SVEDISKAS STALAS

UGDYMO ISTAIGO]JE

Vaikysté - labai svarbus laikotarpis, Siuo metu formuojasi sveikos gyvensenos jprociai ir
iSmokstama gyventi sveikai. Todél butent Siuo laikotarpiu labai svarbu teikti vaikams teisinga
informacija apie sveika mityba ir jos svarba organizmui, formuoti sveikos mitybos jprocius bei
sudaryti salygas tinkamai pasirinkti sveikatai palankius maisto produktus, kad gautos Zinios ir
igyti igudziai iSlikty visa gyvenima ir padéty tinkamai bei sveikai maitintis ir iSlikti sveikiems
suaugus. Kaip Zinoma, mokantis sveikos mitybos bei tinkamo ir teisingo sveikatai palankaus
maisto pasirinkimo, vaikams labai svarbus yra suaugusiuju pavyzdys. Todel tiek tevai, tiek
pedagogai, savivaldybiuy visuomenés sveikatos biuru specialistai ar kiti vaiku kolektyvuose
dirbantys asmenys, turety ne tik suteikti ziniu apie sveika mityba bei ugdyti sveikos mitybos
iprocius, bet ir rodyti gerus teisingo ir tinkamo maitinimosi pavyzdzius bei pagal galimybes
sudaryti salygas vaikams buti savarankiSkesniems, renkantis maisto produktus, diegti pagarba
maistui bei atsakomybe uz maisto Svaistyma.

SVEDISKAS STALAS - VIENAS IS MAISTO SVAISTYMO MAZINIMO BUDU

SvediSkas stalas (vaiky maitinimo organizavimas savitarnos principu) - tai maitinimo
organizavimo sistema, kurios esmeé - sudaryti salygas vaikams patiems pasirinkti valgiarasciuose
nurodytus patiekalus, ju sudedamasias dalis ir kiekius. Sios sistemos tikslas - geriau patenkinti
vaiku skonio poreikius, padidinti sveikatai palankaus maisto (ypacC darzoviy ir vaisiu) vartojima bei
sumazinti maisto Svaistyma.

Svedisko stalo principas yra vienas i$ efektyviy maisto $vaistymo maZinimo badu organizuojant
maitinima vaiku kolektyvuose, taciau jis turi ir kitu privalumu.

e' VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS



SVEDISKO STALO PRINCIPO
PRIVALUMAI:

1.Vaikai turi galimybe rinktis: gali pasirinkti tik tam tikra maista, pvz., tik darzoviu ar vaisiy
salotas, tik sriuba ar tik mégstama karsta patiekala, su garnyru ar be jo.

2.Vaikai turi galimybe patys isidéti maisto ir gali pasirinkti valgyti darzoves, vaisius ar kitus
patiekalus, kurie jam patinka; pvz., vaikas gali jsidéti tik vienos ruSies darzoviu salotu, jas
suvalges pakartoti ar pasirinkti kitos rusSies darzoviu salotas, gali pats ,susikomplektuoti” sau
norima patiekala - pvz., valgyti tik darzoves su ryziais ar mésa su darzoviu salotomis ir pan.

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

4.Vaikai tampa savarankiskesni - patys jsideda maisto, priima sprendimag, ka nori valgyti, ir tai
daro samoningai, niekieno neverciami.

5.Geréja vaiky valgymo kultira: galimybé rinktis bei skanus ir estetiskai patiektas maistas lavina
vaiku skonj, padeda gerinti maisto vartojimo bei sveikos mitybos jprocius.

6.Maloni aplinka, skanus maistas gerina vaiku socialinius jgudzius - atsiranda pagarba maistui,
jis maziau Svaistomas.

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

8.]Jei vaikai, gaunantys nemokama maitinimg, nesuvalgo viso maisto, pvz., lieka sriubos, darzoviu
ar karsty patiekalu, gali buti sudaryta galimybé pasirinkti Siuos patiekalus kitiems vaikams,
kad visi norintys galétu pavalgyti ir taip buty suvartojamas visas paruostas maistas.

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

10.Didéja atsakomybé uz nesuvalgyta maistg, ugdomas maisto atlieku savitvarkos gebeéjimas, nes

vaikai pratinami savarankiskai sutvarkyti nesuvalgyta maista: iSvalyti maisto atliekas is 1éksciy
bei atskirai jas sudéti j tam skirtas talpas, atskirai padéti neSvarius jrankius.

@°© DAUGIAU INFORMACIJOS

Klaipedos rajono visuomeneés sveikatos biuras siekia mazinti maisto Svaistyma ir
rekomenduoja svedisko stalo principo diegima ugdymo istaigoms.

Jei kyla klausimu, susisiekite su atsakingu asmeniu, mitybos specialiste Zivile Skuodiene:
2 +370 605 56358
0 zivile.skuodiene@visuomenessveikata.lt

Parengta pagal LR sveikatos apsaugos ministerijos informacijq.
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https://sam.lrv.lt/lt/veiklos-sritys/visuomenes-sveikatos-prieziura/mityba-ir-fizinis-aktyvumas-2/vaiku/svedisko/

