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* Vidutinis vaikas valgo ir geria daug daugiau pridéto cukraus nei turéty.
Vidutiniskai cukrus sudaro 17% to, kg vaikai suvartoja kiekvieng dieng. Pusé to

gaunama is gérimy, j Kuriuos pridéta cukraus.

» D¢l per didelio cukraus vartojimo vis daugiau vaiky kenc¢ia nuo antsvorio, cukrinio

diabeto, danty éduonies ir kity ligy.

Svarbu vengti paslépty prideto cukraus Saltiniy perdirbtuose
maisto produktuose, tokiuose kaip , padazai ir kt.




2018 m. rugséjo — 2019 m. gruodzio ménesj Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras atliko
mokyklinio amziaus vaiky faktinés mitybos ir fizinio aktyvumo tyrima. Tyrimo rezultatai atskleidé, jog ne visy
mokyklinio amziaus vaiky mitybos jprociai atitinka sveikos mitybos rekomendacijas. Atlikto tyrimo duomenimis,
saldumynus (saldainius, Sokolada, vaflius su pertepimu, pyragai¢ius su kremu ar glaistu, tortus ir kt.) kasdien (viena
ir kelis kartus per dieng) vartoja 39 proc. mokyklinio amziaus vaiky, i§ jy 15 proc. Siuos produktus vartoja kelis
kartus per dieng. Tyrimo rezultatai taip pat atskleidé, jog kas ketvirtas (23,5 proc.) mokyklinio amziaus vaikas

kasdien (vieng ir kelis kartus per dieng) geria jvairius gazuotus ir/ar saldzius gérimus.




CUKRAUS ZALA ZMOGAUS ORGANIZMUI

v’ danty éduonis;

v nutukimas;

v" cukrinis diabetas (11 tipo);
v" hiperaktyvumas;

v’ Sirdies ir kraujagysliy ligos.




VAIKAMS REKOMENDUOJAMA CUKRAUS PAROS NORMA

v' iki 1 mety amzZiaus — patiekalai nesaldinami;

v’ 2-18 mety amziaus — maziau nei 25 g pridétinio cukraus
(6 arbatiniai SaukSteliai).



LEIDZIAMAS CUKRUY KIEKIS VAIKAMS MAITINTI MAISTO
PRODUKTUOSE IR PATIEKALUOSE (1)

Cukry Kkiekis (g)

Maisto produktai ar patiekalai ne didesnis
nei/100 g (ml)

Mésos ir zuvies (iSskyrus silke) patiekalai ir 3
gaminiai
Silké 5

Pieno gaminiai

3.1 Jogurtai, varskés gaminiai 10?

3.1.1. Jogurtai ir varSkés gaminiai su vaisiais ar 108 jy

uogomis 0 pridétiniy cukry
Suriai - Vo
[
Kiti pieno gaminiai, isskyrus desertus 5 \ &

Grudiniy augaly produktai

Ruginé duona (ne maziau kaip 30 proc. sausos 5
produkto masés sudaro rugiai)

I

Kita duona ir duonos gaminiai 5

-



LEIDZIAMAS CUKRY KIEKIS VAIKAMS MAITINTI MAISTO
PRODUKTUOSE IR PATIEKALUOSE (2)

4.3 Smulkieji pyrago gaminiai ir miltinés 16 ) ) . ) ) 5 . . .

konditerijos gaminiai Maisto produktams, atitinkantiems maisto produkty Zenklinimo simboliu ,,Rakto
——— skyluté“ Kriterijus, $io priedo reikalavimai netaikomi.
44 Pusryciy dribsniai ir javainiai 16 2 2020-2021 mokslo metais 8 g/100g (ml); 2021-2022 mokslo metais 7 g/100g (ml);
2022-2023 mokslo metais 6 g/100g (ml); 2023-2024 ir vélesniais mokslo metais 5 g/100

Trinti, dziovinti vaisiai ar uogos ar jy 0 (pridétiniy g (ml).
gaminiai cukry)
Maitinimo  paslaugos teikéjo pagaminti 5 (pridétiniy
patiekalai, i$skyrus desertus cukry)
Desertali 16

Gerti skirti produktai, i$skyrus nurodytus 3.1

ir 3.3 papunkciuose
8.1. Sultys (vaisiy ir (ar) darzoviy) -
8.2. Kiti gérimai (suliy gérimai, nektarai, 5

gaivieji gérimai ir pan.) 9
8.3 Maitinimo paslaugos teikéjo 5 )

pagaminti gérimai

Kiti maisto produktai, nenurodyti 1-8 5
punktuose, isskyrus vaisius




rinkités maisto produktus ir gérimus, turin¢ius Kuo maziau cukraus;

kuo reciau vartokite saldziy gérimy, saldumyny, deserty, bandeliy, nes tai — pagrindiniai cukry
(paprastyjy angliavandeniy) Saltiniai. Maisto produktai, kuriuose yra daug cukry, paprastai turi mazai
kity vertingy maisto medziagy. Be to, jie labai kaloringi;

geriausia, kai cukry kiekis nevirsija 5 g/100 g produkto. Apie tai, kad j maisto produkta pridéta cukry,
galite suzinoti, jei etiketéje sudedamyjy daliy sarase yra nurodyta ,,cukrus®, ,,gliukozé®, ,,fruktozé®,

,,gliukozeés sirupas®, ,.kukuriizy sirupas‘ ir pan.




Menkaverciai uzkandziai, pavyzdziui, saldumynai, tarp pagrindiniy valgymy néra teigiamas
maitinimosi jprotis, nes po tokiy uzkandziy vaikai nebevalgo patiekiamo maisto. Jei tarp valgymy
vaikai gauna saldumyny, tai gadina natiiralaus skonio suvokimg ir sveikas maistas vaikui tampa
neskanus. Tévai skatinami j uzkandziy dézutes jdéti vaikams uogy, vaisiy, darzoviy ar kity

sveikatai palankiy produkty.




SALDUMYNVY ALTERNATYVOS

dZiovinti vaisiai, uogos;

keptas obuolys;

SvieZi vaisiai, uogos;

rieSutai, *

s

liofilizuoti vaisiai, uogos;
juodas Sokoladas;

namy gamybos aviZiniai batonéliai, datuliy rutuliukai ir kt.

i
XA
w%&ﬁ



KLAIPEDOS.I\/IIESTO
VISUOMENES
SVEIKATOS BIURAS

MUS RASITE:

Talkos pr. 76, Klaipéda

Tel. (8 46) 234796
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