai palankus“, teikiančią kon-

NACIONALINĖS 
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sultacijas ugdymo įstaigoms visoje šalyje apie sveiką mitybą ir vaikų valgiaraščio sudarymą. 2016 
m. VšĮ „Sveikatai palankus“ iniciavo nacionalinį socialinį projektą „Sveikatai palanki ugdymo įstaiga“, 
kuriuo siekiama pristatyti vaikų mitybos ypatumus bendruomenei ir atsakingoms institucijoms ir 
paskatinti būtinus pokyčius. Įdomu pastebėti, kad bulgarų projektas „Kulinarinė pertraukėlė – Man-
jitsu“ inicijuotas Lidl Bulgarijoje padalinio, siekia pirmų-ketvirtų klasių mokiniams smagiai ir įdomiai 
pristatyti, kas yra sveika ir subalansuota mityba ir motyvuoti juos pasidalinti žiniomis namuose 
bei aktyviai prisijungti prie maisto ruošos namuose su tėvais. Graikų „Sveiki vaikai, sveika planeta“ 
iniciatyva, pradėta 2016 m., organizuojama WWF Hellas bendradarbiaujant su Atėnų Harokopėjo 
universitetu, siekia mokyti vaikus rinktis sveiką ir ‚žalią‘ maistą. 



Paprastai kiekviena šalis turi keletą iniciatyvų, skatinančių vaikų ir suaugusiųjų sveiką mitybą mo-
kyklose ir ne tik. Pasaulio sveikatos organizacija turi daug iniciatyvų, UNICEF skatina sąmoningumą 
ir taiko metodologijas, užtikrinančias jaunų žmonių gerovę, ugdymo procesų pritaikymą, kad vaikai 
susiformuotų sveikesnius įpročius ir būtų geriau pasirengę daryti su maistu, kūno ir sielos būkle 
susijusius sprendimus. Skaitytojui būtų naudinga susipažinti su naujausia ataskaita „Nuo pažado 
iki poveikio: prastos mitybos pabaiga 2030“. Ši ataskaita pateikia ne tik duomenis ir sprendimų 
priemones, bet ir šalių situaciją visame pasaulyje, ir kaip kiekviena jų sprendžia nesveikos mitybos 
problemas. 

Naudingi sveikos mitybos įpročių formavimo įrankiai pateikiami šiose gairėse:

	• „Geriausios vaikų mitybos priežiūros ir fizinio aktyvumo aplinkos praktikos: Savianalizės gai-
rės ir politikos vystymas“ – vienas geriausių šių gairių bruožų tas, kad jos siūlo savianalizės 
instrumentus įsivertinti maisto tiekimo, fizinio aktyvumo, tėvų ir mokytojų mokymų šioje 
srityje ir kt. praktikas. Jos gali būti labai naudingos mokykloms, norinčioms įsivertinti savo 
politiką ir mokymo programas iš sveikos mitybos perspektyvos, taip norinčioms gauti pata-
rimų, kas geriausia kiekvienai vaikų amžiaus grupei. 

	• „Geriausios sveiko valgymo praktikos: Gairės kaip padėti vaikams augti sveikiems: - šiose 
gairėse pristatomas sveikų įpročių ugdymo procesas nuo 4-6 mėn. ir vėliau. Čia tai pat pa-
teikiami mitybos faktais ir patarimai, kaip išmaniai sudaryti sveikas porcijas. 
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Ritmas svarbus visur. Procesai gamtoje vyksta ritmingai: rytą keičia diena, dieną vakaras, vakarą 
naktis. Ritmingai keičiasi metų laikai, prie gamtos ritmo prisitaiko paukščiai, gyvūnai ir kiti orga-
nizmai. Ritmingai vyksta procesai žmogaus organizme: širdies plakimas, plaučiai (kvėpavimas), o 
paros ritmą turi ir visos mūsų organizmo ląstelės, ypač jautrios tam yra širdis, kepenys, žarnynas. 
Tad jeigu sutrinka vidinis ritmas, tai atsiliepia visam organizmui. Todėl labai svarbu turėti savąjį 
subalansuotą ritmą ir jo laikytis.

Mes, žmonės, esame Žemės organizmo dalis, todėl mums galioja tie patys dėsniai, kaip ir visai gy-
vybei. Ritmai, ciklai ir fazės yra gamtoje, o mes, kaip gamtos dalis, taip pat jiems esame pavaldūs ir 
norint pasiekti vidinę harmoniją, turime harmoningai tame gyventi.

Mūsų organizmas paklūsta tam tikram ritmui, kurį nustatė gamta: viskas vyksta tarsi pagal laikro-
dį. Tad ir maitinimosi ritmas yra ne išimtis mūsų dienotvarkėje. Sutrikdžius vientiso mechanizmo 

RITMO SVARBA 
MITYBOJE
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mažo sraigtelio darbą, žiūrėk, ir visa sistema išeis iš rikiuotės. Kas tada? O gi natūraliai prasideda 
negalavimai, skausmai, jautrumas, nervingumas. Tad valgymas kasdien tuo pačiu paros metu yra 
ypatingai svarbu mūsų sveikatai. 

Kiekvieno maitinimosi ritmas gali būti individualus, tačiau yra keletas medikų, mitybos specialistų, 
net ir gydomosios pedagogikos specialistų  bei psichologų patarimų, kai kalbame apie  organizmą ir 
ritmą. Visų pirma, atkreipiamas dėmesys, kad paros ritmą turi ir visos mūsų organizmo ląstelės, vi-
daus organai visą parą dirba tam tikru ritmu, tad jeigu mūsų mityba neritminga, t.y. nesuderinta su 
paros ritmu, tuomet prastai miegame, prastai jaučiamės, o iš to seka ir tolimesnė nesėkmių virtinė. 

Toliau, atkreipiamas dėmesys į tam tikru paros metu vykstančius procesus ne tik vaiko, bet ir suau-
gusio organizme ir visa to sąsaja su mityba. Turbūt visiems žinoma, kad naktį širdis plaka rečiau nei 
dieną, o kūno temperatūra paryčiui būna žemiausia, o vakarėjant, apie 17–18 val., aukščiausia (net 
ir nesergančio žmogaus, temperatūra gali kisti apie 0,5 laipsnio). Į tai turbūt ne viena mama atkrei-
pė dėmesį, pvz. sergant mažyliui. Taigi, toliau detaliau apie organų ritmą ir maitinimąsi dienos metu.

1.1 MITYBOS PLANAVIMAS

Tėvai turėtų bendradarbiauti kartu su švietimo įstaigos personalu, domėtis ką jų vaikai valgo dar-
želyje ar mokykloje, tai svarbu siekiant apmąstyti ką vaikui ruošti vakarienei, kad dienos kalorijų 
kiekis būtų geras ir mityba būtų subalansuota.

Tam tikslui keletas patarimų:

	• Tėvai turėtų naudoti ugdymo įstaigose esančių valgiaraščių kopijas, kadangi namuose varto-
jamas maistas turi papildyti mokykloje valgomus pietus ir pan. Jei nėra galimybės kiekvienai 
šeimai išsiųsti valgiaraštį, jis turėtų būti visada prieinamas mokykloje, savivaldybėje ar in-
ternetu, kad būtų galima bet kada pasižiūrėti. Būtina patiekti kiek įmanoma įvairesnį maistą, 

	• The diary diet should be organized in 5 meals: breakfast, lunch, dinner 
and 2 light meals. The division of the energetic requirement in 3 main 
meals and 2 light meals helps in controlling hunger, avoiding the risk 
of binge and maintaining glycaemia steady by avoiding peak of insulin 
after meals.
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atkreipti dėmesį į suvartojimo kiekį, kad būtų išvengta maistingųjų medžiagų stygiaus ar 
pertekliaus bei stengtis užtikrinti ne monotonišką vaikų mitybą.

Visi aukščiau aprašyti kriterijai prisideda prie sveikos mitybos apibrėžimo. Sujungti reikalavimus su 
įvairiais pasiūlymais yra viena iš visų vaikų maitinimo procese dalyvaujančių asmenų atsakomybių. 
Kitas žingsnis yra suformuoti palankią sveiką mitybą, apie tai ir bus kalbama šio skyriaus tolimes-
niuose puslapiuose. 

1.1.1 Pusryčiai 

Didžiausias skrandžio aktyvumo laikas yra apie 7-9 val. ryto, todėl šiuo metu patariama pusryčiauti, 
tačiau tikrai nereikia pulti valgyti pusryčių tik išvirtus iš lovos. Pusryčiams siūloma rinktis lengvą, 
organizmo neapsunkinantį, gerai viršinamą, energijos suteikiantį maistą. Kitaip tariant, turintį an-
gliavandenių. Anot dietologės dr. Rosemary Stanton, angliavandeniai (ypač jų deriniai), kurių gausu 
grūduose (ypač neskaldytuose), vaisiuose, daržovėse, taip pat ir makaronuose, bulvėse, yra sveikos 
mitybos pagrindas. Pirmieji išvardinti pasirinkimai puikiai tiks ankstyviems pusryčiams. Maistinės 
skaidulos (naudinguose angliavandeniuose), ypač esančios grūdų košėse, yra svarbios siejamos ir 
su mažesne daugelio ligų rizika. Moksliniais tyrimais grindžiama, kad sveikatai reikalingų savybių 
turi ir juose esantys vitaminai, mineralai, antioksidantai ir kiti augaliniai cheminiai junginiai. Taigi 
pasirinkę pusryčiams košę (kasdien vis skirtingo grūdo), niekada neprašausite pro šalį. Pavyzdžiui, 
Valdorfo darželiuose, pagal R. Šteinerį, Valdorfo pedagogikos pradininką, pirmojo biodinaminio ūkio 
įkūrėją, kiekviena savaitės diena yra siejama su skirtinga planeta, o šios - globoja tam tikrą grūdų 
kultūrą. Todėl kiekviena savaitės diena turi savo grūdą:

PIRMADIENĮ

ryžiai

ANTRADIENĮ

miežiai

TREČIADIENĮ

soros

KETVIRTADIENĮ

rugiai

PENKTADIENĮ

avižos

ŠEŠTADIENĮ

kukurūzai

SEKMADIENĮ

kviečiai

Kodėl ir namuose neperėmus šios patikrintos patirties? 

Mažas vaikas dažniausiai iš prigimties pratęs valgyti teisingai – teisingai derinamą maistą – tad 
būtent mama, siūlydama jam įvairius derinius, kurie jos skoniui atrodo patrauklūs, tačiau galbūt vi-
siškai nedera tarpusavyje, gali sutrikdyti vaiko teisingo maisto valgymą ir formuoti ne itin tinkamus 
maitinimosi įgūdžius. Galbūt atkreipėte dėmesį, kad vaikai visai mielai valgo nepersaldintą košę, 
atskirai mėsą nuo bulvių ar žuvį nuo ryžių, o dažnai vieną ar kitą patiekalo dalį tiesiog palieka. Ypač 
mažam vaikui venkite dėti į patiekalus cukraus, druskos, jis šių ingredientų gauna pakankamai su 
daržovėmis, vaisiais, uogomis ir kitais natūraliai jų turinčiais produktais. Naudokite maisto gamybai 
būtent natūralius produktus, suteikiančius patiekalui sūrumo, rūgštumo, saldumo ir kartumo.
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1.1.2 Dveji pusryčiai. Prasimanymas ar nauda? 

Ar sau leidžiate valgyti ankstyvuosius ir vėlyvuosius pusryčius? Ar žinote kuo jie skiriasi mūsų 
organizmui? Ankstyvųjų pusryčių (7-9 val.), kurių racione yra košės, dribsniai, džiūvėsėliai, grūdų 
ar duonos traškučiai, vaisiai, jogurtas, sultys, arbata,  pienas (pienas geriausiai virškinamas ryte iki 
~10 val.) kiekis neturėtų būti didelis, nes organizmas dar nėra pilnai pabudęs. Priešingai, vėlyvųjų 
pusryčių, dar vadinamų, karališkaisiais pusryčiais (9-10 val.) metu, kai virškinimo organų funkcijos 
jau yra pilnai pabudusios ir pasiruošusios veikti, galima pasistiprinti ir stipresniu maistu, turinčiu 
riebalų ir baltymų, pavyzdžiui, tam tiks žalios daržovės, virtas kiaušinis ar omletas (pageidautina 
orkaitėje), pusiau kietas sūris, juoda duona su sviestu ir pan. Čia jau ir valgymas gali būti šiek tiek 
gausesnis, užtikrinantis priešpietinį vaiko aktyvumą, mažesnį susierzinimą, produktyvesnį veiklu-
mą, mažesnį saldumynų poreikį. 

Tad jei pusryčiaujate tik nubudę, kai organizmas dar snaudžia, rinkitės ankstyvuosius pusryčius, 
kad neapsunkintumėte virškinimo sistemos, kuri dar nepasiruošusi apdoroti maisto. Jei nubundate 
itin anksti, neblogas variantas abiejų tipų pusryčiai. Svarbiausia, kad ryte, apskritai, nepamirštumė-
te  papusryčiauti - pasikrauti teigiamos energijos visai likusiai dienai, valgydami visaverčius pusry-
čius. Taip pat rekomenduotina pratinti ir vaikus pradėti dieną nuo vandens stiklinės, nepriklausomai 
ar atsikėlėte anksti ar vėliau.

1.1.3 Priešpiečiai 

Bent gerą valandėlę, nuo 10 iki 11 val. leiskite organizmui pailsėti. Šiuo laiku pilnu pajėgumu dirba 
blužnis ir kasa, todėl šiuo laiku valgant tik apsunkintumėte šiuos organus. Apie 11 val. , po truputį 
artėjant vidurdieniui, jei jaučiate nerimą laukiant pietų, neleiskite alkiui erzinti pilvuko – užkąskite 
ką nors lengvo, nekaloringo, tam puikiai tiks vaisiai, daržovės. 

1.1.4 Kada ir ką valgyti pietums: 4 skonių derinys 
tiktų idealiausiai

Jei pusryčiavote apie 8 val., priešpiečius užkrimtote apie 11 val., tai, apie 13 val. greičiausiai orga-
nizmas siunčia signalą, kad jau pats laikas pietauti, suteikti jėgų naujiems kūrybiniams darbams. 
Pietūs kaip ir pusryčiai yra labai svarbi mitybos ritmo dalis, todėl jų praleisti nevalia. 11–13 val. 
buvusį  širdies laiką keičia plonosios žarnos laikas 13–15 val. Plonoji žarna - labai svarbi virškinimo 
sistemos dalis. Joje įsiurbiama didžioji dalis maisto medžiagų, kurios patenka į kūną.
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Šiame sočiausiame dienos valgyme rekomenduojama pateikti visų 4 skonių derinį. Kaip aprašo M. 
Kassneris (Compani & Lang, 2013), 4 skoniai reikalingi dėl šių priežasčių: rūgštumas suteikia vaikui 
linksmumo, kartumas – paskirsto gyvybines jėgas, sūrumas – sustiprina kūno pojūtį, o saldumas 
padeda pajusti save. Iš visų šių skonių mažiausiai naudojamas kartumas, tačiau jį nesunkiai galite 
išgauti jei verdant patiekalą įdėsite lauro lapelį , naudosite tokias žoleles kaip šalavijas, peletrūnas. 
Kartumas be visų kitų gerųjų savybių, taip pat skatina sotumo jausmą.  Kai kalbame apie saldumą, 
neturima galvoje saldumynų, saldumas ateina angliavandenių forma, tai gali būti bulvės, makaro-
nai, grūdai, ir be abejo, daržovės. Nors burnoje kramtant mums tai atrodo nesaldu, tačiau mūsų 
organizmas visus angliavandenius paverčia į gliukozę, arba kraujo cukrų. Sūrumas ateina kartu su 
daržovių sriuba arba šiek tiek (!)  įberta druska į gaminamus patiekalus, jo taip pat natūraliai yra ne 
viename ingrediente. Rūgštumo maži vaikai turėtų gauti iš natūralių padažų (su citrina, apelsinu), 
jogurto, sulčių, natūraliai raugintų daržovių. 

Po pietų reikalingas pojūčių ramybės metas. Tai gali būti pietų miegelis (vaikams ikimokyklinio am-
žiaus jis yra ypatingai svarbus), ramus pagulėjimas, tai taip pat gali būti ramus žaidimas, pasivaikš-
čiojimas, pasėdėjimas ir pasvajojimas. 

1.1.5 Pavakariai – popiečio užkandžiai

Pavakariai reikalingi ne tik vaikams ir tai nėra betikslis užkandžiavimas. Kaip tik ~15-16 val. orga-
nizmas tarsi nubunda po sočių pietų ir kyla noras užkąsti. Pasiūlykite tai, kas suaktyvintų virškini-
mo sistemą ir neleistų peralkti iki vakarienės, pvz. arbatos, indelį lieso jogurto, stiklinę uogų, obuolį 
ar vaisių salotų. Nuo 15 iki 17 valandos aktyviai dirba šlapimo pūslė, todėl patartina gerti daugiau 
skysčių, nes taip iš organizmo pavyks pašalinti daugiau nuodingųjų medžiagų. 

Kitas, įdomus, gydytojų, dietologų, tyrėjų pastebėtas dalykas: net ir po geriausiai suderintų pietų 
ir tinkamo jų kiekio, apie 14-15 val. ryškiai pajuntamas skanėstų poreikis. Šiuo metu labai krenta 
cukraus kiekis kraujyje, todėl atsiranda šioks toks nuovargis ir poreikis smaližiavimui. Valdorfo pe-
dagogikos pradininkas R. Šteineris yra pasakęs: „Fiziologiškai aiškinant – cukrus kraujyje yra mūsų 
budrios pasąmonės pagrindas, ir jis padeda mūsų „nekaltam ego“ (Steiner, 1996). 

Taigi, tam, smaguriavimo metu, tiktų nedidelis natūralus desertas, pagamintas su meile, kas nors 
mažo, bet patrauklaus, skaniai kvepiančio (pvz. cinamonu ar vanile), kas galėtų atgaivinti sielą. 
Vaikams tai galėtų būti, pavyzdžiui, 1-2 avižiniai sausainėliai (receptas: 1 st. avižinių dribsnių, 1 
v.š. medaus, 2 prinokę bananai, razinos ir/arba saulėgrąžos, viskas suminkoma, suformuojami maži 
sausainėliai ir kepama orkaitėje), keptas obuolys su varške ir datulėmis, namuose kepto obuolių 
pyrago gabalėlis, kakava, arbata, kefyro kokteilis su uogomis ir pan.
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Didelė tikimybė, kad šis cukraus poreikis vaikams neatsiras, jei jie šiuo metu miegos pietų miego, 
tačiau saldumynų (lengvai virškinamų angliavandenių) poreikis gali kilti kitu metu, pvz. kai yra ska-
tinamas mąstymas, aktyvi intelektualinė veikla.     

1.1.6 Vakarienė ir procesai po jos

Kada tas tinkamas laikas vakarienei? Jei laikotės aprašyto ritmo valgydami pusryčius, priešpiečius, pi-
etus, pavakarius, tai vakarienei tinkamas laikas šiuo atveju būtų apie 18-18.30 val. Kaip sako mitybos 
specialistai: valgyti nebereikėtų likus mažiau nei 3,5 valandos iki eisite miegoti. Taip pat vakarienės 
metu nereikėtų labai daug prisivalgyti, maisto taip pat reiktų nepamiršti derinti. Likus valandai iki 
miego, rekomenduojama išgerti stiklinę vandens. 

Kas po vakarienės? 17–19 val. – inkstų laikas. Būtų naudinga išgerti arbatos, ypač tam tiks span-
guolių, bruknių arbatos. Šeimyninė arbatos ceremonija, apie 19 val., gali būti miela tradicija, malonus 
pasisėdėjimas, pabendravimas, dienos įvykių aptarimas. Po 19 val. pasistenkite daug nebegerti, nes 
inkstai ilsisi. 19–21 val. – kraujotakos laikas, o nuo 21 iki 23 val. kaupiama energija – patartina šiuo 
laiku eiti miegoti. Vaikams geriausias laikas eiti miegoti yra 21-22 val. 23–1 val. – tulžies pūslės 
laikas. 2–5 val. – plaučių laikas. Širdis plaka ramiai, kūno temperatūra žema, kraujyje mažiausias 
gliukozės kiekis. Organizme vyksta daug svarbių procesų. 5–7 val. ryto – storosios žarnos laikas. 
Šiuo metu galima pagreitinti nereikalingų medžiagų šalinimą iš organizmo, jei nesimiega Jums ar 
vaikui, puikiai tiks stiklinė drungno vandens. 

Ir baigiant apie organų ritmą, galima pastebėti, jei jų intensyvaus veikimo metu pastebite nuolati-
nius negalavimus arba pabudimus tam tikru pastoviu laiku naktį, susirūpinkite. Nepamirškite, kad 
į pagalbą gali ateiti korektiška ir savalaikė mityba. 
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1.2 IŠVADOS

Vaikas pasikliauna tėvais, artimaisiais ir kitais suaugusiais, kuriems jaučia pagarbą ir artumą (pvz. 
auklėtojomis, auklėmis), todėl pasitikėdamas pasąmonėje tikisi, kad jam siūlomas maistas yra vi-
savertis ir sveikas, kaip ir nuo pirmų akimirkų gautas mamos pienas. Vaikas mėgsta ir vertina tai, 
kas atitinka jo asmeninius poreikius, kas yra paruošta su atsidavimu, meile. Vaiko mitybos racioną 
turėtų sudaryti kuo daugiau daržovių (sezoninių, o ne sezono metu natūraliai raugintų) , taip pat 
grūdinės kultūros patiekalų, kiek įmanoma pilnagrūdžių, nerafinuotų, bulvių, makaronų, taip pat 
kiek įmanoma pilno grūdo. Taip pat vaiko meniu turi būti įvairus, nesikartoti nei tą pačią dieną, nei 
tą pačią savaitę. 

Kokybiški ingredientai, suderinti tarpusavyje, taip pat kokybiški produktai, sveikas grūdas, pilnas 
vaisius, daržovė, šiek tiek mėsytės, žuvytės (arba tai, kad gali mėsytę ar žuvytę pakeisti nenu-
skriaudžiant organizmo), saikingas terminis apdorojimas, maitinimosi ritmas, mažos porcijos, pa-
trauklus maisto pateikimas ir gerai nuteikianti aplinka bei mielų žmonių draugija – tai ko reikia 
kasdienei valgymo pilnatvei. 

Viso to išmokyti augantį vaiką turėtų būti pagrindinė mitybos auklėjimo užduotis per pirmuosius 
septynerius metus ir tęsiama visą vaiko vaikystės laikotarpį, tuomet galime tikėtis, kad paauglystė-
je ir suaugęs jis tuo vadovausis, bus sąmoningas savo apsisprendimuose ir priims tai kaip natūralų 
dalyką.
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Valgiaraščio ir valgymų planavimą galima laikyti potencialiu įrankiu kompensuojant laiko trūkumą ir 
skatinant gaminti sveiką maistą namuose, nes tai tiesiogiai susiję su kokybiško maisto vartojimu. 
Žmogus, atsakingas šeimoje už mitybą, turėtų žinoti:

	• Planavimas ne tik padeda sutaupyti pinigus, bet ir išvengti erzinančios dilemos „ką gamin-
sim vakarienei?“

	• Geras veiksmų planas perkant maistą ir impulsyvių pirkinių vengimas gali padėti perpus 
sumažinti savaitės išlaidas maistui 

	• Galite suplanuoti pasimėgauti kokiu nors produktu daugiau nei vieną kartą: kepta vištiena 
kitą vakarą gali būti panaudota gaminant vištienos sriubą, o ėriena – kepant piemenų py-
ragą.

	• Vaikai gali padėti! Jie taps drąsesni ir atsakingesni, jei matys, kad jų požiūris šeimos valgy-
mo klausimais imamas domėn.

	• Atsikratykite įtampos. Savaitės valgiaraščio planavimas paverčia erzinantį vakarienių plana-
vimą smagiu užsiėmimu. Rimtai! 

	• Jūsų šeima ims valgyti sveikiau net to nesuvokdama. Lengva subalansuoti šeimos vartojamą 
maistą, jei paruošiate valgiaraštį visai savaitei.

	• Savaitės valgiaraščio planavimas nėra lengvai įgyvendinamas iš pirmo karto. Geriausi šios 
srities praktikai teigia, kad savito ritmo radimas užtrunka. 

Valgiaraščio ir mitybos planavimas reiškia, kad reikia planuoti ne tik vaikų, bet ir visos šeimos mai-
tinimą, kad visi gautų būtinų maistingųjų medžiagų tinkamomis proporcijomis ir kiekiais, kitaip 

MAISTO 
PLANAVIMAS 
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tariant, tai reiškia sveikos ir subalansuotos mitybos užtikrinimą. Tai svarbu, nes šeimos gerovė ir 
sveikata priklauso nuo to, ką šeimos nariai valgo. Kiekvienam šeimos ūkiui, nusprendusiam susida-
ryti valgiaraštį tam tikram laikotarpiui iš anksto (paprastai savaitei), tai būna tikras iššūkis, tačiau 
pradėję jie suvokia, kad tai išties maloni ir atsiperkanti patirtis.

Kokios gero valgiaraščio planavimo ir valgymų savybės? Neturėtume pamiršti, kad maistas, visų 
pirma, turėtų būti skanus ir tik tuomet maistingas, kadangi dauguma vaikų ir suaugusiųjų nevalgys 
to, ko nemėgsta, kad ir koks maistingas produktas tai būtų. Be to, apetitas yra daugiau malonus 
maisto nujautimas ir nebūtinai priklauso nuo alkio, tačiau ir nuo maisto skonio, tekstūros, išvaizdos 
ir patrauklumo, malonios aplinkos, kurioje valgoma. 

Tad valgiaraščio planavimas yra tiek menas, tiek mokslas: menas kaip sumanus spalvų, tekstūrų ir 
skonių maišymas, o mokslas kaip protu ir žiniomis paremtas maisto pasirinkimas sveikai ir suba-
lansuotai mitybai. 

2.1 KODĖL SVARBU PLANUOTI VALGIARAŠTĮ?

Valgiaraščio ir valgymų planavimas prisideda prie geriausio medžiagų, laiko ir finansinių išteklių pa-
naudojimo ruošiant visos šeimos fizinius, socialinius ir psichologinius poreikius tenkinantį maistą. 
Labai svarbu suplanuoti, kokius valgius patieksite norėdami patenkinti visų namiškių mitybos po-
reikius, ypač vaikų, kadangi tinkama mityba būtina, kad jie augtų sveiki, nesikankintų ir nepatirtų 
jokio maistingųjų medžiagų trūkumo. Maisto planavimas sutaupo laiko, pastangų ir energijos. 

Valgiaraštį galima suplanuoti pagal šeimos biudžetą. Turtinga mityba įmanoma ir neperkant bran-
gių produktų. Išankstinio valgiaraščio parengimas leidžia pasirinkti skirtingus maisto produktus net 
iš tos pačios maisto grupės taip išvengiant monotonijos. Be to, įvairių maisto produktų vartojimas 
maisto gamybai svarbus atsižvelgiant į vitaminų, mineralų, maistingųjų medžiagų, esančių atski-
rose maisto produktų grupėse, poreikį. Planavimas padeda efektyviai nustatyti ir laikytis šeimos 
pasirinktos mitybos linijos. Galima numatyti viską: kokius produktus pirkti, kokia jų kokybė ir kaina, 
kaip jie laikomi, ruošiami ir patiekiami. 

Valgiaraščio ir valgymų planavimo uždaviniai:
	• Kiekvieno šeimos nario mitybos poreikių patenkinimas;
	• Išlaidų maistui ribojimas pagal šeimos biudžetą;
	• Maksimaliai produktų maistinę vertę išsaugančių gaminimo metodų taikymas;
	• Laiko, pastangų ir energijos taupymas;
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	• Patrauklių ir apetitą keliančių patiekalų pateikimas.

Valgiaraščio ir valgymų planavimas priklauso nuo kelių veiksnių:

MITYBOS POREIKIAI. Ruošiamas maistas turi atitikti kiekvieno šeimos nario poreikius. Šie poreikiai 
skiriasi priklausomai nuo amžiaus, lyties, veiklos ir fiziologinės būklės. Geriausias būdas tai užti-
krinti yra rinktis maisto produktus iš skirtingų maisto grupių (grūdinės kultūros, vaisiai ir daržovės, 
pieno produktai, mėsa ir kiti baltymai, riebalai ir saldumynai). Skirtingi mitybos poreikiai nebūtinai 
reiškia atskirų patiekalų kiekvienam šeimos nariui gaminimą. Maitinimą galima suplanuoti taip, kad 
ruošiant tą patį maistą visų šeimos narių mitybos poreikiai būtų patenkinti, pavyzdžiui didinant ar 
mažinat tam tikro produkto kiekį ar papildant patiekalus baltymais vaikams, kuriems ši medžiaga 
būtina augimui. Tas pačias salotas gali valgyti ir antsvorio turintys asmenys, ir normalaus svorio 
žmonės, jei tik pirmiesiems nepilsite padažo. 

TAUPYMAS. Nuo socioekonominio statuso priklausantis šeimos biudžetas taip pat veikia valgia-
raščio planavimą. Didelė pajamų dalis išleidžiama maistui, todėl pinigus reikia leisti protingai ir sie-
kiant kuo didesnės naudos. Nors vidutinės šeimos biudžetas neleidžia to, ką sau leidžia turtingos 
šeimos, vis tik pasirinkimo ir įvairovės galima pasiekti. Mažas pajamas gaunančios šeimos turi ma-
žiau pasirinkimo galimybių ir dažnai didelę jų valgiaraščio dalį sudaro grūdinės kultūros. Didžiausias 
iššūkis, su kuriuo susiduria tokios šeimos yra subalansuota mityba, kuriai reikia produktų ir iš kitų 
keturių maisto grupių. Nepaisant sunkumų, tai nėra neįmanoma. Galima susižinoti apie pigesnes 
alternatyvas nei brangūs rekomenduojami maisto produktai (pavyzdžiui, mėsą pakeisti soja).

PARAMOS IR PAGALBOS PASIEKIAMUMAS. Maisto ruošai skirtas laikas priklauso nuo to, kiek 
šeimos narių įsitraukią į procesą, gatavų maisto produktų naudojimo (konservuoto maisto, pieno, 
salotų, sūrio ir kt.) ir turimos virtuvės įrangos galimybių (virtuvės kombainų, smulkintuvų, kepimo 
įrenginių ir kt.), kas padeda sutaupyti laiko ir pastangų. Tačiau laiką, kaip ir pinigus, reikia tinkamai 
suplanuoti ir paskirstyti, kadangi dažniausiai šeimoje už maistą atsakingas asmuo yra dirbantis ir 
turi kitų pareigų, kurias privalo atlikti. 

