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AKTUALU

                                             KVIEČIAME    
AKTYVIAI DALYVAUTI APKLAUSOJE, KURIOS TIKSLAS IŠSIAIŠKINTI UGDYTINIŲ  IR JŲ TĖVELIŲ NUOMONĘ MAITINIMO KLAUSIMAIS. ATSIŽVELGDAMI Į JŪSŲ NUOMONĘ IR POREIKIUS RENGSIME PERSPEKTYVINĮ VALGIARAŠTĮ.
LIETUVOS RESPUBLIKOS SVEIKATOS MINISTERIJOS DOKUMENTUOSE:

LIETUVOS HIGIENOS NORMA HN 75:2008 „IKIMOKYKLINIO UGDYMO MOKYKLA: BENDRIEJI SVEIKATOS SAUGOS REIKALAVIMAI“, 

LIETUVOS HIGIENOS NORMA HN 21:2005 „BENDROJO LAVINIMO MOKYKLA. BENDRIEJI SVEIKATOS SAUGOS REIKALAVIMAI“

PATEIKTOS REKOMENDACIJOS VAIKŲ MAITINIMUI, 

KURIOMIS VADOVAUJANTIS RENGIAMAS 

VILNIAUS VADUVOS DARŽELIO – MOKYKLOS PERSPEKTYVINIS VALGIARAŠTIS.

SUDARANT VALGIARAŠČIUS ATSIŽVELGIAMA Į:

· REKOMENDUOJAMAS PAROS MAISTO MEDŽIAGŲ IR ENERGIJOS NORMAS;

· MAISTO PRODUKTŲ MITYBINĘ VERTĘ, SUBALANSUOTUMĄ

· VAIKO AMŽIŲ, FIZINIO IR PSICHINIO KRŪVIO DYDĮ,

SVEIKATOS BŪKLĘ, 

· PINIGINĘ VALGIARAŠČIO VERTĘ.
SVEIKOS MITYBOS PATARIMAI VAIKAMS
· Valgyti įvairų maistą. Kasdien būtina gauti apie 40 maisto medžiagų (baltymų, riebalų, angliavandenių, mineralinių medžiagų, vitaminų).

· Dažniau rinktis augalinės kilmės maistą. Būtina kasdien suvalgyti mažiausiai 400 gr. įvairių vaisių ir daržovių (bulvės neįtraukiamos).

· Kelis kartus per dieną valdyti duonos, kruopų, makaronų ar bulvių.

· Kontroliuoti riebalų suvartojimą, gyvulinius riebalus keisti augaliniais aliejais.

· Valgyti liesą mėsą, ankštines daržoves, žuvį, paukštieną. Šiuose produktuose yra daug organizmui reikalingų baltymų ir geležies.

· Vartoti liesą pieną ir liesus pieno produktus, kuriuose gausu baltymų ir kalcio

· Vartoti maisto produktus turinčius mažai cukraus, vengti saldžiųjų  gėrimų, saldumynų, kuriuose mažai vertingų maisto medžiagų. 

· Valgyti nesūrų maistą. Gerti pakankamai skysčių.

ANKETA
Vilniaus Vaduvos darželyje – mokykloje naujai rengiamas ir derinamas, su Vilniaus visuomenės sveikatos centru, perspektyvinis 15-os dienų, pusryčių, pietų ir pavakarių maitinimo valgiaraštis. Mums labai svarbi Jūsų nuomonė ir pageidavimai vaikų maitinimo klausimais.   

1. Kokius maisto produktus mėgsta Jūsų vaikas?________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________________________
2. Kokių maisto produktų nemėgsta Jūsų vaikas?________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________________________
3. Ar turite pasiūlymų valgiaraščio keitimui? 

 Taip  




Ne

3.  Jūsų pasiūlymai (pageidavimai):

Pusryčiams______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Pietums

· Sriuba________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
· II patiekalas_______________________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________________________________________
· Garnyras________________________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________________________________________
Pavakariams ___________________________________________________________________________________________________________________

Parengė sveikatingumo darbo grupė