SOTUMO VERTĖ. Kiekvieną patiekalą turėtų sudaryti sotumo jausmą teikiantys maisto produktai, 
kad pavalgęs žmogus jaustųsi sotus iki kito valgymo. Baltymai ir riebalai suteikia didesnį sotumo 
jausmą nei angliavandeniai. Pavyzdžiui, jei pusryčiams pasitenkinama tik arbata ir skrebučiu, tai 
nesuteiks pakankamai energijos iki popietės, bet jei pusryčiams valgoma pieno, grūdinių kultūrų, 
kiaušinių ir vaisių, žmogus gali jaustis sotus iki kito valgio. 

ASMENINIAI MAISTO POMĖGIAI. Nors reikėtų atsižvelgti į rekomenduojamas kiekvienos maisto 
produktų grupės suvartojimo normas, negalima pamiršti ir to, kad kiekvienas žmogus turi polinkį 
vieniems ar kitiems maisto produktams, o tai ypač akivaizdu kalbant apie vaikus. Kokio nors maisto 
produkto nemėgimas paprastai reiškia, kad jis išbraukiamas iš valgiaraščio, kaip, pavyzdžiui, būna 
su pienu. Tačiau geresnis sprendimas būtų pakeisti to produkto formą, nei apskritai jo atsisakyti: 
pieną galima keisti sūriu, varškės sūriu, grietinėle, padažais ar desertais. 



214 Sveikatai palankios mitybos inovatyvaus mokymo metodologijos vystymas  
ir praktika ikimokykliniame ir pradiniame ugdyme (HealthEDU)

RELIGIJA, TRADICIJOS, PAPROČIAI. Tai labu svarbu šeimoms sprendžiant, kokį maistą įtraukti į 
mitybą, kokiu būdu jį pagaminti ir patiekti. Pavyzdžiui, musulmonai nevalgo kiaulienos, o induistai 
nevalgo jautienos. Ryžiai simbolizuoja gausą ir klestėjimą per vestuves ir šventes. 

KLAIDINGOS NUOMONĖS APIE MAISTĄ VIEŠOJOJE ERDVĖJE. Dažnai klaidinanti informacija apie 
skirtingas maisto produktų grupes tampa vis populiaresnė nei tikra informacija apie tų produktų 
maistinę vertę ir sudėtį. Todėl planuojant valgiaraštį ir valgymus būtų gerai turėti žinių ir nepasi-
duoti tokiems pasiūlymams ir mitybos iliuzijoms, kad jūsų gaminami patiekalai būtų tikrai maistingi 
ir naudingi.

KLIMATAS IR MAISTO PRIEINAMUMAS. Praeityje žmonių mitybos įpročius daugiausia lėmė tam 
tikrame regione auginamas maistas. Šiandien pagerėjus laikymo ir gabenimo sąlygoms net ir greitai 
gendančių produktų galima gauti beveik visur. Maisto vartojimas didele dalimi priklauso nuo mais-
to produktų pasiūlos ir, žinoma, klimato. Šiuo požiūriu mityboje turėtų atsirasti sezoninių maisto 
produktų. Tad gera mintis planuoti valgiaraštį pagal metų laiką, pavyzdžiui, numatyti šiltų sriubų 
žiemos metu, o salotų ir šviežių sulčių vasarą. 

ĮVAIROVĖ. Niekas nenori nuolat valgyti to paties maisto, net jei ir mėgsta tam tikrus produktus, 
todėl įvairovė labai svarbu. Nekartokite to paties produkto du kartus per dieną. Įvairovė pasiekiama 
įtraukiant skirtingus maisto produktus iš skirtingų maisto grupių ir jungiant juos į malonias spalvų 
kombinacijas, maišant minkštus ir traškius produktus, lengvus ir stiprius aromatus, šaltus ir karš-
tus patiekalus. Prie įdomių ir patrauklių patiekalų ruošimo prisideda ir skirtingų tekstūrų, spalvų 
ir skonių maišymas – tai gali padidinti apetitą ir pamaloninti gomurį. Skirtingi maisto produktų 
apdorojimo metodai taip pat atveria naujus horizontus – virimas, kepimas, troškinimas ir šviežių 
produktų vartojimas. 

ŠEIMOS ĮTRAUKIMAS. Planuojant mitybą reikia įvertint kiekvieno šeimos nario įsipareigojimus, jų 
tvarkaraščius, valgymo laiką, kada kas valgo namie ir ne namie. Pavyzdžiu, jei būtina ruošti pietus 
mokiniams, patartina tai daryti su tokiais produktais, kuriuos lengva supakuoti ir vis tiek išlaikyti 
jų skonį ir maistines savybes.

ŠEIMOS DYDIS IR SUDĖTIS. Šeimos dydis sąlygoja, koks maistas ruošiamas. Gerai žinoma, kad 
vieno asmens maistui išleidžiamų pinigų dalis sumažėja padidėjus šeimos narių skaičiui, jei šeimos 
pajamos išlieka tokios pat. Tokie produktai kaip kviečiai ar ryžiai perkami didesniais kiekiais, tačiau 
pieno, daržovių ir vaisių kiekis mažėja. Tai paveikia ir šeimos maitinimosi kokybę. Šeimos sudėtis 
taip pat atspindi ir tai, koks maistas ir kiek jo ruošiama, kaip jis patiekiamas. Pavyzdžiui, vaikams 
iki 5 m. amžiaus reikia daugiau pieno, valgoma dažniau, kadangi maži vaikai negali vienu metu su-
valgyti didelių kiekių. Vaikui augant, keičiasi ir mityba, derinamasi prie mokyklos veiklų ir mokykloje 
praleidžiamo laiko. Tai dažnai sąlygoja namuose gaminamų pusryčių ar pietų, kuriuos galima suval-
gyti mokykloje, poreikį.18

18	 https://sol.du.ac.in/mod/book/view.php?id=1422&chapterid=1284

https://sol.du.ac.in/mod/book/view.php?id=1422&chapterid=1284
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Tobulas valgiaraštis tai ne toks, kuriame įtraukti tik jūsų mėgstami maisto produktai ar mėgstami 
gaminti patiekalai, bet tai, kas naudinga ir sveika visai šeimai. Tai padeda tais atvejai, kai vakarais 
neturite laiko gaminti, reikia atsižvelgti į sūnaus alergiją ar dukters dietas ir dar reikia sutilpti į šei-
mos biudžetą. Kitaip tariant, gero valgiaraščio planavimas turi būti pritaikytas jūsų ir jūsų šeimos 
poreikiams. 

SUSIPLANUOKITE TUOS VAKARUS, KAI NETURĖSITE LAIKO GAMINTI.
Rengdami savaitės valgiaraštį pagalvokite, kuo šeima tą savaitę užsiims. Ar yra veiklų, kurios gali 
užtrukti ir grįšite vėlai, tad neturėsite pakankamai laiko maisto gamybai? Gal turite kokių darbų, 
kuriuose galite užtrukti? Padėkite patys sau suplanuodami vakarienes tomis dienomis. Galite nu-
matyti greitai paruošiamą receptą, šaltos mėsos patiekalų ir salotas ar šviežių daržovių sumušti-
nius. Lėtai gaminantys virtuvės įrenginiai gali būti išeitis – juose galite palikti pasirinktus maisto 
produktus visą dieną, o visai šeimai susirinkus mėgautis gardžiu maistu.

SUPRASKITE, KĄ JŪSŲ ŠEIMA MĖGSTA VALGYTI. 
Nors nelabai gerai nuolat pataikauti vaikų skoniui, nes jie ne visada renkasi sveiką maistą, vis tik 
svarbu savaitės valgiaraštį pritaikyti ir jiems, todėl, kad nors jie ir gali nemėgti visų patiekiamų 
patiekalų, labiau tikėtina, kad lėkštės bus tuščios, o pilvai pilni, jei pasiūlysite bent keletą jų tikrai 
mėgstamų patiekalų. Pagalvokite apie patiekalus, kuriuos mėgsta ir noriai valgo visa šeima. Jei jau 
atsibodo ruošti mėgstamus spagečius su Bolonijos padažu, pamėginkite pakeisti receptą pridėda-
mi naujų, kitokių prieskonių. 

PAGALVOKITE APIE JAUNIAUSIUS ŠEIMOS NARIUS, KURIEMS GALI REIKĖTI PIETAUTI /  
VAKARIENIAUTI ANKSČIAU. 
Pati mintis visai šeimai dalintis maistu prie bendro stalo yra puiki, tačiau realybė tokia, kad vaikų 
(kūdikių, mažų vaikų) ir suaugusiųjų dienos ritmas labai skiriasi. Tais atvejais, kai jie negali patys 
pavalgyti savarankiškai, kiekvienas tėvų labiau atsipalaiduos, jei vaikai valgio metu jau bus gerai 
pamaitinti ir atsipalaidavę, nei alkani ir suirzę. Tam suplanuokite ne mažiau gardžią savo mažųjų 
vakarienę anksčiau nei susirenka visa šeima, kad maistas būtų visiems vienodai skanus. Pasirinkite 
lengvai pašildomus patiekalus, kuriais galima užkandžiauti, naudokite karštas lėkštes, kai kuriuos 
patiekalus galite gaminti lėtuoju būdu. 

PAGALVOKITE, KIEK LAIKO IŠ TIKRŲJŲ REIKIA MAISTO GAMYBAI.
Planuojant patiekalus, kuriuos gaminsite per savaitę, gerai atsižvelgti į tai, kiek laiko realiai užtruk-
site ruošdami konkretų patiekalą. Susiplanuokite greitai pagaminamus patiekalus darbo dienoms 
(salotas, daržovių sriubas ir pan.), o kepinius ir ilgiau gaminamus patiekalus pasilikite savaitgaliui, 
kai esate laisvesni.

PENKI svarbiausi dalykai, į kuriuos reikia atsižvelgti planuojant valgiaraštį ir 
šeimos valgius:
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Kiekviena šeima pasiduoda pagundai užsisakyti maisto į namus, ar išskirtinėmis progomis, ar dėl 
laiko stokos norėdami turėti namuose ko nors valgomo. Gatavas maistas yra brangesnis, o dar 
blogiau, kad ir nesveikas, nes jame būna daug druskos, cukraus, riebalų. Jei tai nutinka tik išskirti-
nėmis progomis, kartas nuo karto, tai dar toleruotina, tačiau saugant šeimos finansinius išteklius 
ir sveikatą, patartina tokio greito maisto pasirinkimus išbraukti iš savaitės valgiaraščio. Vis tik jei 
jūsų vaikai reikalauja panašaus maisto, galite juos pamokyti pasigaminti panašaus maisto patiems. 
Vištienos kepsneliai, mėsainiai, picos ar traškučiai gali būti pagaminti ir namie, skirtumas tik tas, 
kad jie bus gerokai sveikesni nei pirkti iš greito maisto restorano. 

Savaitės valgiaraščio planavimas  gali paįvairinti nuobodžias vakarienes savaitė iš savaitės. Įtraukite 
įvairaus maisto į savaitės valgiaraštį, įskaitant ir dar niekad neragautus produktus. Iškepkite kitokį 
pyragą, paruoškite gvakamolės ar mėgstamą kinietišką patiekalą. 
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STALO 
KULTŪRA

Svarbiausia - visa ta kultūra, 
tas tapimas bendruomenės ir visuomenės ląstele, 
tas virsmas, kuris vyksta ne tik kartu žaidžiant, 
bet ir kartu valgant. (Lansbergienė, 2011)

Stalo kultūra yra viena iš mitybos raštingumo sudedamųjų dalių, kuri taip pat apima ir teigiamos 
darnos, šviesos ir šilumos atmosferos prie stalo sukūrimą. Jauki aplinka, galbūt žvakelė prie stalo, 
drauge tariami padėkos žodžiai, prieš ir po maisto gali padaryti stebuklus, galvojame ne tik apie tai, 
ką vaikai valgo, bet ir kaip maistas patiekiamas, kaip serviruojamas stalas, kaip elgiamasi prie stalo.

Svarbu, kad tiek šeima, tiek pedagogai ugdymo įstaigose, nuo mažens diegtų vaikams gerus elgesio 
prie stalo įpročius. Šiame skyrelyje bus aptariamas vaikų elgesys prie stalo, pateikiami patarimai 
kaip ugdyti tinkamą elgesį prie stalo, kas ir kokios yra geros manieros prie stalo, kaip gali būti 
ugdomi teisingi socialiai įgūdžiai.



218 Sveikatai palankios mitybos inovatyvaus mokymo metodologijos vystymas  
ir praktika ikimokykliniame ir pradiniame ugdyme (HealthEDU)

3.1 STALO ETIKETAS

Šiame poskyryje pakalbėsime apie supratingumą stalo etiketo srityje. Siekiame priminti keletą 
svarbių stalo etiketo taisyklių ir ugdyti vaikus, kad jie būtų kultūringi ir raštingi etiketo prasme. Vi-
sos geros elgesio taisyklės prie stalo turi prasmę ir nėra sugalvotos tam, kad sukaustytų žmones, 
žinant taisykles ir nuolat jomis vadovaujantis, juo labiau jei jos diegiamos nuo mažens, nei vienam 
nebus nejauku ir žmogus nesijaus įtampoje, ilgainiui tai jau bus “įaugę į kraują”. Etiketo taisyklės 
atėjo iš papročių, elgsenos modelių ir jos yra kaip tik tam, kad palengvintų bendravimą.  

Stalo etiketas tai taisyklės, taikomos maitinant. Tai gali apimti ir netinkamą elgesį su stalo įrankiais. 
Skirtingos kultūros vadovaujasi skirtingomis stalo etiketo taisyklėmis. Kiekviena šeima ar grupė 
nusistato savo standartus ir kaip griežtai jų laikomasi. 

Stalo etiketas yra (dalinai) tai, kas skiria mus nuo gyvūnų. Tačiau tikrai ne visi sugebame susėdę 
prie stalo valgyti švariai, tyliai ir mandagiai (Loftus, 2014). Ar skubate į pasimatymą, vakarienę ar 
susėdate savo valgomajame (Brown, 2017), geros manieros rodo pagarbą kitiems. Žinoma, egzis-
tuoja kultūriniai skirtumai, tačiau bendrai dėl to sutariama visame pasaulyje.

Mums augant mamos primindavo nedėti alkūnių ant stalo, kelius užsidengti servetėlėmis ar ne-
kramtyti išsižiojus kol galiausiai stalo etiketo taisyklės giliai įsispaudė į mūsų sąmonę. Kai susi-
renkame prie stalo pavalgyti, mūsų elgesys prie stalo skiriasi nuo kitų, priklausomai nuo to, iš kur 
esame kilę (Willard, 2014).

Sakoma, kad žmones sutinka pagal išvaizdą, o palydi pagal protą. Tačiau kiekvieno elgesys ir manieros 
prie stalo taip pat gali daug ką pasakyti apie žmogų. Ar tikrai žinome, kaip (ir kodėl) reikėtų elgtis 
prie stalo?

Norint išvengti situacijų, kai sėdėdami prie stalo pasijuntame nejaukiai arba netrikdytume kartu 
su mumis valgančio asmens  išmokime ir atsiminkime pagrindines elgesio taisykles. O vaikams jas 
diekime nuo mažens.

Ankstyvame amžiaus tarpsnyje la-
bai svarbus nuoseklumas, suvokti 
reikalavimus vaikui padeda kartoji-
mas. Neužtenka su vaiku pakalbėti 
ir tikėtis, kad jis supras, kaip elgtis. 
Būtinas tėvų, vyresnių brolių ar se-
serų pavyzdys, kadangi vaikai linkę 
imituoti elgesį. Visi jūsų geri patari-
mai bus pamiršti, jei jūsų vaikai ne-

Kaip tėvai ar kaip pedagogai, jūs turite itin svarbų vaidmenį 
formuojant savo vaikų įpročius. Sukurdami teisingą stalo 

kultūrą, teigiamą mitybos aplinką ir rodydami tinkamą 
pavyzdį, galite padėti savo vaikams sukurti teisingus 

įpročius, galinčius padaryti ilgalaikį poveikį jų korektiškai 
elgsenai bei sveikatai. (Dieticians of Canada, 2016)
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matys jūsų gyvenančių, pagal tuos pačius standartus, kuriuos Jūs norite išugdyti (Gustafson, 2009; 
Ana, 2015). Nereikia pamiršti, kad vaikai nėra suaugę asmenys, būtina atsižvelgti į vaiko amžių, tačiau 
nereikia pamiršti ir individualių mokymosi gebėjimų, požiūrių. Kai kuriems vaikams užtenka pasakyti 
vieną kartą, kitiems reiks kartoti dažniau ko iš jų tikimasi. Tėvams, pedagogams tenka padirbėti, kad 
atsirastų aiškios taisyklės. 3–7 metų vaikas puikiai gali laikytis stalo etiketo taisyklių, bet kiekviena 
šeima laisvai pasirenka, kiek ir kokių taisyklių privalo įsisavinti vaikai. (Lansbergienė, A. 2016).

3.2 VAIKO GALIMYBĖS IR STALO KULTŪROS 
UGDYMAS PAGAL AMŽIŲ

Nuo pat mažų dienų vaikai mokosi elgesio prie stalo. Geros manieros parodo pagarbą kitiems. Ži-
noma, kultūriniai skirtumai egzistuoja, tačiau dėl pagrindinių dalykų pasaulyje sutariama. Iki 3 m. 
amžiaus vaiko įgūdžiai prie stalo dar nėra tobuli, todėl jie nebūtinai geba valgyti švariai. Etiketo 
taisyklės svarbu, tačiau jos kinta priklausomai nuo aplinkybių ir laiko. 

3.2.1 Ką gali daugelis vaikų ik 4 metų amžiaus?

Tyrimai rodo, kad vaikai (3 metų amžiaus), kurie per dieną praleidžia 2 ar daugiau valandų žiūrėdami 
televizorių beveik 3 kartus dažniau susiduria su antsvorio problemomis, nei trimečiai, kurie pralei-
džia mažiau laiko žiūrėdami televizorių (Elizabeth M. Ward, 2006).

Iki 3 m. amžiaus vaikai turėtų išmokti sakyti ,,ačiū“, ,,prašau“. Rekomenduojama įtraukti naujų taisy-
klių, kaip elgtis prie stalo (Shaun Dreisbach), pavyzdžiui, valgant susikoncentruoti į maistą ir nesiblaš-
kyti, mokėti sėdėti prie stalo - tikrai sėdėti, o neskubėti ar vaikščioti aplink stalą - apie 15-30 minučių, 
yra pradinis iššūkis, kurį įveikus toliau procesai dėliojasi daug paprasčiau. Pradėkite valgyti tik tada, kai 
vis susės. Tada galima būtų parodyti, kaip naudotis servetėle. Taip pat svarbu išmokyti, kad kramtyti 
reikia uždarius burną, o ne kalbėti pilna burna, tinkamai naudotis šaukštu, šakute, gerti iš stiklinės, 
naudoti servetėlę ir pan. (Lollar, 2016). Labai svarbu ir tai, kad vaikai pavalgę padėkotų.

3.2.2 Ką gali daugelis vaikų ik 6 metų amžiaus?

Tai amžius, kai vaikai mokosi, kaip jų veiksmai daro įtaką kitiems žmonėms. Tokio amžiaus vaikai jau 
turi pakankamai gerus motorinius įgūdžius, todėl turėtų mokėti naudotis peiliu.

http://www.scholastic.com/parents/contributor/shaun-dreisbach
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Nuo 4 m. amžiaus galima duoti vaikui stalo peiliu supjaustyti obuolį ar kitą minkštą vaisių. Tokia už-
duotis stiprins vaiko pasitikėjimą savimi, drąsą nepažįstamoje aplinkoje, lavins jo motoriką – kalbos 
kompetenciją, pojūčius, sensoriką (Kancė A.).

Taip pat jau ateina etapas, kai nepakanka tik sėdėti prie stalo viso valgio metu, bet jau ugdomas 
įprotis mandagiai sėdėti prie stalo (Lollar, 2016).

3.2.3 Ką gali daugelis vaikų nuo 6 metų amžiaus?

Padėti padengti stalą pagal etiketą (žr. 7.4 skyrelį), sutvarkyti stalą po valgio, pasakyti komplimen-
tą, jei patiko maistas, susilaikyti nuo kritikos (Lollar, 2016).

Šiame amžiaus tarpsnyje jau svarbu mokyti vaikus kaip perduoti maistą prie stalo. Išmokyti įsidėti 
patiekalą iš indo, kada naudojamas šaukštas, kada šaukštas ir šakutė ir pan. Kaip elgtis jei kas nors 
paprašys paduoti duoną (kad tokiu atveju turėtų paduoti duonos krepšelį, o ne tik vieną gabalėlį). 
Kuo vyresni vaikai, tuo labiau jie bus motyvuoti elgtis tinkamai, kad išvengtų nepatogių socialinių 
situacijų.

Taip pat, kai vaikas yra jau pakankamai sąmoningas ir žino stalo etiketo taisykles, galima pradėti 
mokyti bendravimo prie stalo etiketo (žr. poskyrį „3.4 Bendravimas prie stalo“).

8-10 m. vaikas darosi visai savarankiškas, gali lankyti draugus, o draugai gali ateiti pas jį / ją. Tai am-
žius kai reikėtų vaiką išmokyti būti geru šeimininku / -e ir svečiu ar viešnia. Reikia mokėti pasiūlyti 
ir patiekti vaišes pirma svečiams, ir tik po to sau. Užtikrinkite, kad vaikas palaiko pokalbį su visais, 
sėdinčiais prie stalo ir kad jokiais būdais neįninka į mobilųjį telefoną ar vaizdo žaidimą1.

3.3 ŠEIMOS VALGYMO KARTU SVARBA

Bendras valgymas kartu tegu būna, kaip mažosios 
jūsų šeimos kasdieninės šventės – mėgaukitės jomis  
(J. Lyttle and E. Baugh).

1	  https://www.beingtheparent.com 

https://www.beingtheparent.com
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Tėvų ir vaikų dienotvarkės kupinos įvairių veiklų. Net nesusimastome ko netenkame nesusėsdami 
kaip viena šeima prie bendro stalo. Dažniausiai šeimose visi kartu darbo dienomis gali valgyti pusry-
čius ir vakarienes, o savaitgaliais ir pietus. Ugdymo įstaigos yra puiki vieta, kai rodomas pavyzdys 
kaip visi kartu valgo prie bendro stalo. 

Kartu valgyti yra labai svarbu. Kokią naudą teikia toks įprotis - mažiems vaikams “stalo pokalbiai” 
gali būti pagrindinis šeimos pokalbio ir minčių, idėjų ir emocijų išraiškos šaltinis. Tai gali padėti kurti 
ir stiprinti ryšius tarp šeimos narių (Fieldhouse, 2015). Dažnai šeimos vakarienės daro teigiamą po-
veikį vaikų vertybėms, motyvacijai, asmens tapatybei ir savigarbai. Vaikai, kurie valgo vakarienę su 
savo šeima, labiau linkę suprasti, 
pripažinti ir laikytis tėvų nustaty-
tų ribų ir lūkesčių (Lyttle & Baugh, 
2008).

Tyrimai rodo, kad vakarienė kartu su 
šeima mažiausiai keturis kartus per 
savaitę turi teigiamą poveikį vaiko 
vystymuisi. Šeimos vakarienės buvo 
susijusios su mažesne nutukimo, 
piktnaudžiavimo narkotikais, valgymo sutrikimų rizika ir didesne tikimybe laiku baigti vidurinę mo-
kyklą (Gibbs, 2006).

CASAColumbia atliko tyrimą ir pateikė ataskaitą, kad šeimos vakarienės buvo glaudžiai susijusios 
su sveikatą neigiamai veikiančių medžiagų vartojimo paauglystėje prevencija. Tyrimai nustatė ryšį 
tarp vaikų, kurie dažnai valgo pietus ar vakarienes su savo tėvais ir rūkymo, alkoholio ar kitokių 
narkotikų vartojimo rizikos sumažėjimo (The National Center on Addiction and Substance Abuse at 
Columbia University, 2011).

Reguliarūs šeimos valgiai suteikia geros mitybos galimybes ir dar daugiau. Valgomasis kartu ska-
tina tinkamą stalo etiketą ir kalbos raidą (turtina žodyną ir pan.) ir bendravimo įgūdžius. (Ward, 
2006). Jokiu būdu valgant nereikėtų žiūrėti televizoriaus, naršyti po internetą, naudoti mobilaus 
telefono ir pan. 

NEIGIAMAS TELEVIZIJOS IR MOBILIŲJŲ TELEFONŲ, KOMPIUTERIO AR KITO EKRANO POVEIKIS VALGANT. 
Televizijos žiūrėjimas, kompiuteris patys savaime nėra problema, bet blogai tai, kad vaikas valgo 
nekreipdamas dėmesio į kiekį, skonį, kvapą ir kt. Smegenų pasitenkinimo jausmas nukreipus į kitus 
dalykus, pvz., žiūrėjimą, suvalgoma daugiau to nesuvokiant, mechaniškai, kas gali sukelti nutukimą 
ar skrandžio skausmus (steptohealth.com, 2014). 

Nuolat įnikę į ekranus, vaikai neišmoksta socialinių įgūdžių, kurie susiformuoja bendraujant su 
žmonėmis, o ne ekranais. Tai ypač aktualu jaunesniems vaikams ar tiems, kam sunku susirasti 
draugų. Valgio metas yra puikus laikas mokytis klausytis, atkreipti dėmesį į kalbantįjį, atsakyti 

Moksliniai tyrimai rodo, kad šeimos, kurios dažnai 
valgo drauge, daugiau kalbasi, valgo sveikesnį  ir 

įvairesnį maistą. Vaikai, kurie valgo drauge su 
tėvais, dažniau mano, kad tėvai jais didžiuojasi, 

todėl pasiekia geresnių mokymosi rezultatų 
mokymosi įstaigose (Lansbergienė, 2011).
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(Child Mind Institute, Understood Founding Patner).

Mažiau drauge valgančios šeimos dažniau renkasi greitą maistą ar užkandžiauja šlamštmaisčiu, 
gazuotais gėrimais (Lyttle, Baugh, 2008).

Tyrimai rodo, kad vaikai (3 m amžiaus), kurie per dieną praleidžia 2 ar daugiau valandų žiūrėdami 
televizorių beveik 3 k. dažniau susiduria su antsvorio problemomis, nei trimečiai, kurie praleidžia 
mažiau laiko žiūrėdami televizorių (Ward, 2006).

Kartu valgančios šeimos daug rečiau renkasi greitąjį maistą ar nesveikus užkandžius, gazuotus 
gėrimus (J. Lyttle and E. Baugh,). 

2000 m. apklausa parodė, kad 9-14 metų amžiaus vaikai, kurie valgė vakarienę su savo šeimomis, 
dažniausiai valgė daugiau vaisių ir daržovių bei mažiau kepinių ir keptų maisto produktų. Jų mity-
boje taip pat buvo daug pagrindinių maistinių medžiagų, tokių kaip kalcis, geležis ir ląsteliena. Taigi 
bendros vakarienės ugdė sveikesnius mitybos įpročius (Sarah Klein, 2014).

Moksliniai tyrimai atskleidė valgymo kartu ir reguliariai naudingumą šeimos nariams (tiek tėvams, 
tiek vaikams). Ši nauda apima sveikesnius mitybos įpročius, mažesnį nutukimą, geresnį šeimos 
bendravimą, mažiau elgesio problemų, mažiau televizijos žiūrėjimo, mažiau streso, geresni moky-
mosi rezultatai mokykloje (American College of Pediatricians, 2014).

Kaip tėvai, jūs vaidinate svarbų vaidmenį formuojant savo vaikų įpročius. Jūs darote didelę įtaką 
šeimos aplinkai, kurioje gaminate maistą ir valgote maistą kartu su vaikais. Ankstyvoji teigiama 
patirtis apie maistą gali padėti jūsų vaikams sukurti sveikus mitybos įpročius nuo mažų dienų (Di-
eticians of Canada, 2016).

3.4 BENDRAVIMAS PRIE STALO

Valgio metu turėtų būti kalbama daugiau apie malonius dalykus, nes ginčai prie stalo, gali įtakoti 
vaiko skubėjimą suvalgyti greičiau maistą ir susieti valgį su stresu (Alli, 2016). Jei jau kalbama 
prie stalo, tai kalbėtis reikia pakankamai lėtai, ne per daug garsiai, nepertraukinėjant kito asmens. 
Pokalbio tonas turi būti ramus, net jeigu ir tema nėra maloni.

Valgydami stenkitės nekalbėti prie stalo sėdinčius žmones jaudinančiomis temomis ar kelti opių, 
probleminių klausimų. Valgymas turi atpalaiduoti ir teikti malonumą. 

http://www.webmd.com/renee-alli
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Jokiu būdu nekalbėkite pilna burna – norėdami atsakyti į klausimą, tai darykite tik prariję kąsnį. 

Įtraukdami vaikus į pokalbį, mokykite juos, kaip klausytis, ir suteikite jiems galimybę pareikšti savo 
nuomonę. Pokalbių metu pietų stalas išplečia vaikų žodyną ir skaitymo gebėjimus, nepaisant soci-
alinio ir ekonominio statuso. Šeimos vakarienės leidžia kiekvienam šeimos nariui aptarti savo dieną 
ir pasidalinti jaudinančiomis naujienomis. Naudokite šiuos patarimus, kad paskatintumėte ppokalbį, 
kurio metu aptariama vaiko diena, taip pat išreikškite susidomėjimą vaiko kasdieniu gyvenimu. Leiski-
te visiems šeimos nariams kalbėti. Būkite aktyvus klausytojas ir įsitikinkite, kad jūsų vaikas taip pat 
mokosi klausytis (13. )

Valgymo metu restorane, svečiuose ar namuose ant stalo nelaikykite telefono – tai gali blaškyti 
esančius šalia jūsų. Tuo labiau nemandagu prie stalo telefonu kalbėti.

Kad kartu praleistas laikas duotų daugiausia naudos, tėvystės ekspertai pataria užduoti sudėtingų 
klausimų. Užtikrinkite, kad vaikas gali atvirai kalbėti, o jūs išklausysite. Tai nėra bendravimo triukas 
apsukti vaiką apie pirštą, išprovokuoti išlieti širdį ir tuomet užsipulti. Ekspertai teigia, kad vaikams 
labai svarbu, kad jie galėtų pasipasakoti ir jaustis suprasti. Temos nebūtinai turi būti rimtos ar 
sudėtingos (Fink, 2017).

Jei kas nors užklausia kaip tik įsidėjus kąsnį į burną, reikia lengvai nusišypsoti, galima lengvai paro-
dyti rankomis. Neskubėkite praryti kąsnio, nes tai gali tik pabloginti situaciją (Brown, 2017).

Su šeima valgantys tėvai gali užmegzti ryšį su vaikais ir sužinoti, kas vyksta jų gyvenime. Tinkamos 
temos prie stalo:

	• geriausia dienos dalis
	• idėjos šeimos veikloms
	• 3 geriausi dalykai apie geriausią draugą
	• jei turėtum vieną norą, ko norėtum?
	• ką gero padarei kitiems?
	• pokštai ir smagios istorijos (Vancouver Coastal Health, 2016)

3.5 ĮTRAUKITE VAIKUS Į MAISTO GAMINIMĄ

Vaikų įtraukimas į maisto gaminimą yra puikus būdas išbandyti naujus receptus, aptarti produktus, 
išmokti juos teisingai paruošti, apdoroti. Maisto gaminimas su vaikais taip pat yra galimybė dalintis 
tradicijomis, sužinoti apie skirtingas kultūras ir praleisti laiką kartu. (20. Little chefs big benefits). 
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Šios veiklos metu galėsite stebėti savo vaikų maisto produktų pasirinkimą, bei turėsite galimybę 
mokyti savo vaikus apie sveiką mitybą ir suteikti vaikams pasitikėjimo savimi jausmą. Be to, vaikai 
gali būti labiau linkę valgyti ar išbandyti naujus, sveikatai palankius maisto produktus, kuriuos jie 
paruošia (Alli, 2016).

Pasirinkite dieną išmėginti kitokią virtuvę ar sveikesnį patiekalą.

Pakeiskite senus receptus sveikesnėmis alternatyvomis. Turėkite “temos” virtuvių vakarų, tokių 
kaip italų, meksikiečių ar Karibų jūros. Sukurkite savo šeimos receptus (J. Lyttle and E. Baugh).

Vaikai, kurie padeda pasiruošti valgymui, gaminti maistą ir vėliau susitvarkyti, labiau gerbia kitų 
darbą, geriau supranta kitų poreikius (Ana, 2015).

Valgymas kartu prisideda ir prie vaikų geresnės raidos. Saugumo ir bendrumo jausmas valgant 
šeimai kartu prisideda prie sveikos vaikų emocinės raidos. Reguliarūs šeimos valgymai daro tei-
giamą įtaką vaikų vertybėms, stiprina motyvacijos jausmą ir pasitikėjimą savimi. Vaikai geriau 
suvokia, pripažįsta ir vadovaujasi tėvų autoritetu bei bendražmogiškosiomis vertybėmis. (Lyttle 
& Baugh, 2008).

Mėgaukitės maisto produktais gaminamais iš keturių maisto grupių. Kiekvieną dieną, valgykite dau-
giau, pavyzdžiui, daržovių, vaisių, grūdų produktų, pieno produktų, liesos mėsos, ankštinių daržo-
vių, kiaušinių ir žuvies. Kai jūsų vaikai mato, kaip jūs valgote šiuos maisto produktus, jie taip pat 
labiau linksta juos valgyti. 
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Apribokite maisto produktus, kuriuose yra daug kalorijų, riebalų, cukraus ir druskos, pavyzdžiui, 
pyragai, šokoladas, sausainiai, spurgos, ledai, bulvytės, bulvių traškučiai, energetiniai gė-
rimai, saldinti karšti ar šalti gėrimai. Jei patys atsisakysite šių maisto produktų, jūsų vai-
kai taip pat jų nesieks. Svarbu, kad šie maisto produktai nebūtų ženklinami kaip “blogi” ar 
būtų tiesiog draudžiami be paaiškinamosios priežasties, įtakos jų sveikatai ir pan. Tai tiesiog 
maisto produktai, kuriuos reikia vartoti labai retkarčiais ir itin saikingai (Vancouver Coastal 
health, 2016).

3.6 VALGYMO TAISYKLĖS

	• Pradėkite valgyti kai visi lėkštėse turi patiekalus. Susėdus visiems prie bendro vaišių stalo, 
pradėti valgyti reiktų, kai jau visi turi patiekalus ir neklausyti sakančių “valgyk, atšals, ką čia 
lauksi, kol man atneš”. Pagal stalo etiketo taisykles rekomenduojama pradėti valgyt sulau-
kus kitų. 

	• Valgydami nežiūrėkite televizoriaus ir visus kitus dėmesį blaškančius įrenginius padėkite į 
šalį (Alli, 2016; Ward, 2006; Lyttle & Baugh, 2008). Tai yra ne tik mandagumo taisyklė, nes 
valgymas, kai esate blaškomi pašalinių veiksnių, kenkia Jūsų sveikatai. Normalaus svorio 
ikimokyklinio amžiaus vaikai, kurie dažnai valgo žiūrėdami televizorių, linkę valgyti daugiau 
ir persivalgyti, nes neatkreipiamas dėmesys į sotumo jausmą, o ir maistas prasčiau virški-
namas (Ward, 2006). 

	• Stenkitės valgyti tik prie valgomojo stalo (Alli, 2016).
	• Valgykite ramiai ir neskubėdami, nečepsėkite. Šaukšteliu maišydami gėrimą, stenkitės juo 

neliesti puodelio šonų. Tyliai reikėtų naudoti ir kitus stalo įrankius: nei šakute, nei peiliu 
nebraižykite lėkštės, netraškinkite šaukštu. (https://gamtosgrozioformule.lt/stalo-etike-
tas-pagrindines-taisykles/)

	• Nemandagu yra aušinti patiekalą jį pučiant. Geriau kelias minutes luktelėkite.
	• Maistą taip pat reikia mokėti pjaustyti. Nepjaustykite viso patiekalo iškart. Kitą kąsnį pjau-

kite kai sukramtysite pradėtą.
	• Kalbant apie valgymą namuose, valgykite taip, kad lėkštėje būtų tvarkinga, estetiška ir gra-

žu. Taip, kad bet kuriuo valgymo metu iš Jūsų paėmus lėkštę būtų galima kitam toliau val-
gyti, kad jam būtų estetiška.

	• Valgydami patiekalą šaukštu, šį turėtumėte laikyti dešinėje rankoje, o valgyti reikėtų 
iš šaukšto šono, bet ne priekio. Sriubą semkite šaukštu nuo savęs. Pabaigoje nesu-
galvokite sriubos likučių išgerti užsiversdami lėkštę tarsi puodelį – tai būtų labai 
nemandagu.

	• Valgymas rankomis leistinas tuomet, kai ant stalo yra arba atnešama šlapia servetėlė ar 

http://www.webmd.com/renee-alli
http://www.webmd.com/elizabeth-ward
http://www.webmd.com/renee-alli
https://gamtosgrozioformule.lt/stalo-etiketas-pagrindines-taisykles/etiketas-pagrindines-taisykles/
https://gamtosgrozioformule.lt/stalo-etiketas-pagrindines-taisykles/etiketas-pagrindines-taisykles/
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dubenėlis su vandeniu ir citrina. Pagal etiketą rankomis leistina valgyti midijas, geldelių 
kitaip ir nesuimsi, šonkauliukus, tam tikrus paukštienos patiekalus su kaulu. Nemanda-
gu čiulpti pirštus.

	• Tarp valgymų rankas stenkitės laikyti virš stalo, tačiau nedėkite ant jo alkūnių, į kraštą rem-
kitės dilbiais ir nesisupkite ant kėdės.

	• Jei valgote restorane, nederėtų stumdyti indų pabaigus valgyti, ar sukrauti į krūvą, taip pat 
nemandagu nukelti ant kito stalo.

	• Pagal etiketą, tuščios lėkštės yra nukraustomos tada, kai valgyti (kramtyti) baigia visi sė-
dintieji prie stalo. Laukti paskutiniojo svarbu norint, kad jis nepasijaustų nepatogiai ir ne-
skubėtų.

	• Stenkitės nenaudoti maisto kaip bausmės arba apdovanojimo. Maisto laikymas bausme 
gali priversti vaikus nerimauti, dėl to, kad jie negaus pakankamai maisto. Pavyzdžiui, 
siunčiant vaikus į lovą be vakarienės gali sukelti jų nerimą, kad jie bus alkani. Taip pat 
elgiamasi neteisingai, kai saldžius ir dažnu atveju vaikų mėgiamus saldainius naudojama 
kaip atlygį už tai, kad vaikas pavalgys, vaikams gali susidaryti nuomonė, kad šie maisto 
produktai yra geriau nei maistas ar vertingesni nei kiti maisto produktai. Pavyzdžiui, vai-
kams sakant, kad jie gaus desertą, jei jie suvalgys visas daržoves, siunčiamas neteisingas 
pranešimą apie daržoves (Alli, 2016). Desertas turėtų būti traktuojamas kaip maistas, o 
ne atlygis už norimą elgesį. Paprastai niekada nėra tikslinga manipuliuoti maistu, kaip 
derybų priemone (Gustofson, 2009).

	• Leiskite vaikams įsidėti tiek kiek jiems tuo metu reikia arba paklauskite kiek jų manymu 
būtų pakankamai. Atliktas tyrimas rodo, kad vaikai dar ikimokykliniame amžiuje, apie 4 gy-
venimo metus, jau gali patys pasirinkti reikiamą maisto kiekį (Ward, 2006). 

	• Skatinkite visus dalyvauti ir likti prie stalo, kol baigsis bendra vakarienė. Tam reikės nuose-
klumo ir jūsų ryžto.

	• Skirkite bent valandą laiko bendram valgymui, bendravimui ir kartu denkite bei tvarkykite 
stalą bei indus.

	• „Valgymas su ikimokyklinio amžiaus vaiku ar pradinuku yra ir socializacijos procesas. Nors 
pradinukai mėgsta akis pavartyti ir padūsauti, bet tėvams reikia laikytis draugiškai ir prin-
cipingai. Jei vaikas sako: „Nevalgysiu šito“, tėvai atsako: „Gerai, bet nieko kito nėra.“ Jau 
reikia kalbėtis apie demokratiją – teises ir pareigas. Pats laikas vaikui sakyti: „Tu turi teisę 
nevalgyti, bet turi ir pareigą susėsti su šeima.“ (Lansbergienė, 2016 ).

	• Būkite teigiamu pavyzdžiu. Tėvai gali teigiamai paveikti savo vaiko mitybos įpročius, nes jie 
yra geras pavyzdys. Visuomet nepamirškite padėkoti tiems, kas gamino maistą, o restora-
ne - jus vaišinusiam žmogui. Pagirkite maistą, įvertinkite malonų bendravimą. Lai padėka 
būna trumpa, bet nuoširdi. Taip pat sėdėdami prie stalo garsiai nesakykite to, kas nepatiko, 
nepradėkite kritikuoti viešai, tegu valgymo ritualas tiek prasideda, teik tęsiasi ir užsibaigia 
malonia gaida ir teigiamu išgyvenimu bei prisiminimu.

http://www.webmd.com/renee-alli
http://www.webmd.com/elizabeth-ward
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3.7 PASIRUOŠIMAS VALGYMUI

Galima vaikams duoti sulankstyti servetėles. Tai lavina vaikų smulkiąją motoriką, kas gerina jų kal-
bos įgūdžius, kūrybiškumą. Galima rasti internete daug įvairių lankstymo variantų, kurie nebūtų 
sunkus vaikams. Pateikiame keletą pavyzdžių:  

1 2 3

1 2 3 4

Svarbus ir servetėlių dydis – jos negali būti per mažos, nepatogios uždengti keliams. Servetėlės tu-
rėtų uždengti abu kelius. „Pagal protokolą, naudojamos servetėlės, kurių ilgis 50 cm, plotis – 70 cm, 
kad žmogus galėtų patogiai ja uždengti abi kojas. Galimos ir kvadratinės servetėlės, kurių kraštas 
po 50 cm, bet ne mažesnės. Sulankstyta servetėlė serviruojant stalą paprastai dedama į gilią arba 
užkandžių lėkštę. Galima servetėlę padėti ant stalo, į kairę nuo lėkštės, perkėlus lėkštutę duonai 
kiek toliau nuo stalo krašto.

Dedant servetėles ant stalo galite naudoti servetėlių žiedelius. Servetėlių žiedeliai skirti tam, kad jos 
būtų kuo mažiau liečiamos rankomis prieš jas dedant ant stalo. Taip pat jei servetėlių žiedeliai nau-
dojami darželyje, ir kiekvienas vaikas jį turi savo, tai vaikas pagal žiedelį gali atskirti savo sėdėjimo 
vietą prie stalo. Servetėlės susukamos vamzdeliu ir įdedamos į žiedelį.
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Pirminė servetėlių paskirtis yra ne valytis lūpų kampučius ar rankas, o apsaugoti drabužius. Serve-
tėlių paskirtis yra gana sena, jos atsirado Antikos laikais, o Senovės Romos laikais suklestėjo, bet 
Prancūzijos karalius XVII-XVIII a. Liudvikas XIV buvo praktiškai pirmasis sukūręs servetėlių panaudo-
jimo principą. Jo dvare atsirado valgymas mažais kąsniais ir ypatingą meistriškumą pademonstruo-
davo tas, kas sugebėdavo pavalgyti ir neišsimurzinti veido, rankų, kaip tai buvo priimta anksčiau.

Prieš pradedant valgyti, medžiaginę stalo servetėlę ( jei tokia yra) išskleiskite ir pasidėkite ant kelių.

Servetėlė žmogui nueinant turi būti paliekama ant stalo (kairėje pusėje), o ne padedama ant kėdės.

3.8 STALO SERVIRAVIMO TAISYKLĖS

Kalbant apie stalo serviravimo taisykles pradėkime nuo indų išdėstymo. 
Indai statomi tiesia linija, truputėlį toliau nuo stalo krašto. Esant įprastiniam serviravimui priešais 
kiekvieną svečią padedama didelė plokščia lėkštė, kuri atlieka padėklo vaidmenį. Ant šios lėkštės 
dedama užkandžių lėkštė, o jei užkandžių nėra, tuomet iškart sriubos lėkštė. Už lėkštės-padėklo 
padedamas mažas desertinis šaukštelis saldiesiems patiekalams, dešiniau – taurė vandeniui. Į kai-
rę nuo lėkštės-padėklo padedama maža plokščia lėkštė, į kurią dedama duona, o baigiant pietauti į 
tą pačią lėkštę dedamos vaisių luobelės
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3.9 STALO ĮRANKIAI

Skirtingų stalo įrankių yra sukurta vos ne kiekvienam patiekalui. Visų jų įsiminti praktiškai neįma-
noma, tačiau žinoti yra vertybė.

Europoje šakutės dedamos kairėje pusėje, peiliai dešinėje. Toliausiai nuo lėkštės dedami tie įrankiai, 
kuriuos naudojame pirmiausiai, o arčiausiai lėkštės tie, kurių prireiks paskutinių

Įprastu atveju toliausiai nuo lėkštės dedami užkandžių peilis ir šakutė. Per vidurį – įrankiai skirti žu-
viai arba salotoms, priklausomai nuo to, kas bus patiekiama. O arčiausiai lėkštės įprastai dedami pa-
grindiniam patiekalui skirti įrankiai, kurie turėtų būti didžiausi. Desertų įrankiai dedami virš lėkštės. 

Peilius ant stalo reikia dėti ašmenimis nukreiptais į lėkštę. Šakutes – dantukais į viršų, o šaukštus 
– iškilumu žemyn.

Norint nepaklysti tarp gausybės peilių ir šakučių, derėtų prisiminti paprastą taisyklę: pirmiau nau-
dojamas įrankis, esantis toliausiai nuo lėkštės, vėliau artimesnis, dar vėliau – dar artimesnis ir taip 
toliau iš eilės.

Ką svarbu išmokti dar darželyje: stalo įrankius reikia laikyti kaip rašiklį, trimis pirštais – suspaudus 
juos nykščiu, smiliumi ir didžiuoju pirštu, o ne suspaudus kumštyje.

Pabaigus valgyti įrankius reikia sudėti į lėkštės vidurį, peilis ašmenimis į vidų, šakutė peiliui iš kai-
rės, dantukais į viršų.
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Pav. 12 
Stalo įrankių 
padėties 
reikšmės

padeda sveikai, 

Pertrauka Baigta valgyti Pasiruošta antram 
patiekalui

Nepatiko Buvo puiku

suteikia saugumo jausmą

palaiko vaiko vidinę pusiausvyrą

harmoningai vystytis

3.10 KĄ KIEKVIENAS VAIKAS TURI ŽINOTI

	• Ateikite prie stalo švariomis rankomis ir švariu veidu.
	• Padėkite savo servetėlę ant kelių.
	• Pradėkite valgyti kartu su visais.
	• Sėdėti  tiesiai.
	• Nekalbėti pilna burna.
	• Kalbėkitės su visais stalo..
	• Padėkoti pavalgius.
	• Pasiūlyti sutvarkyti stalą.

(Bjorkman, 2008)
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3.11 VALGYMO CEREMONIJA

Auksinė taisyklė prie stalo: mėgaukitės valgymo ceremonija. Ką bevalgytumėte, o ypač jei kalbama 
apie pusryčių, pietų ar vakarienės patiekalą,  valgykite neskubant, malonioje, ramioje aplinkoje. Tai 
labai svarbu, nes greitai sukimšus maistą nejaučiama sotumo, pasitenkinimo jausmo. Valgymas 
kartu su šeima ir draugais, darželyje kartu su visais, tuo metu, esančiais grupėje, reiškia kur kas 
daugiau nei vien tik maistą lėkštėje. Dalijimasis maistu ir gyvenimo patirtimi padeda pasijusti tvir-
čiau, atlaikyti fizinius negalavimus, stresą, emocines problemas, patirti daugiau tyro džiaugsmo ir 
malonumų iš gyvenimo. Stalo padengimas, žvakės liepsna, patrauklūs indai, tvarkingas jų išdėsty-
mas, net ir tokios detalės turi svarbos. 

Rinkitės maisto produktus, kurie skiriasi spalva, struktūra, skoniu. Ypač žiemą, kai mūsų akims 
spalvų ir šviesos taip trūksta. Patiekdami patiekalus ypač vaikams, juos žaismingai papuoškite 
(pvz. košę su uogomis, dž. vaisiais, jei patiekalas iš ryžių, bulvių, daržovių košės galite padaryti 
kalniukus, kauburėlius, plokščiam patiekalui suteikite gyvybės: įdėkite akutes iš žirnelių, nosį iš 
morkos, burną iš burokėlio ir pan.), serviruodami gražiai išdėliokite patiekalo ingredientus, ruoškite 
ir patiekite maistą su meile ir vidine šiluma. 

Ruošdamiesi valgyti, padenkite stalą. Šią užduotį galite patikėti vaikams, iš pradžių tai darykite 
kartu, o kai jie išmoks, leiskite tai daryti jiems patiems. Tai suteiks džiaugsmo ne tik mažiesiems, 
bet ir augins jų kultūrą, etiketo žinias. 

Sukurkite malonią aplinką. Prieš valgį užsidekite žvakelę ( ji gali būti ant valgymo stalo visą laiką, 
tai suteiks nuolatinio jaukumo, ir uždegama prieš kiekvieną susėdimą prie stalo), visi kartu susi-
kabinkite rankomis, padėkokite už maistą, nusiųskite sau viduje vidinę šypseną. Man labai patiko 
Valdorfo darželiuose kalbamos padėkos maldelės. Pavyzdžiui,  „Žemė kėlė vaisius šiuos, saulės 
šviesa šildė juos, ačiū Saulei, ačiū Žemei, kad maitina mus visus. Skanaus“. „Ačiū Žemelei už gardžią 
duonelę, ačiū Saulutei už šviesią dienelę, už viską dėkoju mamai ir tėčiui, dėkoju Dievuliui, kad augti 
galėčiau“ (šias vaikai išmoko Valdorfo darželyje „Šaltinėlis“). Nepamirškite padėkoti pavalgę, kad ir 
paprastu žodeliu: Ačiū. 

Atkreipiant dėmesį į tai, kad ikimokyklinio amžiaus vaikai yra pastabesni ir išrankesni maistui, tad 
labai svarbu, kaip jis atrodo ir kaip yra patiekiamas, o gal net patraukliai pavadinamas. 

Stenkitės valgymo ceremoniją padaryti malonia, kur ir su kuo bevalgytumėte, o maistą lėkštėje 
patraukliu tiek akims, tiek sielai.
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Santrauka

Kai mokome vaikus pagrindinių mandagumo taisyklių: padėkoti, atsiprašyti, paprašyti ko nors iš 
suaugusiųjų ar bet kokio kito etiketo, turėtume prisiminti, kad elgesys prie stalo sudaro didelę 
dalį bendrojo etiketo. Vaikai turi būti gerai susipažinę su elgesio prie stalo taisyklėmis, kurių dera 
laikytis, nesvarbu, ar namuose, ar viešumoje. 

Geros manieros rodo pagarbą kitiems. Nors esama kultūrinių skirtumų, bet dėl to pasaulyje suta-
riama.

Iš esmės, jei šeima akcentuoja manieras ir vaikas auga matydamas tam tikrą pavyzdį, jis natūraliai 
perima tokią praktiką. Tačiau jei gyvenate nerūpestingai, jums teks sąmoningai įdiegti kai kuriuos 
gerus įpročius, kad vaikai juos perimtų palaipsniui. 

Beveik visiems skirtingiems patiekalams sukurta atskirų stalo įrankių. Nors praktiškai neįmanoma 
jų visų atsiminti, tokios žinios labai vertingos. 

Kiekvienas vaikas turėtų žinoti, kad, pavyzdžiui, prie stalo ateinama švariomis rankomis ir veidu, 
servetėlė pasidedama ant kelių, pradedama valgyti drauge su kitais ir kitus svarbius dalykus.
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Auksinė taisyklė sėdit prie stalo – mėgautis valgymu. Kad ir ką valgytumėte, ypač jei tai pusryčiai, 
pietūs ar vakarienė, valgykite neskubėdami, ramiai ir malonioje aplinkoje. Vienas svarbiausių daly-
kų – valgymas drauge, kas prisideda prie vaikų raidos. Saugumo ir bendruomenės jausmas kai visa 
šeima valgo kartu prisideda prie emocinės vaiko raidos. Jei šeima nuolat valgo kartu, tai teigiamai 
veikia vaikų vertybes, stiprina jų motyvaciją ir pasitikėjimą, vaikai labiau linkę suvokti ir priimti tėvų 
autoritetą ir vadovautis bendražmogiškomis vertybėmis. 
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MAISTO RUOŠIMO 
GAIRĖS VISIEMS

Maži vaikai visada turi daugiau rizikos susirgti nuo užteršto maisto, nes jų imuninė sistema dar tik 
vystosi. Vaikai taip pat labiau linkę į gastroenterito komplikacijas, pavyzdžiui dehidrataciją. Todėl 
būtina apsaugoti visą maistą nuo taršos. 

Maisto tarša gali būti:
	• Biologinė, pavyzdžiui, vėmimą ar viduriavimą sukeliančios bakterijos. Rimtais atvejais susir-

gimai gali baigtis paralyžiumi ir mirtimi.
	• Fizinė, pavyzdžiui, svetimkūniai, tokie kaip vabzdžiai, stiklas, plastikas ar metalas. Jais gali-

ma užspringti ar nusilaužti dantį.
	• Cheminė, pavyzdžiui, valymo produktai, purškalai nuo vabzdžių ir natūraliai atsirandantys 

toksinai ir alergenai. Tai gali sukelti apsinuodijimą ar stiprias reakcijas.
Dėl šių priežasčių maisto sauga itin svarbi ruošiant maistą vaikams. 
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4.1 MAISTO SAUGA: APIBRĖŽIMAS 

Maisto sauga tai mokslas, aprašantis maisto tvarkymą, ruošimą ir laikymą taip, kad būtų išvengta 
maisto sukeliamų negalavimų. Vienas ar du panašūs atvejai, sukelti to paties maisto vartojimo, 
laikomi maisto sukeltų ligų protrūkiu. Esama daug taisyklių, kurių reikia laikytis norint išvengti ga-
limų sveikatos sutrikimų rizikų, todėl maisto sauga dažnai persipina su maisto apsaugojimu. Tai 
liečia ryšį tarp gamybos ir pardavimo, pardavimo ir vartotojo. Kalbant apie gamybos ir pardavimo 
grandį, maisto sauga apima maisto kilmę, maisto žymėjimo praktikas, maisto higieną, maisto prie-
dus ir pesticidų likučius, taip pat biotechnologijų maisto pramonėje politiką, valstybinę importo ir 
eksporto inspekciją, maisto produktų sertifikavimo sistemas. Kalbant apie pardavimo ir vartotojo 
grandį, paprastai manoma, kad prekyboje esantis maistas turi būti saugus, saugiai pristatytas ir 
paruoštas galutiniam vartojimui. 

Maistas gali pernešti patogenus ir sukelti ligas ar žmonių ar kitų gyvūnų mirtį. Pagrindiniai sukėlėjai 
yra bakterijos, virusai, pelėsis ir grybelis. Jie taip pat gali veikti kaip patogenų augimo ir daugini-
mosi terpė. Išsivysčiusiose šalyse taikomi sudėtingi maisto ruošimo standartai, tuo tarpu mažiau 
išsivysčiusiose šalyse standartų mažiau, o jų taikymas ne toks griežtas. Kitas svarbus dalykas 
yra ir paprasto saugaus vandens prieinamumas, kas svarbiausia kalbant apie ligų plitimą. Teoriškai 
apsinuodijimą maistu galima užkardyti 100 proc. Tačiau to negalima pasiekti dėl didelio skaičiaus 
tiekimo grandinėje dalyvaujančių žmonių, kaip ir dėl to, kad patogenai gali patekti į maistą nepai-
sant to, kiek saugos priemonių taikoma. Pagrindiniai penki maisto higienos principai pagal Pasaulio 
sveikatos organizaciją yra:

	• vengti užteršti maistą patogenais, plintančiais tarp žmonių, gyvūnų ir kenkėjų;
	• atskirti žalią ir termiškai apdorotą maistą vengiant užteršti jau pagamintą maistą;
	• maisto produktus apdoroti tinkamą laiko tarpą ir tinkamoje temperatūroje, kad patogenai 

žūtų; 
	• laikyti maistą tinkamoje temperatūroje;
	• naudoti saugų vandenį ir saugius žalius produktus.

4.2 EUROPOS MAISTO SAUGUMO POLITIKA 

Saugant žmonių, gyvūnų ir augalų sveikatą visais maisto gamybos etapais yra pagrindinis visuo-
menės sveikatos ir ekonomikos prioritetas. Europos Sąjungos maisto saugos politika siekiama 
užtikrinti, kad ES piliečiai mėgaujasi saugiu ir maistingu maistu, pagamintu iš sveikų augalų ir gy-
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vūnų kartu įgalinant maisto pramonę – didžiausią Europos gamybos ir įdarbinimo sektorių – veikti 
geriausiomis įmanomomis sąlygomis. ES politika saugo sveikatą per visą ‚agro-maisto‘ grandinę, 
kiekviename maisto gamybos proceso etape nuo auginimo iki vartojimo, saugant nuo maisto taršos 
ir skatinant maisto higieną, su maistu susijusios informacijos sklaidą, augalų ir gyvūnų sveikatą bei 
gerovę. 

Pagrindiniai trys uždaviniai:

	• Užtikrinti, kad maistas ir gyvulių pašarai yra saugūs ir maistingi;
	• Užtikrinti aukštą gyvūnų sveikatos ir gerovės ir augalų apsaugos lygį;
	• Užtikrinti tinkamą ir aiškią informacijos sklaidą apie maisto kilmę, sudėtį / žymėjimą ir nau-

dojimą. 
Sveiko maisto užtikrinimas yra tarptautinė užduotis, kadangi didelė mūsų suvartojamo maisto dalis 
atkeliauja iš kitų šalių. ES yra bendra rinka: prekės, įskaitant maistą, gali būti laisvai parduodamos 
visoje ES. Tai suteikia vartotojams daug platesnį pasirinkimą ir žemesnes kainas dėl padidėjusios 
konkurencijos lyginant su tuo, jei maistas būtų pardavinėjamas tik šalies viduje. Tačiau tai taip pat 
reiškia, kad svarbiausios maisto kokybės ir saugos taisyklės turi būti priimtos kaip visos Europos 
įstatymai. Negali būti jokios laisvos prekybos, jei kiekvienas produktas kontroliuojamas pagal atski-
ras kiekvienos šalies taisykles. Skirtingos taisyklės taip pat reikštų, kad gamintojai kai kuriose ša-
lyse naudotųsi nesąžiningos konkurencijos teikiamais privalumais. Be to, žemės ūkio politika kaip 
tokia yra ES kompetencija, sudaranti galimybes ES paveikti mūsų maisto kokybę ir saugą taikant 
taisykles ir teikiant suderintą paramą ūkininkams. ES taisyklių dėka Europos piliečiai mėgaujasi vie-
nų aukščiausių maisto saugos reikalavimų pasaulyje teikiama nauda. Privalomos patikros atlieka-
mos visoje agro-maisto grandinėje norint užtikrinti, kad augalai ir gyvūnai yra sveiki, kad maistas ir 
gyvūnų pašarai yra saugūs, aukštos kokybės, tinkamai sužymėti ir atitinka griežtus ES standartus. 
Šiuolaikinėje globalioje prekyboje iškyla daug iššūkių norint šiuos standartus palaikyti. 

Jie apima:
	• Gyvulių ir augalų ligų patekimo ir plitimo ES užkardymą;
	• Gyvulių ligų perdavimo žmonėms užkardymą. Šiuo metu yra apie 200 ligų, kurias gyvūnai 

gali perduoti žmonėms per maisto grandinę, pvz., salmoneliozė (salmonelos bakterijos su-
keltas apsinuodijimas);

	• Bendrų taisyklių, taikomų visoje ES apsaugoti vartotojus ir užkirsti kelią nesąžiningai kon-
kurencijai, užtikrinimą;

	• Gyvūnų gerovės apsaugą;
	• Aiškios, nedviprasmiškos informacijos vartotojams apie maisto sudėtį ir kilmę pateikimą;
	• Prisidėjimą prie globalios maisto saugos ir saugaus ir pakankamo kokybiško maisto tiekimo 

žmonėms. Iki 2030 m., kaip spėjama, reikės pamaitinti 8 mlrd. žmonių, o mėsos poreikis tik 
augs. Pasaulio maisto gamyba turi išaugti bent 40 proc., kad patenkintų šį poreikį, o 80 proc. 
šio padidėjimo sudarys dar intensyvesnė augalininkystė. 

Pagrindiniai ES maisto saugos principai išdėstyti ES Bendrajame maisto įstatyme, priimtame 2002 
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m. Jo bendrieji uždaviniai siekia palengvinti laisvą maisto prekybą visose ES šalyse užtikrinant tą 
patį aukštą vartotojų apsaugos lygį visose šalyse narėse. ES maisto įstatymas reguliuoja platų 
spektrą veiklų, susijusių su maistu bendrai ir ypač su maisto sauga, įskaitant maisto informaciją ir 
gyvūnų gerovę. Įstatymu dengiamos visos maisto grandinės dalys pradedant gyvulių šėrimu ir bai-
giant maisto gamyba, laikymu, transportavimu, importu ir eksportu, taip pat mažmenine prekyba. 
Visa apimantis požiūris reiškia, kad viso maisto ir pašarų, parduodamų ES, kelią galima atsekti „nuo 
ūkio iki šakutės“ ir kad vartotojai gerai informuoti apie maisto sudėtį. ES maisto įstatymas taip pat 
numato rizikos analizės principus. Jie sąlygoja, kada ir kas atlieka mokslinį ir techninį vertinimą sie-
kiant užtikrinti, kad žmonės, gyvūnai ir aplinka tinkamai apsaugoti. Šis bendrasis požiūris užtikrina 
minimalius standartus taikomus visoje ES. Tai padeda ES šalims apsisaugoti ir kontroliuoti ligas, 
nustatyti maisto ir pašarų saugos rizikas koordinuotai, efektyviai ir nebrangiai. 

4.3 KAS SUDARO EUROPOS MAISTO SAUGOS 
POLITIKĄ

Vartotojai turėtų būti tikri, kas ES perkamas maistas yra saugus. Pirmosios ES maisto higienos 
taisyklės buvo įvesto 1964 m. Nuo tada jos išsivystė iki proaktyvaus, nuoseklaus ir visapusiško 
įrankio, skirto saugoti žmonių, gyvūnų ir augalų sveikatą ir aplinką. Jos taip pat padeda užtikrinti, 
kad maisto ir pašarų prekyba vyksta sklandžiai.

	» Atsargumo priemonės ir moksliniai patarimai
ES maisto politika paremta tvirtu mokslu ir kruopščiu rizikos įvertinimu. ES institucijos vadovaujasi 
mokslinių komitetų darbu ir nepriklausomų mokslinių konsultantų iš tokių agentūrų kaip Europos 
maisto saugos tarnyba, patarimais (EMST). EMST buvo įkurta 2002 m., Parmoje, Italijoje. Ji atlieka 
vertinimus prieš maisto produktams patenkant į ES rinką. EMST teikia mokslines konsultacijas Eu-
ropos Komisijai ir ES šalims, kad padėtų joms priimti efektyvius sprendimus saugant vartotojus. Ji 
taip pat vaidina esminį vaidmenį padedant ES greitai reaguoti į maisto saugos krizes. 

	» Kontrolė
Pagal ES taisykles, atliekamos atidžios patikros siekiant užtikrinti, kad visi į maisto grandinę pa-
tenkantys produktai atitinka reikiamus standartus. Tai apima tikrinimą dėl žalingų veterinarinių 
medikamentų, pesticidų ir tokių teršalų, kaip dioksinas, likučių. ES inspektoriai lankosi ūkiuose ir su 
maisto gamyba susijusiose įmonėse. Nacionalinė valdžia atlieka patikras prie ES sienų užtikrinda-
mos, kad maistas ir gyvūnai už ES ribų atitinka Europos standartus. 

	» Priedai ir skonio stiprikliai
Maisto priedai ir skonio stiprikliai – tai cheminės medžiagos, tyčia dedamos į maistą, kad pagerin-
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tų jo skonį, tekstūrą ir išvaizdą ar prailgintų šviežumą. Tokių produktų vartojimas reguliuojamas 
užtikrinant, kad jie nekelia rizikos žmogaus sveikatai. Visi ES naudojami maisto priedai, įskaitant 
ir priedus, dažiklius ir saldiklius, yra moksliškai patikrinami dėl saugumo žmogaus sveikatai dar 
prieš leidžiant juos naudoti. Tai atliekama kiekvienu atskiru atveju. Patvirtinus jų saugumą, nau-
dojimas paprastai ribojamas tam tikrai kiekiais tam tikruose maisto produktuose. ES taisyklės taip 
pat reguliuoja, kad naudojami maisto priedai būtų aiškiai sužymėti ant produkto pakuotės. Skonio 
stiprikliai gali būti naudojami maisto produktuose tik tokiu atveju, jei moksliškai patvirtinama, kad 
jie nekelia rizikos vartotojų sveikatai. ES yra daugiau nei 2100 patvirtintų maisto stipriklių, dar apie 
400 šiuo metu tiria EMST.

	» Saugumo reikalavimai su maistu besiliečiančioms medžiagoms
„su maistu besiliečiančių medžiagų“ sąvoka apima bet kokią medžiagą, kuri kontaktuoja su maistu 
– tai gali būti pakuotė, gamybos įrenginiai, stalo įrankiai ir indai. ES taisyklės numato pagrindinius 
reikalavimus, užtikrinančius, kad šios medžiagos yra saugios. Pavyzdžiui, visos maisto pakuočių 
plastiko gamyboje naudojamos medžiagos turi praeiti EMST saugos reikalavimus prieš patvirtinant 
naudojimą ES. Dabartiniai ES įstatymai nurodo, kad su maistu besiliečiančios medžiagos neturėtų 
kelti jokių cheminių reakcijų, galinčių pakeisti maisto skonį, išvaizdą, tekstūrą ar kvapą ar pakeisti 
jo cheminę sudėtį. 

	» Pašarų priedų, augalų ir veterinarinių priemonių likučių ribojimas
ES taisyklės reikalauja, kad gyvulių pašarų priedai, veterinariniai medikamentai ir augalų apsaugos 
produktai praeitų pilną mokslinį įvertinimą, patvirtinantį, kad jie yra saugūs žmonėms, gyvūnams 
ir aplinkai, prieš patvirtinant jų naudojimą. Jei jie nėra saugūs, jie uždraudžiami. Kai kuriais atvejais 
nustatomos leistinos didžiausios likučių pašaruose normos.

	» Maisto higienos gerinimas
Bakterijos, virusai ir parazitai gali kelti rimtų visuomenės sveikatos problemų, jei nesilaikoma 
griežtų maisto higienos procedūrų. Gerai žinomi pavyzdžiai apima ligas susijusias su salmonelė-
mis vištienoje, listerija pieno produktuose, mėsoje ir žuvies gaminiuose, karvių kempinlige. Kad 
apsaugotų ES piliečius nuo šių rizikų, ES taisyklės reikalauja visapusiško ir koordinuoto požiūrio 
į maisto higieną visoje maisto grandinėje visose ES šalyse. Pirminės atsakomybės, be abejo, gula 
ant maisto gaminimu ir pradavimu užsiimančių įmonių ir žmonių pečių. Jie turi taikyti privalomas 
savikontrolės programas. ES 2003 m. įvestos salmoneliozės kontrolės programos vištienai visose 
šalyse narėse. Šios programos užtikrina, kad imamasi tinkamų ir efektyvių priemonių salmonelių 
ar kitų gyvulinių bakterijų nustatymui ir kontrolei visuose susijusiuose maisto grandinės etapuo-
se. Atsargos priemonės taikomos daugiausia pirmosiose gamybos grandyse, kad būtų sumažintas 
ligų plitimas ir jų visuomenės sveikatai keliama rizika. Be šių kontrolės programų, taikomos ir kitos 
kontrolės priemonės visoje maisto grandinėje: skerdyklose, apdirbime, paskirstyme, mažmeninėje 
prekyboje ir maisto gamyboje. Dėl to nuo 2007 m. iki 2011 m. salmoneliozės atvejų sumažėjo 60,5 
proc., o su kiaušiniais ir kiaušinių produktais susijusių atvejų – 42,3 proc. per tą patį laikotarpį (nuo 
248 iki 143 atvejų).
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	» Maisto taršos mažinimas
ES taisyklės, reguliuojančios taršą, paremtos ES taisyklės reguliuojančios taršą paremtos principu, 
kad taršos lygis turi būti kiek įmanoma žemesnis laikantis gerųjų darbo praktikų. Aukščiausi  lei-
džiami kiekiai nustatyti tam tikriems teršalams (pvz., dioksinams, sunkiesiems metalams, nitra-
tams) remiantis mokslininkų patarimais ir saugant visuomenės sveikatą. 

	» Geresnės mitybos skatinimas
Šiandien ES penki iš septynių svarbiausių ankstyvos mirties veiksnių yra susiję su tuo, ką valgome 
ir geriame: aukštas kraujospūdis, cholesterolis, kūno masės indeksas, nepakankamas vaisių ir dar-
žovių vartojimas, per didelis alkoholio vartojimas. Atskiros ES šalys, ne ES, turi galios taikyti tokias 
visuomenės sveikatos apsaugos priemones, kurios padėtų įveikti šiuos iššūkius. Tačiau tam tikros 
iniciatyvos koordinuojamos ES lygmeniu, pavyzdžiui, ES veiksmų platformos mitybai, fizinei veiklai 
ir sveikatai, aukšto rango asmenų pastangos mitybos ir fizinės veiklos skatinimui. Abi iniciatyvos 
suveda draugėn atstovus iš visos Europos kartu spręsti su mityba susijusių sveikatos klausimų, 
tokių kaip nutukimas ar diabetas.

	» Maisto inovacijų palaikymas
Naujoviškas maistas yra maistas ar sudedamosios dalys, kurie praeityje nebuvo žymiai vartojami 
žmonių mityboje. ES teisinis apibrėžimas sako, kad jie nebuvo vartojami iki 1997 m. Pavyzdžiui,  sa-
charidų (saldiklių) mišinys, kuriame gausu maltozės ir guaro guma, balta į miltus panaši medžiaga, 
gaunama iš guaro pupelių – abi patvirtintos prekybai ES 2010 m. Visi ES pardavimui patvirtinti nauji 
maisto produktai ir sudėtinės dalys praeina mokslinį saugumo įvertinimą. Kai atsakingi asmenys 
duoda leidimą naujiems maisto produktams, tai apima ir specialias jų naudojimo ir žymėjimo sąly-
gas.

	» Aiškus žymėjimas
ES maisto žymėjimo taisyklės numato, kad vartotojai turi gauti išsamią, tikslią informaciją apie mais-
to sudėtį, kad žinotų, ką renkasi valgymui. Maistas turi būti aiškiai pažymėtas nurodant pagrindinę 
informaciją apie alergenus ir maistinę vertę, įskaitant energinę vertę, riebalų, sočiųjų riebalų, an-
gliavandenių, cukrų, baltymų ir druskos kiekį. Maisto etiketėse taip pat nurodoma informacija apie 
gamintoją, pardavėją, importuotoją, laikymo sąlygas ir tam tikrų maisto produktų gaminimo būdą. 
Etikečių negalima pašalinti, jos turi būti gerai matomos, lengvai perskaitomos ir suprantamos. 

	» Tikslūs poveikio sveikatai nurodymai
ES mitybos ir sveikatos nurodymų taisyklės numato atvejus, aki gamintojai pageidauja pristaty-
ti maisto produktą kaip naudingą sveikatai, pavyzdžiui, ant etikečių ar produkto reklamoje. Tokie 
teiginiai kaip „padeda jūsų širdžiai normaliai funkcionuoti“ arba „mažina cholesterolį“ yra puikūs 
pavyzdžiai. Tačiau tai leidžiama tik tokiais atvejais, kai teiginys pagrįstas moksliniais tyrimais ir 
patvirtintas EMST. Prie jau patvirtintų 31 leistinų tokių medžiagų, 2012 m. gegužės mėn. ES sutarė 
pridėti dar 222 sveikatos poveikio atvejus pagal daugiau nei 4600 prašymų (Europos Komisija).

	» Aukštos kokybės ir tradicinio maisto populiarinimas
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Žymėjimo taisyklės padeda vartotojams lengviau identifikuoti organinį maistą, kokybiškus produk-
tus ar tam tikru būdu pagamintą maistą. Specialūs ES logotipai naudojami produktams, susijusiems 
su tam tikru geografiniu regionu: saugoma kilmės vieta (PDO) ir saugoma kilmės vietos nuoroda 
(PGI); arba tradiciniu būdu paruošti ar pagaminti maisto produktai: garantuotas tradicinis gami-
nys (TSG). ES natūralaus ūkio logotipas gali būti naudojamas visiems nesupakuotiems natūraliems 
maisto produktams, pagamintiems ES. Jis užtikrina, kad produktas atitinka ES organinės produkci-
jos standartus. 2012 m. pabaigoje 1138 produktai užregistruoti kaip PDO, PGI ir TSG. 

	» Gyvūnų sveikatos skatinimas ir gyvūnų ligų mažinimas
ES gyvūnų gerovės įstatymas paremtas principu, kad prevencija geriau nei gydymas. Kai atsiranda 
gyvūnų ligų protrūkiai, taikomi nenumatytų situacijų valdymo planai suvaldyti plitimui, apsaugoti 
pavojuje atsidūrusius gyvūnus ir riboti krizės pasekmes ūkininkams, ekonomikai ir visuomenei. 
Kiekvienais metais ES skiria finansinę paramą įvairių gyvūnų ligų prevencijai, kontrolei ir stebėjimui. 
Tai apima ir skiepų programas, gyvūnų patikras, gydymą, kompensacijas už atranką. Šios progra-
mos bendrai sėkmingai prisidėjo prie kelių ligų, įskaitant pasiutligę, kempinligę ir salmoneliozę, ES 
sumažinimo. 

	» Griežta genetiškai modifikuotų organizmų sertifikavimo ir rinkodaros sistema
Genetiškai modifikuoti organizmai (GMO) tai tokie organizmai, kurių genetinės savybės buvo dirb-
tinai pakeistos siekiant suteikti naujų savybių. Tai gali būti sausrai, herbicidams ar tam tikriems 
vabzdžiams atsparūs arba geresnių maistinių savybių augalai ar javai. GMO patekimas į ES rinką 
griežtai kontroliuojamas. GMO gali būti naudojamas ES tik tuo atveju, jei yra iš anksto sertifikuo-
tas, o tai padaroma tik įsitikinus jo saugumu žmogaus sveikatai, gyvūnams ir aplinkai. Sertifikavus 
GMO, jis privalomai stebimas dėl bet kokio nenumatyto poveikio. GMO gali būti patvirtintas maistui, 
pašarams ar auginimui. Paraiškos svarstomos ES lygmeniu pagal atitinkamuose ES teisės aktuose 
numatytas tvarkas. Tai apima ir taikymo vertinimą iš EMST bei vietinių ES šalių narių institucijų. Ko-
misija gali siūlyti aprobuoti GMO tik tuo atveju, jei EMST pateikia teigiamą rizikų vertinimą. Šalys na-
rės balsuoja atsakingame komitete dėl Komisijos pateikto aprobavimo sprendimo. Kai GMO patvir-
tinamas ES lygmeniu, šalys narės gali taikyti saugos priemones nacionaliniu lygiu, jei nustatomos 
rimtos rizikos sveikatai ar aplinkai. Bet koks produktas, kurio sudėtyje yra ar kuris pagamintas iš 
aprobuotų GMO, turi būti atitinkamai pažymėtas, išskyrus tuos atvejus, kai GMO buvimas neišven-
giamas ar netyčinis ir neviršija 0,9 proc.

	» Standartų atitikimas: nuolatinės patikros ES
Verslas prisiima pirminę atsakomybę užtikrinant, kad jų į rinką tiekiamas maistas yra saugus. 
Griežta ir nuolatinė kontrolė, vykdoma atitinkamų ES šalių narių institucijų užtikrina, kad laikomasi 
aukštų ES standartų maistui ir pašarams. Oficiali kontrolė stebi taisyklių laikymąsi. Agro-maisto 
grandinėje dalyvaujantys verslai nuolat tikrinami nepriklausomų, nešališkų, gerai pasiruošusių 
valdininkų. Jie privalo taikyti naujausias technologijas ir metodus, dirbti su plačiu oficialių labora-
torijų tinklu bet kokiam patikrinimui ar analizei, būtinai patvirtinti atitikimą taisyklėms. Europos 
Komisijos Maisto ir veterinarijos biuro inspektoriai audituoja nacionalines institucijas ir prižiūri, kad 
ES taisyklių būtų laikomasi visoje ES. Jie taip pat aktyviai veikia šalyse kandidatėse ir tose šalyse, 
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kurios eksportuoja gyvūnus, augalus, maistą ir pašarus į ES. 

	» Oficiali kontrolė prie ES sienų
ES sienų kontrolė dėl augalų, gyvūnų, maisto ir pašarų importo būtina saugant gyvūnų, augalų ir 
visuomenės sveikatą ir užtikrinant, kad visi į ES importuojami produktai atitinka ES standartus ir 
gali būti saugiai tiekiami į ES rinką. Sienų kontrolė pritaikoma skirtingiems produktams ir prekėms 
priklausomai nuo galimos jų keliamos rizikos sveikatai. 

	» Maisto švaistymo mažinimas
Europoje kiekvienais metais išmetama daugiau nei 100 milijonų tonų maisto, neįskaičiuojant žemės 
ūkio nuostolių ar žuvų atliekas. Tai vyksta visose maisto grandinės dalyse: pirminėje gamyboje, 
maisto gamyboje, mažmeninėje / didmeninėje prekyboje, maisto paslaugų sektoriuje ir vartotojų 
lygmenyje ir turi aplinkosauginį, ekonominį ir socialinį poveikį. ES siekia perpus sumažinti išmetamo 
gero maisto kiekį iki 2030 – tai išteklių tausojimo strategijos dalis (ES Parlamentas, 2017). Viena 
iš trumpalaikių iniciatyvų siekiama padidinti vartotojų sąmoningumą maisto švaistymo klausimu. 
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4.4 PRAKTINIAI PASIŪLYMAI KAIP UŽTIKRINTI 
MAISTO SAUGĄ

Sritis Reikalavimai  

Mokymai •	 Turite būti pasiruošę saugiai dirbti su maistu. Egzistuoja daug 
galimybių, mokymai neprivalo būti formalūs. Pavyzdžiui, visų „I‘M ALERT 
/ Aš pasirengęs“ modulių baigimas patenkina šį reikalavimą. „I‘M ALERT“ 
tai nemokamas mokymosi internetu paketas, prieinamas adresu  
www.imalert.com.au

•	 •Kas trejus metus mokymus kartokite

Asmeninė 
higiena 

•	 Gera rankų higiena būtina norint išvengti maisto sukeltų negalavimų

•	 Plaukite rankas:

	– Prieš pradėdami gaminti maistą
	– Grįžę iš tualeto
	– Išsipūtę nosį
	– Pakeitę sauskelnes
	– Lietę žalią mėsą ir pan.

•	 Sutvarstykite žaizdas vandeniui atspariomis priemonėmis

•	 Negaminkite maisto jei jaučiate viduriavimo, vėmimo, karščiavimo, 
perštinčios gerklės ir karščiavimo ar geltligės simptomus. Jie reiškia, 
kad galimai sergate liga, kurią galite perduoti kitiems

Produktų 
pasirinkimas

•	 Patikrinkite galiojimo laiką ir pakavimo taisykles prieš pirkdami bet 
kokius maisto produktus

Pastaba: tarp „suvartoti iki“ ir „geriausias iki“ yra svarbus skirtumas. Jei 
terminas „suvartoti iki“ jau pasibaigęs, vartoti maisto produktą gali būti 
nesaugu. „Geriausias iki“ data nurodo, kada produktas ima prarasti savo 
kokybę, tačiau greičiausiai išlieka saugus vartoti. 

•	 Nevartokite maisto iš pažeistų pakuočių

•	 Nenaudokite šviežio karvių ar ožkų pieno, nes jis gali būti nesaugus 
vaikams

•	 Namuose augintos daržovės puikiai tinka vaikams – tiesiog nubraukite 
matomą purvą ir nuplaukite bėgančiu vandeniu

•	 Naminiai kiaušiniai taip pat tinka, tik pašalinkite matomus nešvarumus 
švaria šluoste ir kruopščiai apdorokite termiškai. Venkite įskilusių ar 
labai nešvarių kiaušinių.

www.imalert.com.au
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Laikymas •	 Laikykite pirktus maisto produktus atskirai nuo naminio maisto, nes 
jie turi atitikti maisto įstatymus. Vengdami susimaišymo, naudokite 
atskiras spinteles, šaldytuvo lentynas ar žymėtas talpas.

Atvėsintas maistas

•	 Temperatūrą palaikykite žemiau 5°C. Lengviausia tai padaryti šaldytuve 
laikant termometrą ir dažnai tikrinant temperatūrą. Užrašinėti nereikia.

•	 Laikykitės etiketėje nurodytų laikymo ir galiojimo instrukcijų.

•	 Namuose gamintą maistą šaldytuve galima laikyti 2-3 dienas.

•	 Maisto kvapas ir išvaizda nėra geras saugumo garantas. Ligas 
sukeliančios bakterijos ne visada pakeičia produkto išvaizdą ar kvapą.

•	 Žalią mėsą laikykite taip, kad ji nevarvėtų ant gatavo maisto. Laikykite 
ją ant apatinės šaldytuvo lentynos, atskirame stalčiuje arba uždarytoje 
talpoje. 

Šaldytas maistas

•	 Laikykite užšaldytą; kartą atšildę daugiau jo nebešaldykite

•	 Laikykitės gamintojo nurodymų dėl galiojimo laiko, atšildymo ir 
gaminimo



245Sveikatai palankios mitybos inovatyvaus mokymo metodologijos vystymas  
ir praktika ikimokykliniame ir pradiniame ugdyme (HealthEDU)

Sritis Reikalavimai 

Gaminimas  •	 Nelieskite valgymui paruošto maisto plikomis rankomis. Naudokite 
pirštines, žnyples ir pan.

•	 Prieš pjaustydami ir patiekdami vaisius ir daržoves nuplaukite bėgančiu 
vandeniu

•	 Žalią mėsą ruoškite vengdami užteršti kitus maisto produktus. 
Naudokite atskiras pjaustymo lenteles ir įrankius mėsai ir kitiems 
maisto produktams

•	 Laikykite iš anksto paruoštus maisto produktus uždengtus maistine 
plėvele ar uždarytuose induose

•	 Nenaudokite jokių produktų, kurių „suvartoti iki“ terminas jau praėjęs

•	 Atšildykite maisto produktus šaldytuve, po bėgančiu šaltu vandeniu ar 
mikrobangų krosnelėje. Pastaruoju atveju maistą gaminkite iš karto. 

Patiekalų 
ruošimas 

•	 •	Nuo pradžių pagamintą maistą pašildykite iki 75°C

•	 •	Maisto temperatūrai tikrinti reikėtų naudoti termometrą

•	 •	 Įstatykite termometro galiuką į patiekalo vidurį ir palaukite, kol 
rodmenys stabilizuosis 

Vėsinimas •	 •	 Jei maistą ruošiate iš anksto, svarbu jį atšaldyti iki 5°C kiek galima 
greičiau

•	 •	Kai tik maistas nustoja garuoti, jį reikėtų įdėti į šaldytuvą

•	 •	Pagreitinkite maisto atvėsinimą sudėdami mažesnes talpas, 
pastatydami jas į šaltą vandenį ar į vėsesnę vietą

•	 •	Užrašykite pagaminamo datą ant maisto talpos

Šildymas •	 •	Šildykite maistą kol jis visas pradeda garuoti

•	 •	Pašildymui nėra konkrečios temperatūros

•	 •	 Jei naudojate mikrobangų krosnelę, naudokite tam tinkamas talpas

Patiekimas •	 •	Naudokite žnyples ar dėvėkite pirštines imdami ar patiekdami 
valgymui paruoštą maistą

•	 •	Nelaikykite greitai gendančių maisto produktų ne šaldytuve daugiau 
nei 4 valandas
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Sritis Reikalavimai

Valymas ir 
sanitarija 

•	 Laikykite virtuvę švarią

•	 Paviršius reikia valyti karštu muiluotu vandeniu ir palikti nudžiūti

•	 Su maistu besiliečiančius daiktus – virtuvės įrankius, pjaustymo 
lenteles, lėkštes ir puodelius – privalu sterilizuoti dienos pabaigoje

•	 Kiekvienam vaikui naudokite atskirus puodelius ir lėkštes

•	 Lengviausias būdas sterilizuoti įrankius ir pjaustymo lenteles yra 
naudotis indaplove. Jei jūsų indaplovė turi tokią funkciją, naudokite ją 
plaudami įrangą

•	 Galima naudoti ir maistą ardančias chemines priemones

Patalpos   •	 Saugokite patalpas nuo kenkėjų ir užtikrinkite, kad virtuvė būtų 
apsaugota nuo kenkėjų vabzdžių tinkleliais arba kad langai ir durys 
laikomi sandariai uždaryti maisto gaminimo metu

•	 neleiskite naminių gyvūnų į virtuvę 

Kūdikių 
mišiniai

•	 iš anksto paruoštus kūdikių mišinius reikia padėti į šaldytuvą, 
pažymėjus vaiko vardą ir sumaišymo datą

•	 reikalaukite, kad tėvai paruoštų sterilius buteliukus ir čiulptukus

Kūdikių mišinukų ruošimas 

•	 prieš ruošdami kūdikių mišinuką nusiplaukite rankas

•	 naudokite šviežią gėlą vandenį, užvirkite iki kunkuliavimo arba kol 
išsijungs elektrinis virdulys

•	 atvėsinkite vandenį ir įpilkite reikiamą kiekį į buteliuką

•	 įdėkite reikiamą kiekį mišinuko miltelių, kaip nurodyta ant etiketė

•	 uždarykite buteliuką ir suplakite mišinį

•	 prieš maitindami kūdikį patikrinkite temperatūrą ant riešo

•	 likučius išpilkite valandą po maitinimo

•	 mišinuką galima laikyti šaldytuve 24 valandas, kambario 
temperatūroje – valandą

Paruošto mišinuko / motinos pieno šildymas 

•	 įstatykite buteliuką į karštą vandenį ir šildykite iki maitinimui 
tinkamos temperatūros, bet ne ilgiau nei 10 min.

•	 neplakite motinos pieno, pavoliokite buteliuką, kad temperatūra 
suvienodėtų

•	 mikrobangų krosnelės naudojimas nerekomenduojamas, nes ji šildo 
netolygiai, tad karštos vietos gali nudeginti kūdikio burną

•	 nenaudokite mikrobangų krosnelės motinos pienui pašildyti, nes taip 
sunaikinamo imunologinės savybės
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Ekskursijos  •	 Jei vežatės vaikus į ekskursiją, atkreipkite dėmesį į tai, kiek laiko 
nebus kontroliuojama maisto temperatūra. Geriausia naudoti ledo 
kubelius šaltkrepšyje ar ledo šaldiklį, kad bakterijų dauginimasis būtų 
sustabdytas

4.5 GERA MAISTO HIGIENA

Gera maisto higiena būtina mokyklų valgykloms norint pagaminti saugų maistą. Tad net jei nėra 
konkrečių teisinių aktų, pagrindžiančių čia teikiamus patarimus, vis tik svarbu, kad valgyklos per-
sonalas suvoktų, kas yra gera maisto higiena ir laikytųsi šių patarimų. Gera maisto higiena padeda:

	• Laikytis įstatymų
	• Sumažinti klientų (vaikų) apsinuodijimo maistu riziką
	• Apsaugoti verslo reputaciją

Svarbu prisiminti keturis pagrindinius dalykus apie gerą higieną:
	• Kryžminė tarša
	• Valymas
	• Vėsinimas 
	• Gaminimas

Tai gali padėti valgyklos personalui išvengti daugelio maisto saugos problemų.

KRYŽMINĖ TARŠA. 

Kryžminė tarša atsiranda kai bakterijos plinta tarp maisto produktų, paviršių ir įrangos. Labiausiai 
tikėtina, kad ji atsiras žaliam maistui sąveikaujant ant valgymui paruošto maisto, įrangos ar pavir-
šių. Kryžminė tarša yra viena dažniausių apsinuodijimo maistu priežasčių.

Kad išvengtumėte kryžminės taršos, stenkitės:
	• Kruopščiai valyti ir dezinfekuoti darbo paviršius, pjaustymo lenteles ir įrangą prieš pradėda-

mi ruošti maistą ir po to, jei juos naudojote gaminti žalią maistą; 
	• Naudokite skirtingą įrangą (įskaitant pjaustymo lenteles ir peilius) žaliai mėsai / vištienai ir 

valgyti paruoštam maistui, nebent galite juos dezinfekuoti karščiu, pavyzdžiui pramoninėje 
indaplovėje;

	• Prieš ruošdami maistą nusiplaukite rankas;



248 Sveikatai palankios mitybos inovatyvaus mokymo metodologijos vystymas  
ir praktika ikimokykliniame ir pradiniame ugdyme (HealthEDU)

	• Kruopščiai nusiplaukite rankas pačiupinėję žalią maistą
	• Visada laikykite žalią ir valgymui paruoštą maistą atskirai, įskaitant ir valgymui paruošto 

maisto pakuotes;
	• Žalią maistą šaldytuve laikykite žemiau nei valgymui paruoštą maistą. Jei įmanoma, naudo-

kite atskirus šaldytuvus. 
	• Skirkite atskiras darbo vietas, laikymo įrangą, aprangą ir personalą valgymui paruošto mais-

to tvarkymui;
	• Naudokite atskirus įrenginius, pvz. vakuuminio pakavimo įrenginius, pjaustykles ir maltu-

vus žaliam ir valgymui paruoštam maistui;
	• Vietose, kur laikomas, tvarkomas ir ruošiamas valgymui paruoštas maistas naudokite kitas 

valymo priemones, įskaitant šluostes, kempines, grindų plovimo įrangą;
	• Užtikrinkite, kad jūsų personalas žino, kaip išvengti kryžminės taršos

VALYMAS
Veiksmingu valymu pašalinamos bakterijos nuo rankų, įrangos ir paviršių. Tad tai padeda užkirsti 
kelią bakterijų plitimui į maistą. Turėtumėte:

	• Užtikrinti, kad visas personalas kruopščiai nusiplauna ir nusisausina rankas prieš tvarky-
dami maistą;

	• Valyti ir dezinfekuoti maisto laikymo vietas ir įrangą tarp skirtingų veiklų, ypač po žalio mais-
to tvarkymo;

	• Nuolat valyti ir tvarkyti. Sutvarkykite naudotą įrangą, išpiltus maisto likučius ir pan. dirbda-
mi ir kruopščiai valykite darbo paviršius;

	• naudokite tinkamas valymo ir dezinfekcijos priemones ir laikykitės gamintojo nurodymų;
	• neleiskite maisto atliekoms kauptis.

VĖSINIMAS
Tinkamas maisto atšaldymas padeda sustabdyti kenksmingų bakterijų dauginimąsi. Kai kurį maistą 
būtina šaldyti, kad jis išliktų saugus, pvz., maistą su „suvartoti iki“ žymėjimu, pagamintus patie-
kalus ir kitą valgymui paruoštą maistą: salotas ar desertus. Labai svarbu nepalikti tokio maisto 
kambario temperatūroje. Tad užtikrinkite, kad:

	• patikrinote, ar vėsinamas maistas pakankamai šaltas;
	• maistą, kurį reikia laikyti šaltai, iš karto padėjote į šaldytuvą;
	• pagamintą maistą atvėsinate kaip įmanoma greičiau ir padedate į šaldytuvą;
	• išėmę atvėsintą maistą iš šaldytuvo kambario temperatūroje laikote kaip įmanoma trum-

piau;
	• reguliariai patikrinate, ar šaldytuvas pakankamai šaltas.

GAMINIMAS
Kruopštus gaminimas nužudo maiste esančias žalingas bakterijas. Todėl labai svarbu užtikrinti, kad 
maistas gaminamas tinkamai. Gamindami ar šildydami maistą visada patikrinkite, kad jis visas ga-
ruoja. Itin svarbu tinkamai paruošti vištieną, kiaulieną, suktinukus ir kitus produktus, pagamintus 
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iš maltos mėsos, pavyzdžiui, mėsainius ar dešreles, todėl, kad juose gali būti bakterijų. Nereikėtų 
jų patiekti rausvos spalvos ar pusžalių, jie turėtų garuoti. Jautienos ar ėrienos pjausnius, didkeps-
nius, kotletus ir išpjovas galima pateikti rausvos spalvos / pusžalius, jei jie gerai apkepę iš išorės. 

4.6 SVEIKATAI PALANKŪS IR NEPALANKŪS 
MAISTO RUOŠIMO METODAI, JŲ SVARBA

Sveiko maisto privalumai:
	• skatina mokinius rinktis sveikus užkandžius ir patiekalus
	• siūlo maistingų maisto produktų įvairovę
	• skatina maisto produktų, suderintų su Vaikų ir paauglių mitybos gairėmis, vartojimą
	• gali tapti nuoseklaus ir tęstinio sveikatos ugdymo priemone
	• papildo mokyklos mokymo programos įvairovę
	• įtraukia mokinius, tėvus ir platesnę mokyklos bendruomenę
	• yra integrali sveikos mokyklos aplinkos dalis
	• labiau priimama, jei yra palanki

Maisto gaminimas turi išsaugoti maistinę vertę ir užtikrinti maisto produktų sveikumą

Kita vertus, terminis apdorojimas gali turėti ir neigiamą poveikį:
	• Sumažinti maistinę vertę (prarandamos amino rūgštys, karščiui neatsparūs vitaminai ir 

mineralinės druskos);
	• Verdant prarandami vandenyje tirpūs vitaminai, tarp kurių daugiausiai ištirtas ir su vande-

niu itin reaguojantis vitaminas C, dažnai naudojamas kaip pokyčio rodiklis dirbant su karš-
čiu; kepant prarandami riebaluose tirpūs vitaminai. Labiausiai karščiui atsparūs vitaminai 
yra D ir K, niacinas, biotinas, riboflavinas, piridoksinas; karščiui neatsparūs vitaminai A ir C, 

Terminis maisto apdorojimas turi tokius sveikatos tikslus:
	• higieninį: aukšta kurį laiką palaikoma temperatūra sunaikina patogeninius 

mikroorganizmus ir maiste esančias toksines medžiagas.
	• Jutiminį: didina maisto patrauklumą.
	• Maistinį: didiną kai kurių maistinių medžiagų natūralų prieinamumą ir 

gerina maisto virškinimą.
	• Technologinį: neutralizuoja už maisto skaidymą atsakingus enzimus, todėl 

padidinama išsaugojimo galimybė.
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folio rūgštis, tiaminas, pantotetinė rūgštis. 
Naudojamo vandens kiekis tiesiogiai proporcingas vandenyje tirpių vitaminų praradimui. Įdomi al-
ternatyva yra gaminimas garuose – tam galima naudoti krepšelius įprastuose puoduose ar garines 
orkaites, kur galima sudėti kelis indus vienu metu. Kuo mažiau vandenyje tirpių medžiagų praran-
dama, tuo geresnė organoleptinė produkto kokybė. 

Optimalūs gaminimo ir maisto ruošimo namuose pavyzdžiai:
	• Makaronai arba ryžiai: naudokite lengvus prieskonius, pavyzdžiui, pomidorų padažus, liesos 

mėsos padažus, sezoninių daržovių užpilus priėdami aliejaus gaminimo pabaigoje, šviežių 
daržovių sultinį, nugriebtą mėsos sultinį;

	• Kiaušiniai: rinkitės A kategorijos („švieži kiaušiniai“) ir 0 kodu pažymėtus kiaušinius (or-
ganiniai kiaušinių produktai), arba kodą 1 (įvairaus dydžio kiaušiniai); galite kietai išvirti, 
iškepti nedegančioje keptuvėje arba orkaitėje;

	• Pieno gaminiai: naudokite sūrį, pavyzdžiui, mocarelą, šviežią sūrį, karvių ar avių rikotą, varš-
kės sūrį, parmedžaną ir kt.

	• Perdirbta mėsa: žalias kumpis be priedų (liesas arba nupjaustytais riebalais). Ribokite per-
dirbtos mėsos vartojimą (dešras, dešreles);

	• Mėsa: naudokite liesą suaugusių gyvulių mėsą, vištienos krūtinėlę ir kalakutieną, liesą triu-
šio mėsą, liesą kiaulieną. Gaminimo būdai: virimas gariniame puode, garpuodyje, kepsninėje, 
kepta orkaitėje naudojant pieną ir / ar citrinos sultis, troškinama su aliejumi (niekada nesū-
dykite mėsos prieš gamindami);

	• Jūros gėrybės: riebi žuvis, ungurio filė, jūros liežuvio filė, menkė ar hekas, jūros karšis. Ga-
minimo būdai: virti vandenyje ar garuose, pagardinti aliejumi ir petražolėmis, kepti orkaitėje 
su pienu ar citrinos sultimis ir /ar baigiant gaminti įpilant gryno alyvuogių aliejaus, kepti 
keptuvėje su džiūvėsėliais ir citrinos sultimis. Šaldytą žuvį atšildyti reikia lėtai, šaldytuve, ir 
greitai suvartoti;

	• Ankštiniai: pupelės, žirniai, lęšiai, pupos, sojos pupelės. Gaminimo būdai: ankštinių virškini-
mui pagerinti užmerkite juos į šaltą vandenį ir palaikykite 12 val. dažnai keisdami vandenį. 
tuomet virkite su įvairiomis daržovėmis (morkomis, svogūnais, salierais) ar naudokite su 
grūdinėmis kultūromis (miežiais, ryžiais, ir pan.) kaip atskirą patiekalą.

	• Daržovės: daržovės turi būti įvairios, pirmenybė teikiama sezoninėms daržovėms, vengiant 
pirmojo derliaus. Gaminimo būdai: garuose, slėginis gaminimas ar vartoti žalias. Sezonines 
daržoves galima naudoti kaip pagrindinio patiekalo garnyrą. Prisiminkite, kad bulvės nėra 
daržovės, pakeiskite jas duona ar makaronais.

	• Vaisiai: naudokite šviežius sezoninius vaisius, venkite pirmojo derliaus;
	• Alyvuogių aliejus: baigiant gaminti patartina naudoti ypač tyrą alyvuogių aliejų, atsižvelgiant 

į rekomenduojamą svorį, kad būtų galia kontroliuosi vaiko svorį;
	• Druska: nepersūdykite maisto, teikite pirmenybę joduotai druskai, negardinkite maisto sko-

nio stiprikliais su glutamatu;
	• Skonio stiprikliai: venkite naudoti dirbtinius preparatus, verčiau rinkitės kvapias žoleles (ro-

zmariną, čiobrelius, petražoles, baziliką ir kt.) ir prieskonius (pipirus, čili pipirus, muškatą, 
šafraną, kari ir kt.)
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4.7 KAIP SUKURTI PATRAUKLIAS 
KOMBINACIJAS

Neseniai Amerikos pediatrų medicinos žurnale (Jama19) išspausdintame straipsnyje aptariamas 
Harvardo medicinos mokykloje atliktas tyrimas, parodęs, kad vaikai noriau valgo net nemėgstamą 
maistą, jei jis patiekiamas patraukliai. Viena didžiausių problemų, su kuriomis susiduria mamos yra 
ta, kad vaikai nevalgo vaisių ir daržovių: nepaisant to, kad jie spalvingi, vaikai jų atsisako. Tačiau pri-
versti vaikus pamėgti daržoves nėra misija neįmanoma, tiesiog padarykite jas patrauklesnes akiai, 
pasitelkite vaizduotę ir kūrybiškumą virtuvėje, ne tik bandykite gardžius vegetariškus patiekalus, 
bet pasirūpinkite ir estetine patiekalų puse. 

Kaip? Semkitės įkvėpimo iš animacinių filmukų ir vaikų mėgstamų knygų iliustracijų. Tegul vyrauja 
spalvos ir nuotaikingos formos, primenančios gyvūnus, namus, kasdienius atpažįstamus objektus. 
Pavyzdžiui, visai smagu pastatyti vegetarišką valtį: imkite mėsingą saldžiąją raudoną ar geltoną 
papriką, perpjaukite išilgai, pašalinkite sėklalizdžius, per vidurį persmeikite pagaliuku, galuose už-
maukite sūrio kubelius. Paruoškite gardų įdarą, pavyzdžiui tuno ar rikotos putėsius su trintomis 
bulvėmis ar pupelėmis, šviežių salotų iš kubeliais pjaustytų daržovių, kukurūzų ir morkų. Supjaus-
tykite sūrį plonomis riekelėmis ir padarykite sūrio burę, pritvirtinkite prie pagaliuko – štai ir žais-
mingas ir apetitą keliantis garnyras.

Bet kokį garnyrą iš daržovių paversti skaniu ir neatsispiriamu galima, jei naudojami paprasti patie-
kalai iš keleto skirtingų ir spalvingų ingredientų, paruoštų taip, kad įgautų nuotaikingas formas. 
Pavyzdžiui, iš duonos, daržovių ir sūrio padarytas klouno veidas arba daug mažų gyvūnėlių padary-
tų iš daržovių kubelių (net ir termiškai apdorotų, pvz., keptų orkaitėje) – tai paprastos idėjos, kaip 
valgį paversti smagia patirtimi. 

19	 https://jamanetwork.com/journals/jamapediatrics 

https://jamanetwork.com/journals/jamapediatrics
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4.8 SVEIKA VAIKO MITYBOS LĖKŠTĖ

Sveika vaiko mitybos lėkštė (Harvard T.H. Chan) tai vaizdo gidas padedantis mokyti ir skatinti vai-
kus sveikai maitintis ir judėti. Grafiškai pateikiami pavyzdžiai, koks maistas geriausias, kad įkvėptų 
rinktis sveiką maistą ir užkandžius ir pabrėžtų fizinio aktyvumo svarbą norint išlikti sveikam.

Sveiką vaiko mitybos lėkštę sukūrė mitybos ekspertai iš Harvardo T.H Chano Visuomenės sveikatos 
mokyklos remdamiesi mokslo duomenimis, norėdami sustiprinti JAV Žemės ūkio departamento su-
kurtą vaizdinę priemonę MyPlate. Vaikų lėkštė atspindi tas pačias žinutes, kaip ir Sveikos mitybos 
lėkštė, pirmiausia dėmesys kreipiamas į mitybos kokybę, tačiau gali palengvinti ir sveikos mitybos 
elgesio mokymą. 

4.9 SVEIKOS IR SUBALANSUOTOS DIETOS 
SUDARYMAS

Įvairių maisto produktų vartojimas padeda maistą išlaikyti įdomų ir skanų. Tai taip pat būtina sveikai 
ir subalansuotai mitybai, kadangi kiekvienas maisto produktas turi unikalų maistingųjų medžiagų 
rinkinį: angliavandenių, baltymų, riebalų ir vitaminų, mineralų. Sveika vaiko mitybos lėkštė nubrėžia 
gaires, padedančias geriau pasirinkti maistą. Be to, kad pusę lėkštės užpildome spalvomis daržo-
vėmis ir vaisiais (ar renkamės juos užkandžiams), kitą pusę padalinkite grūdinėms kultūroms ir 
sveikiems baltymams:

	• Kuo daugiau daržovių ir kuo didesnė jų įvairovė, tuo geriau;
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	• Bulvės ir skrudintos bulvytės nelaikomos daržovėmis dėl neigiamo poveikio t.y. didėjančio 
cukraus kiekio kraujyje;

	• Valgykite daug įvairiaspalvių vaisių;
	• Verčiau rinkitės visus ar smulkintus vaisius nei vaisių sultis; ribokite sultis iki vienos stikli-

nės per dieną;
	• Rinkitės pilno grūdo produktus ar produktus su minimaliai apdorotais grūdais – kuo mažiau 

apdorojimo, tuo geriau. Pilni grūdai, kviečiai, rudieji ryžiai ir jų turintys maisto produktai, 
tokie kaip pilno grūdo makaronai ar 100 proc. pilno grūdo duona, lengviau veikia kraujo cu-
kraus kiekį ir insuliną nei baltieji ryžiai, duona, picos tešla, makaronai ir kitos rafinuotos 
grūdinės kultūros. Rinkitės pupeles ir žirnius, riešutus, sėklas ir kitus augalinių baltymų 
turinčius produktus, o taip pat žuvį, kiaušinius ir vištieną. Ribokite raudonos mėsos ( jau-
tienos, kiaulienos, ėrienos) kiekį ir venkite apdorotos mėsos (šoninės, dešrainių, dešrelių). 
Taip pat svarbu prisiminti, kad riebalai būtina mūsų mitybos dalis, svarbiausia kokio tipo 
riebalus vartojame. Turėtume reguliariai rinktis maisto produktus su sveikais neprisotintais 
riebalais (ypač raudoną mėsą). Naudokite sveikus augalinius aliejus: ypač tyrą alyvuogių 
aliejų, saulėgrąžų ar žemės riešutų aliejų kepimui, salotoms ir daržovėms. Sviestą rinkitės 
tik retkarčiais.

Pieno produktų reikia mažesniais kiekiais, nei kitų maisto produktų:
	• Rinkitės pieną be skonių, gryną jogurtą, nedidelius sūrio kiekius ir kitus nesaldžius pieno 

produktus;
	• Pienas ir kiti pieno produktai yra geras kalcio ir vitamino D šaltinis, tačiau optimalus pieno 

produktų suvartojimo kiekis per dieną dar nustatinėjamas. Jei vaikai vartoja mažai arba visai 
nevartoja pieno, pasitarkite su gydytoju dėl galimo kalcio ir vitamino D poreikio. 

	• Vandenį reikėtų rinktis kaskart valgant, taip pat kai užsiimame fizine veikla: vanduo geriau-
sias būdas troškuliui malšinti. Be to, jame nėra cukraus, jis lengvai prieinamas;

	• Ribokite sulčių, kuriose gali būti tiek cukraus, tiek sodos, vartojimą iki vienos stiklinės per 
dieną; venkite saldžių gėrimų: gazuotų gėrimų, vaisių gėrimų ar energinių gėrimų, kuriuose 
daug kalorijų ir praktiškai jokių kitų maistingųjų medžiagų. Bėgant laikui saldžių gėrimų 
vartojimas gali privesti prie svorio priaugimo, 2 tipo diabeto, širdies ligų ar kitų problemų.

Pagrindinis raginimas yra susitelkti į mitybos kokybę. Angliavandenių tipas yra daug svarbiau nei 
angliavandenių kiekis, kadangi kai kurie angliavandenių šaltiniai, kaip antai daržovės (ne bulvės), 
vaisiai, grūdai ir pupelės, yra daug sveikesni bei cukrus, bulvės ir iš baltų miltų pagaminti produk-
tai. Sveika vaiko mitybos lėkštė neįtraukia saldžių gėrimų, saldainių ar kito šlamštmaisčio. Tai ne 
kasdienis maistas, todėl jį reikėtų vartoti itin retai arba visai atsisakyti. Sveiko vaiko mitybos lėkštė 
skatina sveikų aliejų naudojimą vietoje kitokių riebalų.
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4.10 VAIKŲ SAVARANKIŠKUMAS PIETŲ METU

Savarankiškas vaikas – tai ne tik tėvų bendrojo ugdymo, bet ir per laiką sukurtų ugdymo strategijų 
rezultatas. Vaiko tėvai dažnai galvoja, kad jam reikia visko, todėl nuolat kišasi ir atriboja nuo situa-
cijų, kuriose galėtų pasireikšti ir vystytis savarankiškumas. Pirmas žingsnis kuriant savarankišką ir 
aktyvią asmenybę yra į savarankiškumą orientuotos veiklos namuose.

Kai kalbame apie vaikų savarankiškumą, negalime apsieiti nepaminėję Montessori metodo, siūlančio 
keletą minčių linksmiems pietums visiškoje laisvėje. Montessori metodas tai edukacinė sistema, 
išvystyta Marijos Montessori, pedagogės, filosofės, daktarės, vaikų neuropsichiatrės ir italų moks-
lininkės, žinomos tarptautiniu mastu dėl jos vardo ugdymo metodo. Šis metodas taikomas apie 20 
000 mokyklų visame pasaulyje, kur mokosi vaikai nuo gimimo iki 18 m. amžiaus. Montessori peda-
gogika paremta nepriklausomybe, laisve pasirinkti savo mokymosi kelią (nustatytuose rėmuose) ir 
pagarba natūraliai vaiko fizinei, psichologinei ir socialinei raidai. Anot pedagogų, norėdami skatinti 
vaikų savarankiškumą, tėvai turi jiems parodyti (ne mokyti, bet rodyti pavyzdžiu ir mėgdžiojimu), 
kad jie patys gali savimi pasirūpinti ir daryti tai gerai, išmokti valgyti, sutvarkyti ir padengti stalą, 
įpilti vandens ar net savarankiškai supjaustyti maistą. 

Strategijų ir veiklų pavyzdžiai pagal Montessori ir Valdorfo pedagoginius metodus:

Namų aplinka turėtų būti palanki vaikams: žemas stalas (pageidautina medinis, kad vaikai galėtų 
liesti, jausti ir mėgautis medžiaga) su tinkančiomis kėdėmis, kur vaikai galėtų patogiai valgyti nesi-
ropšdami aukštai, kur jie galėtų padėti savo draugams ir išmokti savarankiškumo. Namuose galima 
rasti kompromisą: žemą stalą naudoti užkandžiams ar pusryčiams, arba vaikas galėtų turėti aukštą 
ir patogią kėdę, kad būtų su šeima prie bendro stalo. Kad vaikų savarankiškumas augtų ir valgio 
metu, leiskite naudotis jų amžiui tinkamais peiliais ir šakutėmis, lėkštėmis ir stiklinėmis, su kurio-
mis elgtųsi atsargiai, pasirūpinkite tinkama kėde, kuri leistų vaikui sėdėti tame pačiame aukštyje, 
kaip ir visa šeima, bet kad vaikas galėtų nuo jos nulipti savarankiškai. 

Vaikai yra išskirtiniai: jau nuo mažų dienų jie gali gaminti, minkyti, pjauti, spausti, tad kai ku-
rias maisto ruošimo užduotis galima drąsiai patikėti jiems, pvz., išspausti apelsinus ar citrinas, 
supjaustyti bananus su neaštriu peiliu, užtepti džemo ant duonos, suminkyti picą ir pabarstyti 
prieskoniais, suminkyti sausainių tešlą ir papuošti sausainius, pasverti pyrago ingredientus ir juos 
sumaišyti. Svarbu įtraukti vaikus į virtuvės veiklas, nes tokiu būdu jie susipažįsta su maistu, jo 
konsistencija, kilme, kvapais ir skoniais. Jie mažiau ožiuosis ragaudami daržoves ar vaisius, jei pa-
tys juos pjaustys ar gamins. Įtraukite vaikus į stalo padengimo ar sutvarkymo ceremonijas, leiskite 
išdėlioti stalo įrankius.

Siūloma naudoti stiklinius ar keramikinius indus, nes jie turi vieną ypatybę – nukritę ant grindų jie 
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sudūžta. Taip vaikas sužino, kad su trapiais daiktais reikia elgtis atsargiai. Vaikams patinka tvarkyti 
namus: plauti grindis, šluostyti dulkes, šveisti ir plauti indus, sudėti juos į indaplovę, skalbinius į 
skalbimo mašiną. Svarbu išnaudoti šią galimybę, paskatinti ir užtikrinti, kad jie nenustos to daryti. 
Jų reikėtų paprašyti padėti tėvams nurinkti ir nuvalyti stalą, tai geras būdas parodyti, kokie jie (ne)
švarūs.

Jei vaikai numeta maistą ant žemės, Montessori metodas siūlo, kad jie turi tai ir išvalyti. Tokiu būdu 
jie patirties ir klaidų keliu automatiškai išmoksta, kad maistas ištepa grindis, o jas plauti ne pats 
smagiausias užsiėmimas. Svarbu visada priminti, kad monotonija vaidina svarbų vaidmenį: dauge-
lis vaikų nenoriai valgo, nes ant stalo visada tie patys dalykai. Reikėtų pakankamos ingredientų ir 
maisto ruošimo įvairovės, vaikus reikėtų įtraukti į apsipirkinėjimo procesą ir skatinti paragauti dar-
žovių pagal spalvą, kvapą, tekstūrą ar grožį. Kai kurie žmonės priešingai, visada nori valgyti tą patį 
maistą. Tėvai turėtų suderinti konkretų mėgstamą maisto produktą su kažkuo kitu kiekvieną dieną.

Svarbu, kad visi prie stalo sėdintieji valgytų tą patį maistą, be didelių išlygų – tai viena paslapčių, 
kaip išvengti vaikų selektyvumo maisto atžvilgiu. Pirma patiekite daržoves, tada visa kita. Geriau-
sias būdas priversti juos valgyti daržoves kai jie būna alkani. Galiausiai turime priimti tą faktą, kad 
kiekvienas vaikas turi savo skonį: jie išties nemėgsta tam tikrų produktų, tačiau yra daug kitų, 
kuriuos verta išbandyti! 
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1. Pasaulinė maisto diena


Trumpai apie šią šventę: 	 

Minima: spalio 16d.


Pasaulinę maisto dieną švęsti pasiūlė Maisto produktų ir žemės ūkio organizacija (FAO Food and Agriculture 
Organisation). Šios organizacijos iniciatyvą palankiai priėmė ir patvirtino Jungtinių tautų organizacija.


Šventę švenčiančios šalys užsibrėžė uždavinį kovoti su badu pasaulyje, plėsti žemės ūkį. Pasaulyje suskaičiuojama 
apie 800 mln. badaujančių žmonių.


Trečiose pasaulio šalyse dėl maisto nepritekliaus vaikai užauga liesi ir psichiškai atsilikę. Alkanam vaikui sunku 
susikoncentruoti ir mokytis. Dėl neprivalgymo prastėja suaugusiųjų darbo kokybė, o tai stabdo ir visos šalies 
ekonomikos lygį.


Šią dieną rengiamos nemokamo maitinimo, paramos akcijos, visuomenė plačiau informuojama apie skurdžiai 
gyvenančius žmones, kuriuos būtų galima paremti. Tarptautinės maisto dienos metu siekiama atkreipti 
visuomenės dėmesį ir į sveiką mitybą. Sveikuolių klubai rengia sveiko maisto šventes.


Informacijos šaltinis: day.lt
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1 veikla. Sveiki ir nesveiki maisto produktai 


(produktų rūšiavimas į sveikatos ir nesveikatos lėkštes, tai gali būti karpinių 
(pvz. Iš reklaminių įvairių parduotuvių žurnalų) skirstymas, tai gali būti 
piešimas ir pan.)


Ant stalo sudedame sveikatai palankius produktus (pvz.,vaisius, daržoves, 

pilno grūdo duoną ir t.t.) ir nepalankaus sveikatai maisto (pvz., coca – cola, 

saldumynų ir pan.). Kviečiame po vieną vaiką, kad suskirstytų kur yra sveikatai 

palankus maistas, o kur nepalankus. 


2 veikla. Pasakėlė apie maisto piramidę


Paseksiu jums pasaką, kaip kartą virtuvėje susiginčijo maisto produktai, kuris iš jų svarbiausias. 

Didžiausias pasipūtėlis iš visų buvo cukrus,  Sėdėdamas prabangioje cukrinėje savo saldžiu balsu pradėjo 

girtis, kad be jo visi kaip be rankų: ir į arbatą, ir į uogienę, ir į varškę, ir į kompotą jį deda. Jis yra visur - ir 

saldainiuose, ir tortuose, ir saldžioje kriaušėje. Net braškes valgo su cukrumi, o kiti jo manymu -  niekam 

tikę ir nereikalingi. Cukrui paprieštarauti ketino druska su pipirais, bet juos užgožė pienas.  Staiga pabalęs 

iš pykčio jis grėsmingai šaukė, kad cukraus kalbos yra gryna nesąmonė. Juk net mažiausi vaikai žino, kad 

pienas yra svarbiausias. Jį geria nuo pat gimimo. Be pieno produktų žmonės neištvertų nė dienos. Pienas, 

kefyras, jogurtai, sviestas, sūriai, sūreliai, o ką jau kalbėti apie jo didenybę ledus. Juk pienas ir pieno 

produktai turi daug kalcio, o tai yra labai svarbu kaulams ir dantims. Pieno kalba buvo tokia karšta, kad 

net užvirė ir ėmė lietis prie kraštus. Pasipiktinusi pieno kalbomis iš keptuvės įkaitusi pašoko žuvis. Jos 

argumentai buvo trumpi ir aiškūs. Esu ir gardi, ir 

naudinga. Esu vitaminų A, D šaltinis. Esu svarbiausia.  

Aršiausi iš visų buvo vaisiai ir daržovės, kurie norėjo 

visus nutildyti ir perrėkti. Jiems atrodė kad, nieko nėra 

svarbiau už augalinį maistą, mat visi varpai, puodeliai 

ir šakutės skalambija - valgykite kuo daugiau vaisių 

ir daržovių! Taigi vaisiai ir daržovės yra 

sveikatos ir energijos karaliai. Taip 

aiškindami savo tiesą, pomidoras su pipiru 
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dar labiau įraudo.  Morka išdidžiai ištiesė savo oranžinę nosį, agurkas pažaliavo iš įsiūčio, o kopūstas nuo 

pagyrų dar labiau išsipūtė. Bananas su apelsinu kažką neaiškiai murmėjo užsienio kalba bandydami 

paaiškinti vietiniam obuoliams savo pranašumus, tuo pat metu iš duoninės iššoko bandelė su džemu ir 

ėmė kumščiuoti sausainius. Niekas nieko negirdėjo.  Visi kalbėjo, šaukė, aiškino,  dešrelės pykosi su 

kiaušiniais, kotletai su pupelėmis.  Visa virtuvė tapo mūšio lauku. Girdėjosi tik „aš, aš, aš“. Įsiplieskusių 

barnių lauke į namus sugrįžo šeimininkas nešinas duonos kepalėliu. „Kas čia darosi, kodėl čia liepsnoja 

toks ginčas, reikia kuo greičiau užgesinti“ ir paėmęs  stiklinę vandens šliukštelėjo ant įsikarščiavusių 

produktų, juk taip ir virtuvė gali užsidegti. Tada nužvelgęs maištininkus taikiai tarė:


„Nusiraminkite. Visi jūs esate labai svarbūs, tik vienų produktų reikia valgyti 

daugiau, kitų mažiau. Grūdiniai produktai: duona, kruopos, makaronai yra 

maisto pagrindas. Daržovės ir vaisiai irgi yra labai naudingi, o ypač tie, kurie 

auga mūsų krašte. Mat atvežtiniai yra  apipurkšti nuo gedimo saugančiais 

chemikalais, kuriuos būtina itin kruopščiai nuplauti. Rečiau galima vartoti: 

mėsą, žuvį ir pieno produktus. Nors saldumynai yra maisto produktai 

piramidės viršūnėje lyg karaliai, tai nereiškia, jog jie yra svarbiausi. 

Saldumynus reikėtų valgyti su saiku, mat jie nėra naudingi.“ 


Tada kiek susimastęs virtuvės triukšmadarių paklausė  - „O vis dėlto,  kas yra 

pats svarbiausias? Be ko negalima išgyventi nė dienos kitos?“ Šį kartą visi 

tylėjo. „Be VANDENS“ – paaiškino.  


Vanduo  ne todėl svarbus, kad užgesino šį ginčą, bet todėl, kad yra gyvybės 

pagrindas. Be maisto galima išgyventi mėnesį, o be vandens daugiausiai savaitę. 

Išgėręs stiklinę vandens, padėkojo visiems produktams už jų  teikiamą energiją, 

kurios reikia širdies plaukimui, kvėpavimui, judėjimui, darbams, mokslams, 

žaidimams ir net miegui. 


Tada ramiai atsipjovė šiltos šviežios ruginės duonelės. Metas užkąsti. 

Virtuvėje įsivyravo taika ir ramybė. O jūs vaikai ar mėgstate duonelę?


Adaptuota panaudojant šaltinį: 


https://www.youtube.com/watch?v=72e3pF-ylss
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https://www.youtube.com/watch?v=72e3pF-ylss


                    
 3 veikla. Mandalos kūrimas/piešimas





Siūlome visiems (vaikams ir jų mokytojams) pamėginti nupiešti mandalą iš mėgstamiausių uogų, 
daržovių, vaisių. Kas nori tik nuspalvinti, kas sukurti pats nuo pradžių...


Akcentuojant maisto tausojimo principą, rekomenduojama vaikams piešti mandalas, tačiau galima daryti 
alternatyvią užduotį – sukurti mandalą iš turimų, atsineštų iš namų rudens (pirktų daržovių, vaisių, uogų) 
gėrybių, bet vėliau jų neiišmesti, o suvartoti.


Mandalos kitaip. 


Gamtoje apstu mandalų atitikmenų. Pateikiami keli pavyzdžiai. 
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4 veikla. Mandalos piešimas/spalvinimas 
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5 veikla. Atsimink ir įvardink vaisius, daržoves ir/ar uogas pagal spalvas.


Ar valgote uogas, daržoves, vaisius?


SUGALVOKIT VAISIŲ, DARŽOVIŲ, UOGŲ, KURIŲ VIDUS AR IŠORĖ BŪTŲ RAUDONA
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RAUDONA 
SPALVA



                    

SUGALVOKIT VAISIŲ, DARŽOVIŲ, UOGŲ, KURIŲ VIDUS AR IŠORĖ BŪTŲ GELTONA
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GELTONA 
SPALVA



                    

SUGALVOKIT VAISIŲ, DARŽOVIŲ, UOGŲ, KURIŲ VIDUS AR IŠORĖ BŪTŲ ŽALIA
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ŽALIA 
SPALVA



                    
6 veikla. Sveikatos medis; Rūpinuosi savo sveikata; Sveika – nesveika.


Sveikatos medis

Priemonės: medžio šaka (nulužusi), modelinas, siūlai, spalvotas popierius, žirklės.

Vaikai iš pasirinktos medžiagos gamina sveiką produktą (pvz.: obuolį, žirnelį ir pan.) ir 

papuošia juo sveikatos medį. Vaikai (eidami po vieną)  pakabina savo pagamintą produktą ant 
sveikatos medžio ir pristato visiems, kuo šis produktas yra sveikas žmogaus organizmui.


Rūpinuosi savo sveikata

Vaikai visą savaitę gamina savo sveikatos knygelę, pildo ją, puošia. Į kiekvieną puslapį vaikai 

gali įrašyti skirtingą dalyką, kaip jis namuose rūpinasi savo sveikata: valgo daržoves ir vaisius 
(nupiešia juos), valosi  dantis, sportuoja, prausiasi, geria vandenį ir pan.  


Sveika – nesveika

Su vaikais galima žaisti žaidimą „sveika – nesveika“. Vedėjas vardina įvairius maisto produktus, 

o vaikai, jei produktas sveikas – atsistoja, o jei nesveikas – atsitūpia. Geriausiai jei vaikai patys 
būna vedantieji ir vardina produktus (su mokytojos/o  pagalba).


7 veikla. Lavinkime skonį. Ragavimas. Atspėk, ką ragauji


Susipjaustykite vienodo dydžio gabalėliais 
įvairius produktus (vaisius, daržoves, uogas, 
duoną, neapdorotus produktus, pvz.: žalia 
nuskusta bulvė, citrina, saliero šaknis, 
baklažanas, cukinija, spanguolės ir pan.). 
Užriškite ragaujančiam akis, jis turi atspėti, 
ką valgo. Rinkitės skirtingas produktų 
grupes ir prašykite, kad vaikai pasakytų ar 
tai SALDU, RŪGŠTU, KARTU, SALDŽIAI 
RŪGŠTU...ir pan.


Siūlomi maisto produktai pateikiami toliau. Rekomenduojama vaikui paragavus ir atspėjus/neatspėjus 
maisto produktą, jį įvardinti atvertus paveiksliuką.
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Nupieškite savo kortelę
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8 veikla. Kiek ,,cocacola” skardinėje  yra cukraus kubelių? 


Žaidimas komandomis ar poromis, kurie tiksliau atspės. 





1 cukraus kubelis = 4 gramai


Gėrimas      Porcija/Kiekis Gramai cukraus 
porcijoje          

Gramai cukraus 100 ml

Coca Cola       375 ml 40 gramų	 10,6 gramų

Coca Cola       600 ml 64 gramai 10,6 gramų

Sprite 600 ml 61 gramas 10,1 gramų

Fanta 375 ml 42 gramai 11,2 gramų

Nestea 600 ml 28 gramai 4,6 gramų
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9 veikla. Kiek guminukų pakelyje yra cukraus kubelių?




22,5 cukraus kubelių
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10 veikla. Aptarimas: o kodėl reikia maitintis sveikai? Kokie yra mūsų maitinimosi įpročiai?
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Vitamino B2, 

SĖKLOSE YRA OMEGA - 3
Būsite protingi

Kalio

Sveika širdelė

Padeda įsisavint


baltymams (plaukai, nagai, 
raumenys ir vidaus organai – 

Greitai suteiks energijos

Mineralų: kalio, natrio, kalcio, 

magnio, fosforo.

Stiprina imunitetą

Pakelia nuotaiką



                    

MAITINIMOSI ĮPROČIAI


1. Valgyti tik prie stalo; 

2. Valgyti neskubant, lėtai; 

3. Gerai sukramtyti maistą; 

4. Mėgautis maistu; 

5. Gerti daug vandens; 

6. Neužkandžiauti (valgyti 


saikingai ir reguliariai – 

pusryčiai, pietūs, vakarienė). 
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1. Pasaulinė sveikatos diena


Trumpai apie šią šventę: 

	 

Minima: balandžio 7 d.


Šią šventę inicijuoja PSO (Pasaulinė sveikatos organizacija) nuo 1950 metų. Diena švenčiama siekiant supažindinti 
visuomenę apie tam tikras su sveikata susijusias temas, šitaip pabrėžiant PSO prioritetines sritis. PSO šią dieną 
dėmesį kasmet skiria vis kitai svarbiai sveikatos temai.


Daugelis mūsų ne tik yra girdėję posakį „sveikata – brangiausias turtas“, bet ir įsitikinę jo teisingumu. Kai prispausti 
ligos ar šiaip užklupus kokiam nelemtam negalavimui atsiduriame poliklinikoje ar ligoninės palatoje, prisimename 
šią senolių išmintį ir dar kartą įsitikiname, kad sveikata iš tiesų yra brangesnė už bet kokius turtus ar pinigus. Savo 
sveikatai skiriame nemažai dėmesio. Vienas to įrodymų – įvairūs mūsų kasdien vartojami vitaminai, mineralai, 
maisto papildai, tapę neatskiriama dienos raciono dalimi. Apie vitaminus, kurių taip trūksta mūsų organizmui 
pavasarį – ir šios dienos straipsnis, skirtas Pasaulinei sveikatos dienai, kuri pažymima kasmet balandžio septintąją.


Minint šią dieną reiktų atkreipti dėmesį į tais metais skelbiamą temą ir tokiu atveju užduotis galima parinkti siejant 
su tema. Tačiau jei vaikučiai per maži, ar norisi tos dienos veiklas labiau sieti su gera savijauta, sveikata, sveika 
mityba, galima parinkti žaismingas užduotėles. Užduotis plačiai galima rinktis iš visų siūlomų (puikiai tiks ir 
užduotys/žaidimai/veiklos, skirtos pasaulinei mitybos dienai). 


Informacijos šaltinis: day.lt, lt.wikipedia.org
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10 VEIKLŲ IR METODŲ  PASAULINEI SVEIKATOS DIENAI ĮPRASMINTI


TEMA: VAISAI IR DARŽOVĖS


Siūlomos veiklos yra orientuotos į vieną iš maisto piramidės grupių: vaisius ir daržoves. Žemiau yra 
pateiktos veiklos, kurias mokytojai gali išbandyti su vaikais klasėje. Mokytojai gali pasirinkti tinkamiausias 
veiklas pagal vaikų amžiaus grupes.


1 Veikla. Pamoka neradicinėje aplinkoje: darže, turguje 


Tai galimybė vaikams pamatyti jų šalių ar regionų sezoninius vaisius ir daržoves. Mokytojas/a gali 
pademonstruoti video apie maisto turgus, esančius visame pasaulyje ir kviesti vaikus apie tai diskutuoti. 
Pradinukai gali būti skatinami papasakoti apie savo patyrimus.


Metodai: kelionė, diskusija, demonstravimas (video).


2 Veikla. Vaivorykštė ir jos užpildymas vaisių ir daržovių pavyzdžiais, atitinkančiais spalvas


Mokiniai pagal spalvas rūšiuoja laminuotas vaisių ir daržovių 
korteles (pvz. žalia, raudona, violetinė, geltona, oranžinė ir 
balta). Reikia sudėti tos pačios spalvos vaisių ir daržovių 
korteles eilėse taip, kad būtų sudėta vaivorykštė. Turi būti 
sudėtos visos kortelės. Tai yra puiki įvadinė veikla mokiniams 
– gal ne visi atpažįsta visus vaisius ir daržoves – tai padės 
vaikams sužinoti apie vaisius ir daržoves, kurių galbūt jie 
anksčiau nežinojo.


Metodai: edukacinis žaidimas.


3 Veikla. Valgoma vaivorykštė 


Ši veikla remiasi diskusija apie vaisių ir daržovių naudingumą 
mūsų sveikatai. Jie suteikia mums stiprumo, greitumo,  
sumanumo ir pan. Taip pat visi vaisiai ir daržovės yra 
„supermaistas“, nes jie savyje talpina daug skirtingų 
vitaminų ir mineralų, taip pat ir daug vandens. Mokytoja/as 
gali papasakoti vaikams, kaip mes turėtume valgyti 
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spalvingus maisto produktus ir kad kiekvieną dieną turėtume valgyti daugybę spalvų. Kitais žodžiais 
tariant: „Mes turėtume valgyti vaivorykštę“. Galiausiai  mokytojas/a  gali pakviesti vaikus pasirinkti tam 
tikros vaivorykštės spalvos maisto produktus, kuriuos jie gali suvalgyti per vieną dieną - kiekvieno vaiko 
tikslas yra valgyti įvairių spalvų maistą  ir suprasti idėjas, kuriomis grindžiamas spalvų pasirinkimas.


Metodai: diskusija, edukaciniai žaidimai (per plačiau apimantį bendradarbiavimą, aktyvų projektu grįstą 
mokymąsi).


4 Veikla. Sezoniniai vaisiai ir daržovės. O ką darome žiemą?


Šios veiklos tikslas padėti vaikams suprasti, kad vaisiai ir daržovės yra sezoniniai, atskirti, kurie vaisiai ir 
daržovės yra natūraliai auginami keturiuose metų sezuonuose jų šalyje. Pagrindinė veikla - suskirstyti 
vaisius ir daržoves pagal augimo sezoną. Tai gali būti daroma įvairiai - žemiau pateikiama tik keletas 
pavyzdžių. Padedant mokytojai/ui, vaikai gali įterpti /piešti/ klijuoti vaisių ir daržovių paveikslėlius pagal 
atitinkamus sezonus (vasara, ruduo, žiema, pavasaris).
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Metodai: diskusija, edukaciniai žaidimai


5 Veikla. Piešiame su antspaudais



Mokiniai tyrinėja keletą paplitusių vaisių ir 
daržovių darant antspaudus. Mokytojas/a gali 
rodyti vaisius ir daržovės ir paprašyti, kad 
vaikai juos įvardintų. Tuomet kruopščiai 
supjaustyti kiekvieną iš jų, kad mokiniai galėtų 
pamatyti jų vidų. Vaikai gali trumpai 
padiskutuoti, ką jie mato arba tiesiog pradėti 
daryti antspaudus. Šiuos atspaudus, kurie yra 
kiekvieno vaiko unikalus meno kūrinys, galima 
įlaminuoti ir naudoti kaip padėklą maistui.


Metodai: diskusija, mokomieji praktiniai 
žaidimai (per plačiau apimantį bendradarbiavimą, aktyvų projektu grįstą mokymąsi).


6 Veikla. Piešiame daržovių lapais (čia taip pat galima stebėti kaip “gyslomis” teka spalvos)


Vidinius salierų stiebelius, morkų lapus ar salotas galima naudoti kaip teptukus, kaip parodyta 
nuotraukoje žemiau:


Tokiu būdu vaikai gali kūrybiškai ir žaismingai pažinti 
daržoves (pvz. salierų stiebelius). 


Sudarius kūrybiškumą skatinančią aplinką,  mokytoja/as 
gali skatinti vaikų susidomėjimą daržovėmis, keldamas/a 
klausimus:


• Kokias kitas daržovės galėtumėte panaudoti, 
norint, kad tepkukas būtų didesnis, storesnis, 
plonesnis? 


• Ar matėte tokias daržoves? Kur?


Metodai: mokomieji praktiniai žaidimai (per plačiau 
apimantį bendradarbiavimą, aktyvų projektu grįstą 
mokymąsi).
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7 Veikla. Meno kūrinys iš vaisių ir daržovių


Mokytojai gali pristatyti įvairius garsių menininkų, tokių kaip Paul Cezanne, Caravaggio, Giuseppe 
Arcimboldo ir kt., vaisių ir daržovių paveikslus (natiurmortus). Mokiniai gali piešti šiuos paveikslus arba 
sukurti savo natiurmortus su vaisiais ir daržovėmis, paskui juos nupiešti. Taip pat vaikai gali iš vaisių ir 
daržovių sukurti supaprastintą veidą pagal Arcimboldo pavyzdį. Per šią veiklą vaikai atranda vaisių ir 
daržovių menines formas, susiduria su skirtingomis meno rūšimis, geriau pažįsta daržoves ir praturtina 
savo kūrybinius įgūdžius. Ši veikla sukuria įdomų pagrindą po to sekančioms diskusijoms apie daržovių 
svarbą mūsų mityboje, kaip tai buvo svarbu ir praėjusiose kartose.













                                                                                                                                                6

2 pav.  


Arcimbondo 

meno kūrinys.                

3 pav. 


Paul Cezanne 
meno kūrinys


1 pav. Paul Cezanne meno kūrinys



Vaikų darbai gali būti panašūs į šiuos:

 


     





Metodai: mokomieji praktiniai žaidimai, darbas grupėse, minčių lietus ir diskusijos (per plačiau apimantį 
bendradarbiavimą, aktyvų projektu grįstą mokymąsi).
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8 Veikla. Menas lėkštėje. Šypsena lėkštėje


Vaikai gali naudoti vaisius ir daržoves, kad sukurtų veidą ar vaizdą lėkštėje - jie galės suvalgyti savo kūrinį. 
Mokiniai gali sukurti ir kitus objektus, pavyzdžiui, dviračius, vikšrus ir pan. Tai paprasta veikla, kurios 
tikslas - skatinti sveikus mitybos įpročius per žaismingas ir kūrybiškas užduotis.


Metodai: mokomieji praktiniai žaidimai, darbas grupėse, minčių lietus ir diskusijos (per plačiau apimantį 
bendradarbiavimą, aktyvų projektu grįstą mokymąsi). 


    


9 Veikla. Iš kur ateina vaisiai ir daržovės?


Tai minčių lietus, kai vaikai kviečiami atsakyti į klausimą - iš kur ateina vaisiai ir daržovės? Mokytoja/as 
gali padėti plėtoti diskusiją - rodyti atitinkamus paveikslėlius ir klausti užvedančių ant kelio klausimų.  
Pavyzdžiui, mokytojas/a gali parodyti oranžinės spalvos nuotrauką ir tada apelsino medžio vaizdą 
keliuose sezono etapuose.


Pradinukams ši veikla gali būti sūdėtingesnė. Mokytoja/as gali paskatinti mokinių susidomėjimą 
sodininkavimo procesu, rodydamas atitinkamas nuotraukas ar vaizdo įrašus (pavyzdžiui, šaknines ar 
lapines daržoves). Taip pat įdomu besimokančiuosius įtraukti į įvairius sodininkystės procesus: planuoti, 
ką auginti ir kada nuimti derlių; paruošti dirvožemį; sodinti sėklą ar sodinuką; laistyti; rūpintis ir pan.

Jei tai neįmanoma (t.y. atsižvelgiant į mokyklos taisykles, laiko apribojimus, infrastruktūros trūkumą), 
mokytojas/a gali ieškoti lanksčių sprendimų (t.y. daržovių, kurios gali augti vazonuose ir greitai subręsti, 
pvz., žolelių).


Susiję įkvepiantys vaizdo įrašai, kuriuos galite pademosntruoti:

http://www.teachertube.com/video/gardening-in-the-science-room-166504 

https://www.youtube.com/watch?v=VJ7KwES45GY 

https://www.youtube.com/watch?v=GUHaXWZg7fQ 
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http://www.teachertube.com/video/gardening-in-the-science-room-166504
https://www.youtube.com/watch?v=VJ7KwES45GY
https://www.youtube.com/watch?v=GUHaXWZg7fQ


Metodai: darbas grupėse, minčių lietus ir diskusijos, demonstravimas, kelionės lauke, papildytos 
pamokos, vaidmeninis žaidimas pvz. sodininkas (per plačiau apimantį bendradarbiavimą, aktyvų projektu 
grįstą mokymąsi).


10 Veikla. Maisto produktų, vaisių daržovių spalvos


Spalva Maistas Maistinės medžiagos Naudinga

Raudona Obuoliai, raudonieji 
kopūstai, raudonieji 
svogūnai, raudonieji 
pipirai/ paprikos,  braškės, 
pomidorai, vyšnios, 
arbūzai, granatai

Flavanoidai

Likopenas

Vitaminas C

Folio rūgštis

Širdžiai ir atminčiai

Oranžinė/geltona Melionai, morkos, 
moliūgai, citrinos, 
geltonieji pipirai/paprikos, 
ananasai, bulvės, mango, 
apelsinai, persikai, 
bananai, kukurūzai

Beta karotinas

Vitaminas A

Vitaminas C

Akims, širdžiai, imunitetui

Žalia Agurkai, salierai, brokoliai, 
žalieji pipirai/paprikos, 
žirniai, žaliosios pupelės, 
kopūstai, gražgarstės, 
špinatai, kivi, obuoliai, 
avokadai, šparagai, 
vynuogės

Chlorofilas

Vitaminas K 

Izotiocianatai

Omega – 3 riebalų rūgštys


Kaulams, dantims, akims

Mėlyna/Violetinė Pupelės, runkeliai, 
mėlynės, svyvos, 
gervuogės, figos, 
baklažanai

Antocianinas Atminčiai ir sveikam 
augimui/senėjimui

Balta Svogūnai, grybai, 
imbieras, ropės, 
pastarnokai

Flavanoidai Širdžiai, išlaiko gerą 
cholesterolio lygį
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1. Europos sveikos mitybos diena


Trumpai apie šią šventę: 

	 

Minima: lapkričio 08 d.


Šią dieną Europos šalyse visuomenė skatinama maitintis sveikai, organizuojami renginiai, 
kuriuose pasakojama apie tinkamos mitybos principus.


Sveika mityba priklauso nuo to, ar žmogus suvartoja tinkamą kiekį jam būtinų maisto 
medžiagų (baltymų, riebalų, angliavandenių, vitaminų, skaidulinių, mineralinių ir kt.). 
Pagrindiniai netinkamos mitybos padariniai – viršsvoris, nutukimas arba priešingai – 
organizmo nualinimas, anoreksija. Nutukusių žmonių pasaulyje vis daugėja.


Be to, labai svarbu, kad sveikas maistas būtų neužterštas, nekenksmingas.


Pagrindiniai sveikos mitybos principai:


• valgyti kuo įvairesnį maistą

• valgant kuo ilgiau kramtyti maistą

• vengti užkandžių ir greito maisto

• vartoti kuo daugiau šviežių maisto produktų

• valgyti daug daržovių, vaisių ir grūdinių produktų

• rinktis produktus, kuriuose yra kuo mažiau konservantų, dažiklių, saldiklių.

• nepersivalgyti, bet ir nebadauti

• saikingai vartoti cukrų, druską 

• vengti kavos ir alkoholio

• gerti pakankamai vandens (rekomenduojama 1,5-2 litrus per dieną).


Informacijos šaltinis: day.lt
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1 veikla. Maisto piramidės analizė, piešimas, aptarimas




Pagal piramidę maistą galima suskirstyti į tris dideles grupes


1 grupė: valgykite daug šių maisto produktų (2 dalys piramidės apačioje)

• Vaisiai ir daržovės;

• Duona;

• Balti ir kiti javai (ryžiai, spagečiai ir kt.);

• Žirniai ir pupelės;

• Augalinės kilmės maisto produktuose yra daug sveikų medžiagų, kurios užkerta kelią 

įvairioms  ligoms, štai kodėl valgyti juos yra labai svarbu.


2 grupė: valgykite šiuos maisto produktus, bet ne taip dažnai, kaip 1 grupės

• Pieno produktai, tokie kaip šviežias pienas ir jogurtas, sūris;

• Vištiena (be odos);
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• Žuvis;

• Riešutai.


3 grupė: valgykite šiuos maisto produktus labai retai

Šiuose maisto produktuose yra daug riebalų ir angliavandenių, nėra vitaminų, mineralų ir 
skaidulinių medžiagų,  todėl jų vartojimas turi būti sumažintas. Jokiu būdu nepiktnaudžiaukite 
jais, nevalgykite vien tik jų. Šie maisto produktai yra:

• Sausainiai

• Šokoladiniai desertai

• Traškučiai

• Ledai

• Čiulpinukai, saldainiai, saldumynai

• Pyragai ir pyragaičiai


2 veikla. Atspėk kas indelyje. 


Tai gali būti liečiama, gali būti ragaujama. Reikia parinkti neįprastus 
produktus, grūdines kultūras, įvairų maistą, pvz. svogūnų uogienė, 
pomidorų džemas ir pan.


Šiam žaidimui jums reikia kelių didelių stiklainių, į kuriuos galite lengvai 
įdėti vaisius, daržoves, pupeles, grūdus ar kažką kita. Vaikai turės 
atspėti, kas yra stiklainyje. 1  stiklainyje gali būti lęšiai, 2 - svogūnų 
uogienė, 3 - pipirai, 4 - avokadai, 5 - razinos, 6 - kriaušės ir t.t.


3 veikla. Priskirk. Vaisius ar daržovė? Kaip atpažinti, kokie požymiai? 


Papasakok kuo parinktas vaisius ar daržovė ypatingas mūsų sveikatai.


Aptarimo tema: skirtumas tarp vaisių ir daržovių


• Vaisiai ir daržovės yra klasifikuojami tiek botaniniu, tiek kulinariniu požiūriu.

• Botaniniu požiūriu vaisiai ir daržovės klasifikuojami priklausomai nuo to, iš kokios 

augalo dalies jie išauga.

• Vaisiai auga iš augalo žiedų, o kitos augalo dalys priskiriamos daržovėms.

• Vaisiai turi sėklas, o daržovėmis gali būti šaknys, stiebai ir lapai.

• Kulinariniu požiūriu vaisiai ir daržovės yra skirstomi pagal skonį. Vaisiai paprastai turi 

saldų ar rūgštų skonį ir gali būti naudojami desertuose, užkandžiams ar sultims.
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• Daržovės turi švelnesnį ar pikantišką skonį ir paprastai valgomos kaip dalis prie 
pagrindinio patiekalo ar kaip pagrindinis patiekalas.


Santrauka:

Botaniniu požiūriu vaisiai turi sėklas ir išsauga iš augalo žiedų, o likusioji augalo dalis yra 
daržovės. Gaminant maistą vaisiai yra saldaus ar rūgštaus skonio, o daržovės - pikantiško 
skonio.


Kodėl ir kokie vaisiai dažnai klaidingai vadinami daržovėmis?


Jūs tikriausiai žinote, kurie maisto produktai laikomi vaisiais ir kurie laikomi daržovėmis, bent 
jau kulinariniu požiūriu. Tačiau yra keletas augalų, kurie yra vaisiai, nors dažnai priskiriami 
daržovėms dėl jų skonio. Pomidorai yra labiausiai žinomas ir prieštaringas pavyzdys.


1893 m. JAV Aukščiausiasis Teismas, pagal JAV muito taisykles,  nusprendė, kad pomidorai 
turėtų būti klasifikuojami kaip daržovės, o ne kaip vaisiai.  

Botaniniu požiūriu, pomidorai atitinka vaisių apibrėžimą. Tačiau jie vis dar vadinami 
daržovėmis dėl jų skonio.

Keletas kitų vaisių, kurie klaidingai laikomi daržovėmis,  pavyzdžių:


1. Žieminiai moliūgai

2. Avokadai

3. Agurkai

4. Pipirai

5. Baklažanai

6. Alyvuogės

7. Moliūgai

8. Ankštiniai žirniai

9. Cukinijos
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Santrauka:

Yra daug vaisių, kurie dažnai vadinami daržovėmis, pvz.  pomidorai, avokadai ir agurkai.


Kaip vertinami vaisiai ir daržovės maistingumo/mitybos požiūriu?


Vaisiai ir daržovės turi daug panašumų maistingumo požiūriu. Abu turi daug skaidulinių medžiagų 
(ląstelienos), taip pat vitaminų, mineralų, antioksidantų ir kitų augalinių medžiagų. Vaisiuose ir daržovėse 
natūraliai yra mažai natrio ir riebalų. Vaisiai paprastai turi daugiau natūralaus cukraus ir kalorijų, palyginti 
su daugeliu rūšių daržovių. Pavyzdžiui, viename dubenėlyje obuolių yra 65 kalorijos ir 13 g cukraus, o 
viename dubenėlyje brokolių yra tik 31 kalorija ir 2 g cukraus. Lyginant su daržovėmis, kai kuriuose vaisių 
tipuose viename grame gali būti daugiau skaidulinių medžiagų (ląstelienos). Ląstelienos kiekis 100 gramų 
vaisių svyruoja nuo 2 iki 15 gramų, o tokiame pačiame kiekyje lapinių daržovių yra 1,2-4 gramai 
ląstelienos.

Vandens kiekis taip pat skiriasi. Lapinėse daržovėse gali būti 84-95% vandens, o vaisiuose yra šiek tiek 
mažiau - apie 61-89%. Yra įvairių maistinių medžiagų skirtumų tarp skirtingų rūšių vaisių ir daržovių. Štai 
keletas maistingumo pavyzdžių:


1. Šakniagumbiai  turi daug ląstelienos, tai geri vitamino C, beta-karotino, kalio ir B vitaminų šaltiniai 
(5).


2. Citrusiniai vaisiai  turi daug vitamino C, beta karotino, folio rūgšties ir antioksidantų, kurie gali 
apsaugoti nuo degeneracinių ligų (6).


3. Kopūstinių daržovi sudėtyje yra gliukozinolatų - junginių, kurie gali užkirsti kelią vėžiui (veikia 
prevenciškai). (7, 8)


4. Uogos turi labai daug antocianinų, priešuždegiminių junginių, kurie buvo ištirti dėl jų gebėjimo 
sumažinti oksidacinį stresą ir gerinti širdies veiklą. (9)


5. Lapiniai žalumynaii - geras karotinoidų, tokių kaip liuteinas, šaltinis, kuris, kaip manoma, 
sumažina širdies ligų, insulto ir vėžio riziką. (10, 11)


Į mitybą įtraukus optimalų vaisių ir daržovių derinį, bus užtikrinta, kad gausite įvairų maistinių medžiagų.


Santrauka:

Vaisiai turi daugiau cukraus ir kalorijų nei daržovės, tačiau ir vaisiuose ir daržovėse yra daug ląstelienos, 
vitaminų, mineralų ir antioksidantų. Skirtingos vaisių ir daržovių rūšys suteikia skirtingų maistinių 
medžiagų.


Botaniniu požiūriu yra ryškus skirtumas tarp vaisių ir daržovių. Tačiau jie abu turi įspūdingą maistinių 
medžiagų rinkinį ir yra naudindi sveikatai, pradedant tuo, kad mažina lėtinių ligų riziką ir baigiant tuo, kad 
padeda sumažinti liemens apimtį.  

Dabartinėse rekomendacijose rekomenduojama kasdien suvalgyti  mažiausiai penkias porcijas vaisių ir 
daržovių, kur porciją sudaro 3 dubenėliai/puodeliai daržovių ir 2 dubenėliai/puodeliai vaisių. (20)
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Galiausiai, vaisių ir daržovių klasifikacija nėra tokia svarbi, kaip svarbu yra valgyti įvairias daržoves ir 
vaisius, norint gauti iš jų įvairių maistinių medžiagų.


Literatūra: https://www.healthline.com/nutrition


POMIDORAI



Pomidorai yra kilę iš Meksikos. Pirmieji europiečiai, kurie pamatė 
pomidorus XV a.  buvo ispanai jūreiviai.  Jie iš karto atplukdino 
pomidorus  į Europą, bet kaip dekoratyvinius augalus su gražia lapų 
forma ir smėlio raudonumo vaisiais, kurie panašūs į vyšnias. 

Šiandien vis dar ginčijamasi, ar tai yra vaisiai ar daržovės.


Privalumai: pomidorai yra lengvai auginami ir puikiai suderinami su 
daugeliui maisto produktų. Juose nėra daug įvairių vitaminų, bet yra 
daug vitamino C ir daug mikroelementų, tokių kaip:


• Jodas. Šis mikroelementas padeda organizmui sudeginti riebalų perteklių, aprūpina energija, 
gerina mąstymą, taip pat siprina nagus, plaukus ir dantis.


• Kalis.  Šis mikroelementas palaiko vandens balansą žmogaus organizme, yra žinoma, kad 60% 
žmogaus kūno sudaro vanduo. Kalis padeda normaliam širdies ritmui, aprūpina smegenis 
deguonimi, mažina kraujo spaudimą, padeda organizmui išlaisvinti toksinus.


• Cinkas. Šis mikroelementas kontroliuoja širdies raumenų susitraukimus.

• Vanduo. Pomidorų sudėtyje yra 30-35% vandens. Jį kūnas labai lengvai įsisavina, vanduo iš karto 

dalyvauja vandens ir druskos mainuose. Vienas ar du pomidorai arba 100 ml pomidorų sulčių 
numalšina troškulį ilgam laikui.


 PIPIRAI



Paprikų ir pipirų išvaizda ir skonis priklauso nuo augalo veislės.  
Jų yra šimtai skirtingo dydžio, formos, skonio ir spalvos. 
Dažniausiai jie yra pailgos arba ovalo formos.  Paprikos ir pipirų 
spalva yra raudona, žalia, balta, geltona, oranžinė, bordo, 
violetinė ir kt, svoris svyruoja nuo 5g iki 200g.

Čili pipiruose yra daugiausia vitamino C tarp visų daržovių!
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SVOGŪNAI


Svogūnai turi daugybę sveikų savybių. Tai labai geras vitamino C ir B6, 
geležies, folio rūgšties ir kalio šaltinis. Manganas svogūnui suteikia 
priešuždegiminių savybių ir sušvelnina kančias, peršalus ar susirgus 
gripu.

Svogūnai gali turėti gerą poveikį kraujo spaudimui, užkirsti kelią 
trombų susidarymui ir sumažinti riziką, susijusią su koronarine 
tromboze, periferinio kraujo ligomis. 

Svogūnai turi antikancerogeninių, priešuždegiminių ir antidiabetinių 
savybių dėl polifenolių kiekio ir antioksidanto flavonoido kvercetino. 
Laimei, kvercertino kiekis nesumažėja, kai svogūnai yra verdami.

Svogūno išoriniuose sluoksniuose yra daugiausiai  flavonoidų, todėl 
išorinių sluoksnių reikia išmesti kiek įmanoma mažiau.

Pastaba: jei nenorite "verkti" pjaustant svogūną, patepkite peilį alyvuogių aliejumi.




MORKOS


Morka -  sveika daržovė, kuri suteiks vitamino A kiekį, kurio reikia 
žmogaus organizmui. Kodėl morkos yra sveika? Nes jos pagerina 
regėjimą, padeda užkirsti kelią vėžiui, padeda mums kovoti su 
senėjimu, mažina širdies ligų riziką, valo žarnas ir padeda valyti šlakus, 
stiprina dantis ir dantenas.


BROKOLIAI


Brokoliai turi dvigubai daugiau vitamino C nei apelsinas, beveik tą 
patį kiekį kalcio, kaip ir riebus pienas (tačiau geresnį absorbcijos 
laipsnį), taip pat turi seleno, dėl kurio turi antikancerogeninių ir 
antivirusinių savybių.


BUROKĖLIAI


Burokėlis yra burtininkas!
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• Anemija:  geležies kiekis burokėlyje regeneruoja ir 
aktyvina raudonuosius kraujo kūnelius (eritrocitus), 
pernešančius deguonį organizme. Varis padeda 
organizmui geriau įsisavinti geležį.


• Vėžys: tyrimai rodo, kad burokėliai slopina 
kancerogenų susidarymą ir apsaugo storąją žarną ir 
skrandį nuo vėžio.


• Burokėliai naudingi skrandžiui, inkstams, kepenims, 
žarnoms ir kraujagyslėms.
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AVOKADAI


Tai vaisius turintis daug mineralų ir vitaminų. Jame yra daug 
vitaminų A, C ir E.  Avokadas turi daugiau baltymų nei kiti 
vaisiai.  Avokadas naudingas širdžiai ir apsaugo kraujagysles 
nuo užkimšimo, turi antioksidacinį poveikį. Padeda valyti 
toksinus. Avokadų aliejus sumažina aukštą cholesterolio lygį. 
Šis vaisius turi geležies, todėl labai tinka anemija 
sergantiems žmonėms.


PILNO GRŪDO MILTAI


Tai natūralus produktas - visas grūdų šlifavimo procesas vyksta 
nesuskaidant grūdo. Grūdai susideda iš apvalkalo ir vidinės 
dalies. Apvalkale yra daug mineralinių medžiagų, geležies, vario, 
cinko, seleno, magnio, B grupės vitaminų ir ląstelienos. Malant 
pilnus grūdus į miltus, mes gauname produktą, kuriame yra visos 
sveikos kviečių, kukurūzų ar rugių medžiagos.


RIEBALAI


• Sotieji (gyvūninės kilmės, jų molekulėse yra viena jungtis, 
jie yra kietos būsenos aplinkos oro temperatūroje).


• Nesotieji (augalinės kilmės, jų molekulėse yra dvi jungtys, 
jie yra skysti).


• Transriebalai (perdirbami labai aukštoje temperatūroje iš 
nesočiųjų riebalų, kad būtų kieti ir jų galiojimo laikas būtų 
ilgesnis).
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4 veikla. Perdirbti maisto produktai. Kas jie?


Dauguma transriebalų, esančių prekyboje, yra sausainiai, saldainiai, pyragai ir pyragaičiai, vafliai, 
margarinas, mėsainiai, bulvytės, kepamos greito maisto užkandinėse, traškučiai, kukurūzų lazdelės, 
šokoladas, kiti produktai, kurių sudėtyje yra rašoma, kad jie gaminami naudojant nesočiuosius riebalus, 
kukurūzus.





5 veikla. Insulinas ir mūsų ląstelė



• Insulinas veikia kaip laidininkas, kuris 

reguliuoja cukraus (gliukozės) kiekį kraujyje, 
jis „atidaro“ ląstelės duris ir padeda cukrui 
patekti į ląstelės vidų ir ją pamaitinti!


• Dėmesio! Paveiksle esanti ląstelė yra 
augalinės kilmės, bet ji atrodo taip pat, kaip 
mielas Helovino monstras, dėl to mums 

buvo pagunda jį parodyti! !




6 veikla. Gerieji ir blogieji riebalai. Gyvūlinės kilmės ir 
augalinės kilmės riebalai.


Riebalai aplimpa mūsų ląsteles ir insulinas nesugeba atlikti savo 
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svarbų vaidmenį, jis negali atrakinti ląstelės, kad į jos vidų galėtų patekti reikalinga gliukozė (cukrus), kuri 
pamaitintų ląstelę.


7 veikla. Cukrus mūsų maiste ir maisto produktuose. Koks būna cukrus?


1. Per daug cukraus sukelia nuotaikos pokyčius, nuovargį, galvos skausmą ir norą valgyti dar daugiau 
cukraus. Vartodami cukrų mes jaučiamės puikiai, bet tik trumpam! Truputį vėliau mes vėl 
jaučiamės alkani.


2. Rizika nutukti, susirgti diabetu ar širdies ligomis.

3. Cukrus daro žalą mūsų imuninei sistemai, jis ją slopina. Tad jei mes dažnai vartojame daug 

cukraus, mes taip pat dažnai ir sergame.

4. Nuo cukraus mes greičiau senstame! Cukrus sukelia odos susitraukimą, tai yra senėjimo požymis.

5. Cukrus gadina mūsų dantis.

6. Cukrus įtakoja vaikų elgesį ir pažinimo įgūdžius. Visi maisto produktai, kurių sudėtyje yra daug 

cukraus, sukelia greitą cukraus kiekio kraujyje padidėjimą, laikiną energijos ir hiperaktyvumo 
padidėjimą, o po to - staiga tavo galvoje yra debesis, negali aiškiai mąstyti, negali sutelkti 
dėmesio,  tampi apsunkęs ir kartais sunku užmigti!

Patarimas! Jei pusryčiams valgysi maistą, kuriame yra mažai cukraus, energijos ir cukraus kiekis 
kraujyje išliks stabilus ir tai leis geriau sutelkti dėmesį ir būti ramesniu.


7. Cukrus užima svarbią kitų maistingųjų medžiagų 
vietą! Žmonės, kurie vartoja per daug cukraus, turi 
problemų dėl gyvybiškai svarbių maistinių medžiagų, 
ypač vitamino A, vitamino C, folio rūgšties, vitamino 
B-12, kalcio, fosforo, magnio, chromo ir geležies  
įsisavinimo. Deja, vaikai ir paaugliai, kuriems 
labiausiai reikia šių maistinių medžiagų, taip pat 
sunaudoja labai didelius  cukraus kiekius.


Ar žinai...


• Jei kasdien išgersite skardinę gaiviųjų gėrimų, per metus priaugsite 6,75 kg!

• Daugumoje gaiviųjų gėrimų, įskaitant dietinius, sportinius, izotoninius, energetinius gėrimus ir 

vaisių sultyse yra rūgšties, kuri sugadina dantis. Ši rūgštis sukelia dantų emalio retėjimą ir gadina 
juos.
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• Jei vartojate gėrimus su cukrumi, dėl cukraus ir burnos bakterijų sąveikos, padidėja rūgštingumas 
ir atsiranda pavojus dantims.


8 veikla. Druska. Kur ji? Kas ji? Ką ji daro mūsų organizmui?




Gaiviuosiuose gėrimuose yra ir druskos!

Standartinėje skardinėje:

• „Coca Cola“ - 50 mg

• „Coke Zero“ - 30 mg

• „Pepsi“ - 30 mg

• „Fanta“ - 45 mg
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Patarimai ... Taigi brangūs vaikai ...


• Įsitikinkite, kad geriate gėlą vandenį ir šviežiai spaustas sultis. 

• Valgykite šviežias daržoves ir vaisius.

• Mėgaukitės tėvų ir senelių namuose pagaminto maisto skoniu.

• Parodykite savo tėvams, kokie esate laimingi, kai valgote kartu! 


 Jiems nėra didesnio džiaugsmo, kaip matyti jus laimingus ir sveikus!
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9 veikla. Jonukas ir Gretutė žvelgiant HealthEDU kiškio akimis


Dalyviai:

• Jonukas;

• Gretutė;

• Tėvas (medkirtys);

• Ragana;

• Paukščiai (3 ar 4 vaikai);

• Pelės (3 arba 4 vaikai);

• Bitės (3 ar 4 vaikai);

• Voverės (3 ar 4 vaikai);

• Kiškiai (3 ar 4 vaikai);

• Šviečiantys vabaliukai, rodantys kelią;

• Vienas suaugęs istorijos pasakovas.


Priemonės:

• Maži snapai paukščiams, skaros jų sparnams;

• Mažos, apvalios pilkos ausys ir ilgos uodegos pelėms;

• Ilgos rausvos ausys ir pūkuotos uodegos triušiams;

• Juostuotos palaidinės, gėluoniai ir sparnai bitėms.


PASAKA
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Kartą mažoje miško trobelėje gyveno labai neturtingas medkirtys su savo dviem vaikais, Jonuku ir 
Gretute. Šeima buvo tokia neturtinga, kad tėvas ir vaikai dažnai valgė tik bulves ar ryžius bei sausą 
duoną, jei išvis turėjo ką valgyti... 


Vaikai matė, koks liūdnas ir pasimetęs tėvas mėgino užsidirbti pragyvenimui, ir vieną dieną kartu 
nusprendė išeiti ieškoti būdų, kaip padėti jų mažai šeimai išgyventi.


Jonukas tarė Gretutei - "Nesijaudink! Kai nuspręsime grįžti, rasime kelią namo", - pasakė jis ir nuėjęs į 
virtuvę  prisidėjo į kišenes duonos trupinėlių – vienintelio likusio maisto namuose.


Auštant, kai medkirtys paprašė, kad Jonukas ir Gretutė eitų su juo į mišką ir padėtų dirbti, vaikai 
paspruko nuo jo ir toliau vieni keliavo mišku. Kai jie nuėjo į miško gilumą, Jonukas pribarstė mažų 
duonos trupinėlių ant samanotos žalios žemės.


Beeinant jie priėjo svetimą trobelę proskynos viduryje. Kai Jonukas ir Gretutė priėjo arčiau trobelės, jie 
pamatė, kad ji padaryta iš saldainių, pyragaičių, ledų, sausainių ir šokolado!


„Čia yra šokoladas“ – aiktelėjo Jonukas, atplėšdamas gabalą sienos, padarytos iš šokolado.


„O tai yra ledai“ – sušuko Gretutė, dėdamasi į burną gabalėlį sienos. Išbadėję, bet besidžiaugdami, 
vaikai pradėjo valgyti saldumynus, taip ardydami trobelę.


„Argi neskanu?“ - pasakė Gretutė pilna burna. Ji niekada gyvenime nebuvo valgius tiek daug cukraus.


„Mes pasiliksime čia“ - pareiškė Jonukas čepsėdamas. Jie jau ruošiesi pabandyti pakramsnoti durų, 
kurios buvo iš sausainių, kai šios tyliai atsidarė.


„Nagi, nagi“ – tarė išėjusi apgaulingos išvaizdos sena moteris - „Argi jūs ne smaližiai?“


„Užeikit, užeikit, nėra ko bijot! – tarė senolė. Jonuko ir Gretutės nelaimei saldumynų trobelė priklausė 
senai raganai, kuri įkalina nepageidaujamus praeivius.


„Iš jūsų nieko nėra, tik kaulai ir oda!“ – pasakė ragana ir užrakino Jonuką į narvą. – „Aš tave nupenėsiu 
ir suvalgysiu!“


„Tu gali tvarkyti namus“ – liepė ragana Gretutei, – „Paskui aš paruošiu maistą ir iš tavęs!“


Atėjus nakčiai,  vaikai bandė užmigti, tačiau jautėsi sunegalavę dėl visų suvalgytų saldumynų. Jie 
negalėjo pailsėti – Jonukas buvo narve, o Gretutė kietoje medinėje lovoje. Vaikai nusprendė, kad jeigu 
nori ištrūkti iš čia gyvi, reikia nevalgyti saldumynų, kuriais ragana nori juos nupenėti. Laimei ragana 
labai prastai matė, Gretutė užtepė sviesto ant jos akinių, kad ragana beveik nieko nematytų. Ragana 
nepastebėjo, kad saldumynų krūvos, kuriais ji norėjo vaikus nupenėti, buvo paslėptos Jonuko narvo 
gale ir po Gretutės lova. Gretutė pačiupo keletą vaisių sau ir broliui nuo vaismedžio kieme. Trečią dieną 
ragana pradėjo nekantrauti ir nusprendė, kad atėjo metas suvalgyti Jonuką, net jei jis ir nepriaugo 
svorio.

„Užkurk krosnį“ – liepė ragana Gretutei – „Aš šiandien valgysiu skanų keptą berniuką!“. Vėliau alkana ir 
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Pasibaigus pasakojimui, su istorijos pasakotojo pagalba, vaikai gali:


• Aptarti cukraus poveikį sveikatai (Jonukas, Gretutė ir ragana).


• Aptarti obuolius bei morkas ir kuo jie yra naudingi žmonių sveikatai (paukščiai ir kiškiai).


• Aptarti riešutus, saulėgrąžų sėklas, medų ir kuo jie naudingi žmonių sveikatai (voverės, pelės ir bitės)!


Scenarijus


Pasakotojas: Kartą mažoje miško trobelėje gyveno labai neturtingas medkirtys su savo dviem vaikais, 

Jonuku ir Gretute. Šeima buvo tokia neturtinga, kad tėvas ir vaikai dažnai valgė tik bulves ar ryžius bei 

sausą duoną, jei išvis turėjo, ką valgyti. Vaikai matė, koks liūdnas ir pasimetęs tėvas mėgino užsidirbti 

pragyvenimui, ir vieną dieną kartu nusprendė išeiti ieškoti būdų, kaip padėti jų mažai šeimai išgyventi. 

(Tėtis sėdi prie stalo, o du vaikai žiūri į šoną).


Jonukas tarė Gretutei:  "Nesijaudink! Kai nuspręsime grįžti, rasime kelią namo". (Jonukas nueina į virtuvę 

ir prisideda į kišenes duonos trupinėlių).


Pasakotojas: Auštant, kai medkirtys paprašė, kad Jonukas ir Gretutė eitų su juo į mišką ir padėtų dirbti, 

vaikai paspruko nuo jo ir toliau vieni keliavo mišku. Kai jie nuėjo į miško gilumą, Jonukas pribarstė mažų 

duonos trupinėlių ant samanotos žalios žemės. (Eina trise, bet vaikai atsiskiria nuo tėčio ir nueina į 

mišką, Jonukas barsto duonos trupinius).


Pasakotojas: Beeinat jie staiga atsidūrė prie svetimos trobelės proskynos viduryje. Kai Jonukas ir Gretutė 

priėjo arčiau trobelės, jie pamatė, kad ji padaryta iš saldainių, pyragaičių, ledų, sausainių ir šokolado! 

(Jonukas ir Gretutė besistebėdami prieina prie trobelės).


Jonukas: „Tai šokoladas!“ (Jonukas paima šokolado gabalėlį nuo šokoladinės sienos).


Gretutė: „O tai ledai!“ (Gretutė suvalgo dar dalį sienos).


Pasakotojas: Išbadėję, bet besidžiaugdami, vaikai pradėjo valgyti saldumynus, taip beardant trobelę.


Gretutė (pilna burna): „Argi ne skanu“?


Jonukas (bečepsėdamas): „Mes čia pasiliksime!“


Pasakotojas: Jie jau ruošiesi pabandyti pakramsnoti durų, kurios buvo iš sausainių, kai šios tyliai atsidarė. 

(Pasirodė piktoji ragana).
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Ragana (apgaulingos išvaizdos): „Nagi, nagi! Užeikite, nebijokite!“


Pasakotojas: Jonuko ir Gretutės nelaimei trobelė priklausė senai raganai, kuri įkalina nepageidaujamus 

praeivius.


Ragana Jonukui: „Iš tavęs nieko nėra, tik kaulai ir oda! Aš tave nupenėsiu ir suvalgysiu!“ (Ragana uždaro 

Jonuką narve ir duoda jam saldainių, kuriuos jis paslepia narvo gale.)


Ragana Gretutei: „Tu sutvarkyk namus, tuomet ir iš tavęs maistą pagaminsiu! (Gretutė pradeda tvarkyt).


Pasakotojas: Atėjus nakčiai, vaikai bandė užmigti, tačiau jautėsi sunegalavę dėl visų suvalgytų 

saldumynų. Jie negalėjo pailsėti – Jonukas buvo narve, o Gretutė - kietoje medinėje lovoje. Vaikai 

nusprendė, kad jeigu nori ištrūkti iš čia gyvi, reikia nevalgyti saldumynų, kuriais ragana nori juos 

nupenėti. (Jonukas ir Gretutė stengiasi užmigti, jaučiasi blogai, kalba apie tai, kaip pabėgti).


Pasakotojas: Laimei ragana labai prastai matė, Gretutė užtepė sviesto ant jos akinių, kad ragana beveik 

nieko nematytų. Ragana nepastebėjo, kad vaikai jos saldumynų nesuvalgė ir paslėpė Jonuko narvo gale 

bei po Gretutės lova. (Gretutė sviestu tepa raganos akinius ir slepia saldumynus po lova).


Pasakotojas: Gretutė pačiupo keletą vaisių sau ir broliui nuo vaismedžio kieme. Trečią dieną ragana jau 

pradėjo nekantrauti ir nusprendė, kad atėjo metas suvalgyti Jonuką, net jei jis ir nepriaugo svorio. 

(Gretutė neša vaisius sau ir broliui ir valgo slaptai, ragana sėdi prie stalo).


Ragana (išalkusi ir nekantri): „Užkurk krosnį,  aš šiandien valgysiu skanų keptą berniuką! Patikrink ar 

krosnis yra pakankamai įkaitus“.


Gretutė (beašarodama): – „Aš negaliu atsakyti ar ji pakankamai įkaitus ar ne“.


Ragana (įpykusi): „Niekam tikęs vaikas! Gerai, aš pati pažiūrėsiu“.


Pasakotojas: Tačiau, kai ragana pasilenkė, kad patikrintų kaitrą krosnies viduje, Gretutė ją staiga pastūmė 

ir uždarė krosnies duris. Raganai buvo galas. Gretutė nubėgo išlaisvinti brolį, jie įsitikino, kad krosnies 

durelės yra tvirtai užtrenktos. Ir tada jie tarp raganos daiktų rado didžiulę dėžę pilną aukso monetų. 

(Gretutė įstumia raganą į krosnį, išlaisvina Jonuką ir jie atidaro dėžę, pilną aukso monetų).


Jonukas:  „Tai gali išgelbėti mūsų šeimą ir daugiau nebebadausime“. (Jie pasiima dėžę ir išeina iš raganos 

trobelės).
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Pasakotojas: Kai vaikai išėjo į mišką  atgal tuo pačiu keliu, jie pamatė, kad duonos trupinius, kuriuos jie 

buvo išbarstę, kad rastų kelią namo, suvalgė alkani paukščiai ir pelės. Nusiminę Jonukas ir Gretutė net 

nepajuto, kaip atsidūrė miško gilumoje. (Vaikai eina mišku).


Paukščiai: „Tai yra maži vaikai, kurių duonos trupinius mes praeitą dieną suvalgėme, jie išlaisvino mus 

nuo raganos blogio, nuodijusio mūsų mišką. Su kiekvienu žingsniu jie tolsta nuo namų ir tampa vis 

silpnesni, nes badauja. Mes turime jiems padėti!“


Pasakotojas: Ir paukščiai nuskrido prie vaismedžių ir pririnko įvairių vaisių. Jie papasakojo apie vaikų 

nelaimę miško bitėms, kurios sutiko pasidalinti medumi. Paukščiai pakalbėjo su voverimis, kurios sutiko 

pasidalinti riešutais. (Paukščiai skrenda prie medžių, renka vaisius, sutinka voveres ir kalba su jomis apie 

vaikus).


Pelės: „Tai yra maži vaikai, kurių duonos trupinius mes praeitą dieną suvalgėme, jie išlaisvino mus nuo 

juodos piktosios raganos magijos. Jie tikrai labai pasiklydo. Greitai jėgos juos apleis. Mes turime jiems 

padėti!“


Pasakotojas: Tuo pačiu metu pelės išbėgo į laukus ir pririnko saulėgrąžų sėklų. Jos papasakojo kiškiams 

apie vaikų nelaimę ir paprašė padėti. Kiškiai sutiko pasidalinti morkomis ir salotomis! (Išbėga pelės į 

laukus, renka saulėgrąžų sėklas, sutinka kiškius ir papasakoja apie vaikų nelaimę, prašydamos padėti, tuo 

tarpu vaikai klaidžioja miške - kairėn ir dešinėn, aukštyn ir žemyn kalvomis - bet be jokios krypties, visai 

išsekę).


Pasakotojas: Mažieji miško pagalbininkai nekalbėjo žmonių kalba, bet jie buvo išmintingi! Mažieji 

paukščiai susitelkė ir savo stipriais balsais pradėjo čiulbėti vaikams rodydami kelią link namų. (Paukščiai 

susitelkė ir savo stipriais balsais pradeda čiulbėti vaikams rodydami kelią link namų.


Vaikai nusprendžia pasitikėti miela paukščių dainele ir seka paskui ją).


Pasakotojas: Vaikai jau buvo visai besilpstantys, kai bitės ir voverės atnešė jiems riešutų ir medaus! 

(Atskrenda bitės ir atliuoksi voverės su riešutais ir medumi). 


Vaikai labai nudžiugo. Jie padėkojo mažiesiems pagalbininkams ir su nauja energija pakilo vėl eiti. Jie sekė 

paukščių dainą, bet ir vėl pasijuto nuvargę. (Atskrenda pulkas paukščių su obuoliais ir kriaušėmis 

snapuose, pelės iš apačios ištiesia savo rankytes pilnas sėklų!) 
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Pasakotojas: Vėl sužavėti vaikai padėkojo mažiesiems sutvėrimams ir papildė savo jėgas vitaminais ir 

vaisių cukrumi! Klausydamiesi paukščių dainos jie jautėsi tikri, kad yra teisingame kelyje. (Vaikai padėkoja 

gyvūnams ir eina toliau).


Pasakotojas: Artėjant nakčiai, miškas tamsėjo, tamsėjo kol pasidarė visai tamsu. Paukščiai nutilo. 

Mažyčiai šviečiantys vabaliukai švietė kelią link medkirčio namų, kurie jau buvo prie pat. (Maži vabaliukai 

šviečia vaikams kelią).


Pasakotojas: Pasidarė labai šalta, ir jeigu vaikams nepavyktų grįžti namo, jie sušaltų. Šviečiantys 

vabaliukai labai stengėsi apšviesti kelią vaikams tamsoje, o kiškiai atnešė Jonukui ir Gretutei šviežių 

morkų. (Vabaliukai toliau šviečia, kiškiai duoda vaikams morkas).


Pasakotojas: Išalkę vaikai suvalgė morkas ir pasijuto įgavę jėgų iš vitaminų bei mineralų ir žvitresnėmis 

akimis jie greitai pastebėjo blankią šviesą iš nutolusios tėčio trobelės. Su laimės ašaromis akyse jie 

pradėjo kaip įmanydami bėgti, bedėkodami miško draugams pakeliui. (Vaikai valgo salotas ir morkas, 

įgauna jėgų ir tolumoje pamato šviesą, sklindančia iš tėčio trobelės).


Pasakotojas: Kai jie grįžo namo, rado tėtį vienišą ir nelaimingą. Jie apsikabino ir džiaugsmingai verkė, 

pasižadėdami daugiau niekad neišsiskirti! Ir šeima laimingai gyveno! (Vaikai pamato tėtį, visi apsikabina 

ir džiaugiasi).


10 veikla. Kryžiažodis


Galite atspausdinti lentelę be atsakymų. Tuomet duokite raides vaikams ir paprašykite jų teisingai įrašyti 
atsakymų raides kryžiažodyje.


Mažesniems vaikams galite atspausdinti lentelę, pateikti vaisių, uogų ir daržovių paveikslėlius ir paprašyti 
vaikų apie juos papasakoti.


Galite nupiešti kryžiažodį ant lentos ir padėti ant stalo visus vaisius, uogas ir daržoves apie kuriuos 
kalbama šiame žaidime. Tada, apie kiekvieną jų papasakokite ir paprašykite, kad vaikai parodytų ir 
pasakytų, kas yra ant stalo.


ŽODŽIAI, KURIUOS REIKIA ATSPĖTI


1. Šis daržovė atrodo kaip maži žali kamuoliukai.
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2. Šios uogos yra labai saldžios, gali būti žalios arba raudonos, tu jas valgai vasarą ir gali iš jų padaryti 
razinas.


3. Tai vaisius, augantis ant medžio, atrodo raudonai oranžinis iš išorės ir turi ryškiai raudonas sėklas.


4. Tai geltonas, saldus vaisius, kurio forma yra kaip ašara.


5. Šis violetinės, purpurinės, mėlynos spalvos vaisius auga ant medžių, jis yra saldus ir sunoksta vasaros 
pabaigoje, ankstyvą rudenį. Galima virti uogienę iš jų.


6. Kartais vadinamas vaisių karaliumi - skanus ir sultingas, apvalus ir skirtingų spalvų - raudonos, 
geltonos, žalios. Galite pagaminti iš jo sultis ir uogienes, taip pat – pyragą.


7. Bitės daro jį iš gėlių, meškos ir žmonės jį myli - jis yra saldus ir aukso spalvos.


8. Tai raudona ir vienintelė uoga, kurio sėklos yra išorėje, o ne viduje.
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KRYŽIAŽODIS
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1. Pasaulinė vandens diena 

Trumpai apie šią šventę:   

Minima: kovo 22d. 

Siekiant atkreipti dėmesį į vandens svarbą, nuo 1993 kovo 22 d. pasaulyje minima Pasaulinė 

vandens diena. Šios dienos tikslas yra skatinti sąmoningą požiūrį į vandenį ir jo didžiulę svarbą 

kiekvienam iš mūsų. 

Vanduo yra būtinas gyvybei. Netgi teigiama, kad gyvybė Žemėje kilo iš vandenyno. Žmogus be 

maisto išgyvena savaites ar net mėnesius, tačiau be vandens gali mirti per keletą dienų. Vanduo 

sudaro didžiausią žmogaus organizmo dalį – apie 60-70 procentų. Netekęs apie 12-20 procentų 

vandens, organizmas žūsta apsinuodijęs savo paties apykaitos produktais. Gyvybiniai procesai gali 

vykti tik tada, kai ląstelėse yra pakankamai vandens. Organizmui senstant, vandens audiniuose 

mažėja – tai susiję su lėtėjančia medžiagų apykaita. Jokia kita medžiaga neatlieka tiek daug 

įvairiausių žmogaus organizmo funkcijų kaip vanduo. Vandens trūkumas pasireiškia labai greitai, 

simptomai atsiranda trūkstant vos 1 procento vandens. Dehidracijai tęsiantis, gresia pavojus širdies 

– kraujagyslių, kvėpavimo ir termoreguliacinės sistemos veiklai. Žiloje senovėje, kai baltų giminės 

rinkosi sau gyvenvietes prie ežerų ir upių, apsirūpinimas vandeniu buvo nesunkus ir paprastas, bet 

vėliau, kai ėmė kurtis ir augti miestai, geriamas vanduo buvo sunkiau gaunamas. 

Norint tiksliai apskaičiuoti reikiamą išgerti vandens kiekį, turite taikyti formulę: 

Pirmiems 10 kūno kilogramų – 1l vandens. 

Antriems dešimt kūno kilogramų – 0,5 l. 

Likusiems kūno kilogramams – 20 ml./ 1 kg. 

Informacijos šaltinis: day.lt, bernardinai.lt, laimingasvanduo.lt 
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1 veikla. Eksperimentai 
 

Šioje knygoje 3.2.1. dalyje pavadinimu “Maisto ir vandens eksperimentai” pateikiami 8 

eksperimentai susiję su vandeniu ir ypač tinkami išbandyti minint Pasaulinę vandens dieną: 

- Nudažyti augalai 

- Veidrodinis atspindys 

- Stebuklingas vanduo 

- Lietaus maišelis 

- Spalvotas muilo burbulas 

- Stebuklingas burbulas 

- Piešimas vašku ant vandens 

- Šokančios razinos 
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2 veikla. Patarimai 
 

Vanduo yra pagrindinė kūno sudedamoji dalis. 

 Vandenį naudinga gerti!!!! 

Ką daryti, kad vaikas gertų daugiau vandens: 

1. Vandens stiklinė ar buteliukas turėtų būti pastatytas matomoje vietoje.  

2. Imti vandens buteliuką visur kur tik einate. 

3. Troškulį malšinkime tik vandeniu.  

4. Kuo dažniau pasiūlykite vaikui vandens. 

5. Įdėkite į vandenį uogų, arbūzų, ananasų, agurkų, citrinos, chia sėklų ir pan.  

6. Paįvairinkite vandens gurkšnojimą: geriant per šiaudelį, nupirkite vaiko išsirinktą 

puodelį vandeniui, paskelbkite iššūkį – visą savaitę kasdien išgerti 

rekomenduojamą kiekį vandens (paskaičiuokite – rekomenduojama per dieną 

išgerti vandens vidutiniškai apie 30 ml/1 kg kūno masės t. y. jei 5 metų vaikas 

sveria 20 kg, tai jis išgerti turėtų tris stiklines vandens per dieną. Tik suprantama, 

kad vanduo, tai nėra gaivieji gėrimai, nektaras, sultys, kompotai ir pan.). 

7. IR BŪTINAI BŪKITE GERU PAVYZDŽIU – GERKITE DAUGIAU VANDENS!!!  

Palaipsniui vaikas įpras gerti daugiau vandens. 

Yra manoma, kad VANDUO turi ,,atmintį”, ką mes sakome, vanduo įsimena. Daugiau nei 

pusė žmogaus kūno sudaro vanduo, žmones žodžiai gali įžeisti arba padrąsinti, įkvėpti. 

Rinktis mums. Taigi, prieš suaugusiam ar vaikui sakant nemalonius žodžius susimąstykime 

ar tikrai norime, kad žmogus tą informaciją įsisavintų???? 

Informacija: 

1.https://www.verywell.com/water-to-soothe-childs-anxiety 

4098581?utm_source=pinterest&utm_medium=social&utm_campaign=shareurlbuttons 

2.http://www.vvsb.lt/vandens-su-kaupu-nepripilsi/ 

 
2017 m. Erasmus+ KA2 projekto HealthEDU komanda 

Apie vykdomą socialinę iniciatyvą „Sveikatai palankus ugdymo įstaigų tinklas“ informaciją rasite čia  

http://sveikataipalankus.lt/sveikatai-palankiu-ugdymo-istaigu-tinklas/  

Apie Erasmus+ KA2 tarptautinį projektą „Sveikatai palankios mitybos inovatyvaus mokymo metodologijos vystymas ir 

praktika ikimokykliniame ir pradiniame ugdyme“ (HealthEDU) informaciją rasite http://healthedu.emundus.eu/  

 

  

https://www.verywell.com/water-to-soothe-childs-anxiety
https://www.verywell.com/water-to-soothe-childs-anxiety
http://www.vvsb.lt/vandens-su-kaupu-nepripilsi/
http://sveikataipalankus.lt/sveikatai-palankiu-ugdymo-istaigu-tinklas/
http://healthedu.emundus.eu/
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3 veikla. Labirintai 
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11 veikla. CROSSWORD 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

                     

                                                                                                                                                            
                                                                  8                                                                                                                                                     

  

4 veikla. Kryžiažodis 
 

1. Tai gali būti Ramusis, gali būti ir Atlantas, kas tai? 

2. Teka diena, teka naktį, niekad nesustoja…kas? (mažas) 

3. Kuo virsta vanduo, kai verda?  

4. Kai pjausto svogūnus, skruostais ritasi…kas? 

5. Ant žemės paviršiaus iš debesių krenta vandens lašeliai. Kaip vadinamas šis 

reiškinys? 
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5 veikla: Spalvinimo knygelė 
 

VANDUO yra gyvybė 

Per spalvinimą mokausi taupyti vandenį 

Veikla, skirta mokyti apie vandens svarbą 

Kayseri savivaldybės vandens direkcija (Turkija) 
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Gyvoms būtybėms reikia vandens, norint  išgyventi 
 

 

Rask ir nuspalvink gyvas būtybes, kurioms reikia vandens 
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Žmonės negali gyventi ilgiau kaip tris dienas be vandens 

 

Alikanas yra ištroškęs. Parodyk jam kelią link vandens, tada nuspalvink 

paveiksliuką 
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Gyvūnai negali gyventi be vandens 

 

Surask ir nuspalvink gyvūnams skirtas vandens talpyklas. 
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Kai kurie gyvūnai gyvena vandenyje 

 

 

Nuspalvink paveikslėlį pagal sunumeruotas vietas, tada surask vandenyje 
gyvenančius gyvūnus 
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Kai kurie gyvūnai negali gyventi tik ant žemės. Norint išgyventi, jiems reikia 

vandens pievų arba tvenkinių 

 
 

 

Nuspalvink gyvūnus, kurie gali gyventi tiek ant žemės, tiek vandenyje, tada 
rask ir sujunk juos su jų šešėliais 
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Augalų išgyvenimui reikia vandens 

  

Apibrėžk augalus, kurie yra ištroškę. Nuspalvink tik tuos augalus, kurie 
palaistyti 
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Be vandens mes negalime auginti jokių vaisių ar daržovių 

 

 

 

Padėk ūkininkui rasti tinkamą vandens žarną, kad galėtų palaistyti sodą, o tada 

nuspalvink 
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Gamta išdžiūsta, kai ore nėra pakankamai drėgmės 

 

Surask ir nuspalvink gamtos paveikslėlį, kuriame yra pakankamai drėgmės 
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Mums reikia vandens, kad mes patys ir aplinka būtume švarūs  

 

Nuspalvink paveikslėlį 
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Vanduo yra svarbus pramogoms 

 

 

Nuspalvink vandens parką 
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Vanduo naudojamas elektros pagaminimui 

 

 

Surask ir nuspalvink elektrinius prietaisus 
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 Mes naudojame vandenį, norint užgesinti gaisrus 

 

Norėdami rasti gaisrinės automobilį, sujunkite taškus pradedadant nuo 1 
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Paprastais būdais mes galime užkirsti kelią švaraus vandens, kuris mums yra gyvybiškai 

svarbus, švaistymui 

 

 
1. Turėtume užsukti 
bereikalingai tekantį vandenį. 
 
2. Turėtume užsukti čiaupą plaunant 
veidą ir valantis dantis. 
 
3. Nevertėtų švaistyti vandens 
skutantis barzdą. 
 
 

 
4. Nereikėtų skalbti, jei skalbimo 
mašina nepilnai užpildyta drabužiais. 
 
5. Turėtume naudoti vandens kibirą ir 
audinį, kai plauname automobilius. 
 
6. Turėtume laistyti augalus, 
kai oras yra sausas. 
 

Pažymėkite aukščiau pateiktus sakinius, kaip pavyzdyje ir nuspalvinkite. 
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PASAULINĖ VANDENS 
DIENA

2017 m. kovo 22 d.

• IŠ KUR ATSIRANDA LIETUS, DEBESYS????

• AR VANDUO PATS IŠSIVALO???

• KIEK REIKIA IŠGERTI VANDENS PER DIENĄ???

• AR VANDUO TURI ATMINTĮ???

KĄ SUŽINOSITE???

Priedas Nr. 6
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VANDUO

SVEIKOS MITYBOS PIRAMIDĖ
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KIEK VANDENS REIKIA IŠGERTI KIEKVIENĄ
DIENA???

5 AUKSINĖS VANDENS GĖRIMO TAISYKLĖS

1. ATSIKĖLUS RYTE IŠGERTI VANDENS IR PO TO NEVALGYTI 1,5-2 VAL. 

2. 30 MIN. PRIEŠ MAISTO VARTOJIMĄ IŠGERTI VANDENS. 

3. VALGANT NEGERTI (PO VALGIO NEGERTI APIE 40 MIN.) 

4. 30 MIN. PRIEŠ MIEGĄ IŠGERTI VANDENS. 

5. KAI NORIMA GERTI - GERIAMAS VANDUO.
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VANDUO TURI ATMINTĮ

FILMUKAS ,,TEKĖK UPELIUK”

• HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V=FKCXU8P6AAQ
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VANDUO GALI BŪTI ĮVAIRIU PAVIDALU

VANDUO MUMS REIKALINGAS
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VANDENS APYTAKOS KELIAS

KUO NAUDINGAS VANDENS APYTAKOS RATAS?
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BERŽŲ IR KLEVŲ SULA

IŠŠŪKIS
VISĄ SAVAITĘ GERTI PO 1 L VANDENS, SULOS!!!! (SULTYS, GAIVIEJI AR KITI GĖRIMAI

NETINKA). 

REIKĖS: 1 L TALPOS BUTELIUKO, VANDENS.

EKSPERIMETRAS: NUO RYTO IKI VAKARO IŠGERTI 1 L VANDENS.
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BŪKITE SVEIKI IR LAIMINGI!

NAUDOTA INFORMACIJA:

• HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V=P7EZY9HYGBE

• HTTPS://WWW.VERYWELL.COM/WATER-TO-SOOTHE-CHILDS-ANXIETY-
4098581?UTM_SOURCE=PINTEREST&UTM_MEDIUM=SOCIAL&UTM_CAMPAIGN=SHAREURLBUTTONS

• HTTPS://WWW.PINTEREST.COM/SEARCH/PINS/?Q=WATER&RS=REMOVE&TERM_META[]=WATER%7CTYPED&R
EMOVE_REFINE=CHILDREN%7CTYPED

• HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V=FKCXU8P6AAQ

• HTTPS://WWW.SLIDESHARE.NET/WIZIRIS/INFORMACIJA-APIE-VANDEN

• HTTP://WWW.DELFI.LT/5BRASKES/GRAZIOS/SPECIALISTAI-ATSKLEIDE-KIEK-VANDENS-MUMS-IS-TIESU-REIKIA-
ISGERTI-PER-DIENA.D?ID=70764656
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PASAULINĖ MAISTO
DIENA

RASA RAGAŽINSKIENĖ,  DIANA KOSOVSKIENĖ

2017-10-16

Siūlomos veiklos
Mandalos kūrimas/piešimas;

Užduotis – atsimink vaisius, daržoves ir/ar uogas pagal spalvas;

Užduotys:

• Sveikatos medis;

• Rūpinuosi savo sveikata;

• Sveika – nesveika.

Papildoma užduotis.

Priedas Nr. 7
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Ką veiksime per ,,Pasaulinę 
maisto dieną“:

Kursime/spalvinsime mandalą iš vaisių, uogų ar/ir daržovių;

Atkreipsime dėmesį į aplinką, diskutuosime apie gamtos grožį ir kaip 

mes galime prisidėti prie to;

Prisiminsime daržoves, vaisius ir uogas pagal jų spalvas.

Jei spėsime padarysime papildoma užduotį – staigmena.

Mandala 

Siūlome visiems (vaikams ir jų auklėtojoms) pamėginti

nupiešti mandalą iš mėgstamiausių uogų, daržovių, vaisių.

Kas nori tik nuspalvinti, kas sukurti pats nuo pradžių….
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AR VALGOTE UOGAS, DARŽOVES, 
VAISIUS?
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SUGALVOKIT VAISIŲ, DARŽOVIŲ, 

UOGŲ, KURIŲ VIDUS AR IŠORĖ 

BŪTŲ RAUDONA

???
??? UŽDUOTIS ???

???

Raudona spalva
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SUGALVOKIT VAISIŲ, DARŽOVIŲ, 

UOGŲ, KURIŲ VIDUS AR IŠORĖ 

BŪTŲ GELTONA

???
??? UŽDUOTIS ???

???

Geltonos spalvos
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SUGALVOKIT VAISIŲ, DARŽOVIŲ, 

UOGŲ, KURIŲ VIDUS AR IŠORĖ 

BŪTŲ ŽALIA

???
??? UŽDUOTIS ???

???

Žalia spalva
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PRIE ŠVARIOS APLINKOS GALIME 
PRISIDĖTI VISI ;)

Maisto šiukšlės
Internetinė nuoroda:

https://www.youtube.com/watch?v=UvvKaKzRXnQ
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NUO KO PRADĖTI????

Sveikatos medis

Priemonės: medžio šaka (nulužusi), modelinas, siūlai,

spalvotas popierius, žirklės.

Vaikai iš pasirinktos medžiagos gamina sveiką produktą (pvz.:

obuolį, žirnelį ir pan.) ir papuošia juo sveikatos medį. Savo

produktą eina kabinti po vieną vaiką ir užkabinęs jį, pristato

visiems, kuo jis yra sveikas žmogaus organizmui.
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Rūpinuosi savo sveikata

Vaikai visą savaitę gamina savo sveikatos knygelę, pildo ją,

puošia. Į kiekvieną puslapį vaikai gali įrašyti skirtingą dalyką, kaip

jis namuose rūpinasi savo sveikata: valgo daržoves ir vaisius

(nupiešia juos), valosi dantis, sportuoja, prausiasi, geria vandenį

ir pan.

Sveika – nesveika

Su vaikais galima žaisti žaidimą „sveika – nesveika“. Vedėjas

vardina įvairius maisto produktus, o vaikai, jei produktas sveikas –

atsistoja, o jei nesveikas – atsitūpia. Geriausiai jei vaikai patys

būna vedantieji ir sako produktus (su auklėtojos pagalba).
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PAPILDOMA UŽDUOTIS

Būkit sveiki ir laimingi ;)
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Raminta Bogušienė, 2016/11/08

Kai vaikas gauna reguliariai 
visų jo organizmui 
reikalingų maisto 

medžiagų ir tokiais 
kiekiais, kurie geriausiai 
patenkina jo organizmo 
poreikius, vaikas auga 

sveikas ir laimingas

Sveikatai palanki vaikų mityba

Tokie mitybos įpročiai jums suteikia: energijos, 
augate dideli, stiprūs, laimingi ir sveiki!

Sveikatai palankios vaiko mitybos 
principai

1. Valgyti reguliariai
2. Valgyti įvairų maistą
3. Svarbu balansas
4. Svarbu saikingumas
5. Daugiau šviežių daržovių, uogų, vaisių
6. Daugiau augalinio maisto
7. Daugiau skaidulinių medžiagų
8. Mažiau cukraus
9. Mažiau druskos
10. Vandens gėrimo kultūra

Vaikučiai, kiek kartų per dieną valgote?

1,2,3... Norite išlikti nuolat energingi, vikrūs ir neturėti antsvorio 
būtina sąlyga – reguliarus valgymas!

Lėkštė tarsi vaivorykštė danguje

Priedas Nr. 8
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Net ir būtina maisto
medžiaga, jeigu jos
vartojama per daug,
gali turėti neigiamą
poveikį sveikatai.

Saikingumas

Parduotuvė – alkani!
Reguliarumas!
Nėra užkandžiavimo, pakaitalų!

Vaikučiai, Jūs turite įgimtą 
saikingumo ir alkio jausmą! 
Nepraraskite jo! Jei jaučiatės alkani –
valgykite, jei jaučiatės sotūs –
baikite valgyti. Pagrindinių sveikatos šaltinių atpažinimas 

ir ragavimas
DARŽOVĖS, ŽALUMYNAI, VAISIAI

Užduotis

Daugiau augalinio maisto, daugiau daržovių
Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) rekomenduoja 5 kartus, minimaliai 

400 g per parą, geriausia 600 g šviežių daržovių, vaisių, uogų, žalumynų.

Svarstyklės, lėkštė, dvi komandos, kiek daržovių yra 
400 gramų. 

Kiekvieną dieną paragaukite vis 
naują daržovę, žalumyną, vaisių ar 

uogą!

5 kart per dieną valgykite daržoves 
ir vaisius! 

Jei suvalgėte “Nesveikatos šaltinį”, 
kitą valgymą rinkitės – “Sveikatos 

šaltinį” Jums netruks nė vitaminų, nė 
mineralų! 

Jūsų sveikatos šaltinis

• Kepiniai iš rupaus malimo, 
viso grūdo miltų ir ne tik 
kvietinių, bet...

• Plinavertės kruopos, 
dribsniai

• Ankštinės ir kitos daržovės
• Vaisiai

Daugiau skaidulinių medžiagų
Rekomenduojama vaikams nuo 1 metų

8-12,5 g 1000 kcal
25-35 g per parą

Kelis kartus per dieną valgyti viso grūdo duonos, kruopų,
makaronų, ankštinių kultūrų, nes:

• ilgiau išliksite sotūs, dėl esančių maistinių skaidulų;
• daugiau gausite vitaminų, mineralinių medžiagų.
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Iš ko sudarytas visas grūdas?

KLAUSIMAI 

Kaip bandelė atkeliauja ant Jūsų stalo?

Pasėjami, užauginami javai Nukuliami laukai Grūdai valomi, džiovinami, malami

Pagrindinių sveikatos šaltinių 
atpažinimas 

GRŪDAI

Užduotis

Bet reikia atsižvelgti į:

• sezoną (vasara, žiema);

• kiek vartojama cukraus, 
druskos;

• kaip riebiai valgoma;

Vanduo nėra sultys, gazuoti
gėrimai, kompotai.

Kai norite atsigerti, geriausias 
pasirinkimas vanduo arba 
arbata be cukraus!

Vanduo padeda virškinti. Visam 
organizmui padeda augti ir 
atsinaujinti. Dėl vandens mūsų 
oda yra švelni ir lygi. Labai svarbus 
sąnariams (Jūsų keliams ir 
rankytėms!)

Kiek skardinėje Coca-cola yra cukraus 
kubelių?

Limonadas – vanduo - cukrus 

100 ml gėrimo, nors vaikų maitinime 
rekomenduojama ne daugiau  5 g
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• Šviežias ir kokybiškas (vizualinis vertinimas)?
•Ar ilgas sudedamųjų dalių sąrašas?
•Kokia pirma sudedamoji dalis?
• Kokie riebalai?
•Kokie maisto priedai?
•Cukrus, druska, skaidulinės medžiagos
•Degustavimas

Kaip išsirinkti sveikatai palankų 
maisto produktą?

“Natūralus”, “Kaimiškas”, “Iš gamtos”, “Rankų 
darbo”, “Naminis”, “Praturtinti vitaminai”...

SUDĖTIS, MAISTINGUMO DEKLARACIJA 

Skaitoma produktų etiketės ir 
analziuojama sudėtis, 

maistingumo deklaracija

Ko neturėtų būti 
lėkštėje? • rūkytų, sūdytų, konservuotų mėsos ir žuvies produktų

• daug cukraus (daugiau nei 5g/100 g) ar druskos  
(daugiau nei 1 g/100 g) turinčių pieno produktų 
(varškės sūreliai, fermentiniai sūriai)

• bulvinių, kukurūzinių ar kitokių traškučių, kurie kepami 
aliejuje, turi daug druskos, cukraus, skonio stipriklių

• riebaluose virtų, skrudintių ar spragintų gaminių

• saldainių, konditerijos gaminių

• saldžių gėrimų, kompotų, saldintos arbatos

• gazuotų, energetinių, pagamintų iš kavamedžio pupelių 
gėrimų, kisieliaus

• maisto, kuriame yra: saldikliai, dažikliai, skonio ir kvapo 
stiprikliai, konservantai, “iš dalies hidrinti” ar “visiškai 
hidrinti riebalai”

• Cukruotų džiovintų vaisių, kurie papildomi ir sieros 
dioksidu

Daug cukraus, druskos, mažai skaidulinių 
medžiagų, daug nekokybiškų riebalų 

Vizualiai vaikai iš maisto produktų į 
lėkštę sudeda, ko neturi būti 
kasdieninėje mityboje

Kas turėtų būti 
lėkštėje?

• šviežios, raugintos, virtos daržovės ir 
žalumynai bei iš jų pagaminti produktai 
(keksiukai, suktinukai, paplotėliai)

• grūdinių ar ankštinių kultūrų produktai 
(duona, keksiukai, sausainiai)

• riešutai, sėklos ir praturtintos vertingomis 
medžiagomis (dž. morkų ir pan. milteliai, 
islandinio šalavijo, kanapių ar linų sėmenų 
sėklos, bičių produktai ir t.t.)

• švieži bei kokybiški džiovinti vaisiai ir uogos
• geriamasis vanduo, žiemos metu – žolelių 

arbata 
• daržovių ar vaisių kokteiliai, tyrelės
• rauginti pieno produktai
• šviežia mėsa, žuvis, kiaušiniai

Mažai cukraus, druskos, daug skaidulinių 
medžiagų, kokybiški riebalai

Vizualiai vaikai į lėkštę sudeda, kas 
turi būti kasdieninėje mityboje

Sudėkite savo maisto 
pasirinkimo piramidę

Ne mažiau 80 % augalinės kilmės produktų, neperdirbtų produktų.

Visi patiekalai: “Mėsa su...”, “pieno produktai...”.
Praturtinti – supermaistu.

Mes valgome tik prie stalo

Mes valgome lėtai  
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Mes maistą gerai sukramtome 

Mes mėgaujamės maistu

Jei 3 metų nevalgėte, taip bus visada?

Kaip atprasti nuo prasto maisto? 

Žinojimas
Pajautimas vidumi

Maitinimas tai ne 
taisyklės, tai 
kasdieniniai 
džiaugsmingi įpročiai 
ir kartais juos 
sulaužius, nieko blogo 
nenutiks!!!

Kas sakė, kad sveikas 
maistas neskanus?

Grynas cukrus – balti milteliai

Bet jūs mėgstate 
saldainius, 

bandeles, tortus? 

Cukrus yra visur...

•Konditeriniai
gaminiai (saldainiai, 
sausainiai, tortai, 
pyragai…)
•Gėrimai
•Duona
•Mėsos ir žuvies 
gaminiai
•Padažai
•Kiti patiekalai
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• neduoda organizmui vertingų medžiagų, 

• nevalgote tuomet sveikatai palankių produktų,

• atimama iš organizmo mineralines medžiagas, 
mikroelementus ir  vitaminus, 

• Ardo imuninę sistemą, dažniau sergate.

Ar reikalingas organizmui valgomasis cukrus?

Kiek guminukų pakelyje yra cukraus 
kubelių?

• Ne daugiau 12 g per dieną (apie 4 cukraus kubelius)

DAŽNIAU RINKITĖS:

O kiek rekomenduoja Pasaulio sveikatos organizacija 
Jums suvalgyti?

KLAUSIMAI 

Kiek Jums kubelių cukraus galima suvartoti 
kasdien?
Kodėl cukrus žalingas Jūsų organizmui?
Kuo Jums cukrų galima pakeisti?

“Nesveikatos šaltiniai” – švenčių 
proga ir retai;
“Sveikatos šaltiniai” – kasdieniniai 
įpročiai.

“Sveikuoliški” maisto produktai

125 g - indelis
19 gramų cukrų

2 bandelės su varške

19 gramų cukrų

38 g cukrų, 
pridėtinio 
cukraus apie 
25 g

5g/100 g pridėtinio cukraus, PSO 
sumažino nuo 10 iki 5 proc.   

O gal javainių batonėliai?
Avižiniai dribsniai, medus, 

kokosų aliejus

Tai ne kalcio šaltinis, o saldainiai!
28,8 g cukrų/ 100 g
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Ir nesistebėkime, kad bananas nėra 
saldus

Džiovinti vaisiai/ cukatai/ imbieras
„Natūralūs“ maisto produktai

Angliavandeniai 45-60 proc., iš jų cukrūs ne 
daugiau 10 proc. 

Pasportuokime! Pritūpimai gerina pusiausvyrą!
Skaičiuojame iki 10.

Eime gamint su meile

• Saldus?

• Rūgštus?

• Kartus?

• Sūrus?

Kokie maisto skoniai?

Koks Jums skaniausias 
maistas?
Kokio neragavote?
Kokio nemėgstate?
Dėl ko?

Lavinkime skonį žaidimo pagalba

• Susipjaustykite vienodo dydžio
gabalėliais įvairius produktus
• Užriškite ragaujančiam akis, jis turi
atspėti ką valgo (kas daugiau
atspėja, tas laimi).
Pasirinkite skirtingas produktų 

grupes ir
prašykite, kad jie pasakytų ar tai
SALDU, RŪGŠTU, KARTU,
SALDŽIAI RŪGŠTU, ir pan. (už tai
rinkite taškus)

Užduotis Lenta, kurioje vaikai įvertina maistą

Paklausk savęs, ar skanu? Kaip jautiesi? 
Stebėk save!
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BŪKITE SVEIKI IR LAIMINGI!
Kas tai?

Kieno tai šaltinis?Koks skonis? Koks kvapas? Kokia spalva? 

Obuoliai geriau nei vaistai! Tai sveikiausias 
vaisiaus pasirinkimas mūsų krašte!
Tebūnie, tai Jūsų kiekvienos dienos pasirinkimas!
Valgykite obuolius kasdien ir su žievele, tik gerai 
sukramtykite! Net retkarčiais naudinga paragauti 
ir sėklų, kuriose gausu jodo.
Obuoliai turi daug A, C, E, H, PP bei B grupės 
vitaminų, kalio, kalcio, magnio, fosforo, geležies.
Tai antioksidantų šaltinis, ypatingai jų gausu
obuolio žievelėje.

Ar žinote vaikučiai? Vaišinti obuoliu –
tai linkėti laimės, džiaugsmo ir sveikatos.

Kas tai? Kieno tai šaltinis?

Koks skonis? Koks kvapas? Kokia spalva? 
Gausu B, PP grupės vitaminų, 
mineralinių medžiagų, tokių kaip jodas, 
magnis, kalis, kalcis, geležis, 
bioflavonoidų. Burokėliuose 
aptinkamas nemažas kiekis vitamino C, 
kuris stiprina imuninę sistemą, fosforo, 
o štai naudinguosiuose lapuose gausu 
vitamino A.
Šios daržovės nepakeičiamos, kai esate 
išsekę, reikia atgauti jėgas, kadangi 
stiprina organizmą, imunitetą, gerina 
virškinimą ir netgi spartina medžiagų 
apykaitą. 

Kas tai? Kieno tai šaltinis?

Koks skonis? Koks kvapas? Kokia spalva? Auginama jau ir Lietuvoje!
Daug vertingų baltymų, net 
lenkia mėsoje esančius 
baltymus!
kalcio, magnio, geležies, kalio, 
fosforo, B grupės vitaminų, beta 
karoteno (provitamino A), 
vitamino C.
Brokoliai turi teigiamos įtakos
imuninei sistemai. 
Chlorofilas, suteikiantis brokoliui
žalią spalvą, turi teigiamos įtakos
kraujotakai.

Kas tai? Kieno tai šaltinis?

Koks skonis? Koks kvapas? Kokia spalva? 
Kivi dar vadinamas Kinijos 
agrastu, nes kilęs iš Kinijos ir 
panašus į agrastus tiek skoniu, 
tiek išvaizda. 
Didelis ląstelienos kiekis padeda 
apsaugoti gleivinę nuo toksinų ir 
chemikalų.
Vaisiuose gausu antioksidantų, 
vitamino C. 
Padeda įsisavinti riebų ir 
baltyminį maistą. Vien todėl į 
salotas prie mėsos patiekalų 
patariama dėti kivius.
Gerina nuotaiką ir didina 
energiją.

VITAMINO C BOMBA

Kas tai? Kieno tai šaltinis?

Koks skonis? Koks kvapas? Kokia spalva? 
Špinatai vertingi tuo, kad juose daug 
askorbo rūgšties, karotino, 
vitaminų, baltymų, geležies, fosforo 
ir kalcio.
Špinatai auginami dėl lapų, kurie 
valgomi žali arba įvairiausiais būdais 
pagaminti: virti, troškinti, jų 
dedama į apkepus, omletus, blynus, 
iš jų verdamos sriubos, ruošiami 
padažai, daromos salotos, juos 
galima užšaldyti šaldiklyje. Ar
mamytė Jums gamina?
„Špinatai yra organizmo šluota“ –
sako prancūzų patarlė.
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Kas tai? Kieno tai šaltinis?

Koks skonis? Koks kvapas? Kokia spalva? 

Gražgarstė arba rukola

Rukolos salotose esančios medžiagos
- organizmo ilgaamžiškumo
priežastis. Laukinės rukolos auga 
visoje Europoje kaip piktžolės.
Dabar Vakarų Europoje rukola tapo 
bene madingiausia salotine daržove 
– be jos lapų neapsieina nė vieno 
didesnio bei populiaresnio restorano 
virėjas, gaminantis grietinėlės 
padažus spagečiams. Rukolos lapus 
troškina kartu su špinatais ir patiekia 
juos kaip garnyrą šalia mėsos ar 
žuvies, ja gardina kitas salotas, kad 
šios įgautų naują ir nepakartojamą 
skonį. Vaikučiai, ar namuose 
valgote?

Kas tai? Kieno tai šaltinis?

Koks skonis? Koks kvapas? Kokia spalva? 
Tai aukščiausios kokybės 
baltymų, geriausių riebalų 
ir maistingiausių 
angliavandenių šaltinis.

Gausu vitaminų: A, B1, B2, 
B6, C, D, E, G, K
Daug kalio, kalcio, 
geležies, taip pat karotino, 
biotino ir lecitino.

Parduotuvėje nupirktus 
dar kietus avokadus reikia 
panokinti obuolių 
pintinėse!

Kas tai? Kieno tai šaltinis?

Koks skonis? Koks kvapas? Kokia spalva? 

Vadinamas – žiemos 
brangakmeniu!
Viename granato vaisiuje 
yra 40 proc. 
rekomenduojamos 
vitamino C normos. 
Taip pat folio rūgšties, 
skaidulų, kalio, nikotino 
rūgšties, vitaminų A ir E.
Tai antioksidantų šaltinis!

Maistiniai kviečių gemalai ne tik skanu, bet ir sveika!

Imuninės sistemos stiprintojas!
• A, A1, B1, B2, B6, D2, E, PP vitaminų, baltymų, 

angliavandenių, polinesočiųjų riebalų rūgščių šaltinis. 
Taip pat juose gausu mineralinių medžiagų, tokių kaip 
kalis, kalcis, magnis, cinkas, geležis, varis, fosforas ir 
natris, kurios patekusios į organizmą stiprina imunitetą.

• Per dieną suvalgius vos keletą gramų suteiks energijos 
ir sotumo!

• Skaidulinės medžiagos užtikrins gerą virškinimą!
• Juos vartoti kaip maisto praturtintojus, apibarstyti

patiekalus.
• Nevirti, nekepti, nes vertingos maisto medžiagos gali 

žūti.

Viso grūdo miltai

Išsaugotos skaidulinės medžiagos, vitaminai 
ir mineralinės medžiagos!

Ilgiau išliksite sotūs ir energingi!
“Rakto skylutės” simbolis rodo, kad miltuose 

daugiau skaidulinių medžiagų!

Rinkitės dažniau 
tamsios spalvos 

blynus ir duoną nei 
šviesios!

• Žirniai

• Lęšiai

• Soros

• Grikiai

• Avižos

Baltymų ir vitaminų 
šaltinis!
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Kas tai? Kieno tai šaltinis?

Koks skonis? Koks kvapas? Kokia spalva? 
Rytų tautose lęšiai nuo seno laikyti bene 
svarbiausiu maisto produktu, atstodavusiu 
ir duoną, ir mėsą.
Lęšiai būna rausvi, žalsvi, gelsvi arba rusvi. 
Spalva priklauso nuo veislės bei auginimo 
vietos. Be to, kuo lęšiukai labiau sunokę, 
tuo jie tamsesni. 
Jų sudėtyje yra 23,5 proc. baltymų, 1,4 
proc. riebalų ir apie 50 proc. 
angliavandenių (daugiausia krakmolo).
Be to, lęšiuose nemažai folio rūgšties, 
vitaminų B1, ir B6, kurie reikalingi mūsų 
nervų sistemai bei imunitetui stiprinti, 
hemoglobino gamybai skatinti ir pan. 
Mineralinių medžiagų (kalcio, fosforo, 
magnio, geležies, vario, cinko) kiekiu lęšiai 
irgi nenusileidžia daugeliui kitų produktų.

Lęšiai

Kas tai? Kieno tai šaltinis?

Koks skonis? Koks kvapas? Kokia spalva? 

Žirniai

Turtingi baltymais, geležimi, cinku, 
vitaminu C, folio rūgštimi, tiaminu, 
niacinu, beta karotenu.
Daug skaidulinių medžiagų, naudingų 
virškinimui.

Avižos ir patiekalai iš jų didina 
fizinį ir psichinį organizmo 
atsparumą, ilgam suteikia jėgų 
ir gerina nuotaiką. Jose gausu 
daug svarbių žmogui mineralų 
ir vitaminų. Tai – kalis, fosforas, 
magnis, cinkas, chromas, 
kobaltas, geležis, fluoras, 
jodas, vitaminai A, E, B1, B2, 
B6, P.

Dažniau valgykite kruopas, nei 
dribsnius!

Avižos

Kas tai? Kieno tai šaltinis?
Koks skonis? Koks kvapas? Kokia spalva? 

Soros

Kas tai? Kieno tai šaltinis?

Koks skonis? Koks kvapas? Kokia spalva? Senolių mėgtos ir 
nepelnytai pamirštos!
Jose gausu
nepakeičiamų baltymų, 
tai alternatyva mėsos 
produktams.
Gausu vario, mangano, 
cinko, krakmolo, 
baltymų, šiek tiek 
riebalų ir ląstelienos. 
Jose, ypač daug kalio, 
fosforo ir magnio. 
Nemažai vitamino PP, 
šiek tiek B grupės 
vitaminų, folio rūgšties.

Grikiai

Kas tai? Kieno tai šaltinis?

Koks skonis? Koks kvapas? Kokia spalva? 
Grikių košė nuo seno laikoma 
vienu sveikiausių patiekalų, nes 
joje gausu vitaminų, augalinių 
baltymų, kurie reikalingi, kad 
augtumėte dideli ir stiprūs. 
Grikiai gali būti kepinti ir žali, 
juos vartoti daigintus.
Energijos šaltinis.
Geležies ir magnio šaltinis, 
turintis daug krakmolo, 
baltymų ir skaidulinių 
medžiagų.
Alergiškiems glitimui – puiki 
alternatyva!

Perteikiama informacija, ką reikia žinoti, kad 
pagaminti paprastai, greitai, sveikai ir skaniai

Paveikslėliai/ IKONOS
1. Užsidedu 

prijuostę ir 
kepuraitę. 
Nusiplaunu 
rankas.

2. Pasiruošiu 
žaliavas, įrankius.

3. Vadovaujuosi 
receptu ir 
nepamirštu 
improvizuoti.

4.   Kita
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Žaismingas pateikimas Rūpestingas pateikimas

Kaip cukrus atsiranda ant Jūsų stalo iš cukrinių runkelių?

•Auginimas
•Derliaus nuėmimas
•Plovimas, 
smulkinimas
• Difuzijos syvų 
valymas  ir cukraus 
sirupo išgavimas, 
rafinavimas
•Kristalizavimas
•Saldainių gamyba

Kiek ledinuke yra cukraus kubelių?
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