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KAS YRA SVEIKAS MAISTAS?

Sauga, kokybǟ, ekologiġkumas, sveikatai palankumas, 

Reguliarumas, Ǳvairumas, saikingumas

Gydomoji ir prevencinǟ mityba. Kraġtutinumai mitybos kontekste. 
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Á2018 m. rugsǟjo ïgruodģio mǟnesiais, anketiniu apklausos bȊdu iġtirti ir Ǳvertinti 4623 

bendrojo ugdymo mokyklas lankanļiȎ 1ï12 klasiȎ vaikȎ mitybos Ǳproļiai. 

ÁTyrimas atskleidǟ, darģoviȎ vartojimo daģnumas yra beveik toks pat, kaip ir vaisiȎ bei 

uogȎ ïjuos kasdien vartoja tik du treļdaliai vaikȎ. 

ÁKas penktas apklausos dalyvis (19,9 proc.) atsakǟ, kad kasdien vartoja bulviȎ, 

kukurȊzȎ ir kitus traġkuļius, kitus riebaluose virtus, skrudintus ar spragintus gaminius, 

ÁValgo saldumynus (39,3 proc.), geria Ǳvairius gazuotus ir (ar) saldģiuosius gǟrimus 

(23,5 proc.)

Á64,9 proc. ģuvǱ ir ģuvies produktus vartoja tik kelis kartus per mǟnesǱ arba jȎ 

nevartoja

ÁTaip, kaip rekomenduojama, 4ï5 kartus per dienŃ ir daģniau valgo maģiau kaip pusǟ 

(41 proc.) visȎ tirtȎ vaikȎ. [8] 

VaikȎ mitybos problematika Lietuvoje

Ġaltiniai: [8] BartkeviļiȊtǟR., BulotaitǟG., Stukas R., SkardģiȊtǟM., NakutaviļiȊtǟI., Barzda A.,

Visuomenǟssveikata. Mokyklinio amģiausvaikȎmitybos ǱproļiȎtyrimas ir vertinimas. Vilnius, 2020.

Iġvados:                                                                                    

1. Ne visȎ mokyklinio amģiaus vaikȎ mitybos Ǳproļiai 

atitinka sveikos mitybos rekomendacijas.                       

2. Visi vaikai, nepriklausomai nuo amģiaus, per maģai 

vartoja sveikatai palankiȎ maisto produktȎ ïdarģoviȎ, 

vaisiȎ, uogȎ, ģuvies ir jos gaminiȎ.                                                 

3. Nemaģa dalis vaikȎ vis dar vartoja sveikatai 

nepalankius maisto produktus.



ĂSveikatai palankusò

Antsvoris ir nutukimas ïpasaulinǟ pandemija

ÁRemiantis PSO duomenimis, maģiausiai 20 mln. jaunesniȎ nei penkeriȎ metȎ vaikȎ 

visame pasaulyje turi antsvorio.

ÁRemiantis Dģ. Britanijos Nacionalinǟs sveikatos tarnybos duomenimis, per pastaruosius 

20 metȎ nutukusiȎ vaikȎ skaiļius patrigubǟjo. 

Á10 proc. ġeġiameļiȎ ir 17 proc. penkiolikmeļiȎ nutukimas patvirtintas kliniġkai.

Jeigu vaikas turi antsvorio, tikǟtina, kad jǱ kamuoja nepilnavertiġkumo kompleksas, jo 

santykis su maistu nesveikas ir jis priklauso rizikos grupei ïgali bȊti, kad artimiausiu metu 

susirgs, pavyzdģiui, II tipo cukriniu diabetu ar kepenȎ suriebǟjimu. Sendami ġie ģmonǟs 

greiļiau suserga ġirdies ligomis, vǟģiu, artritu, cukriniu diabetu ir metaboliniu sindromu. Kuo 

ilgiau ģmogus turi antsvorio, tuo sunkiau jo atsikratyti.

ÁDaugǟja ǱrodymȎ, kad pagrindinis antsvorǱ ir nutukimŃ lemiantis mitybos 

komponentas yra cukrus, ne riebalai. Greitai Ǳsisavinami dǟl didelio GK angliavandeniai ï

kitaip tariant, rafinuoti, krakmolo turintys maisto produktai ir cukrus ïsmarkiai pakelia 
cukraus kiekǱ kraujyje, o vǟliau virsta riebalais. [1] 

Ġaltiniai: [1] Holford P., Colson D. PilnavertǟJȊsȎvaiko mityba. Vilnius, 2018.
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ÁNorvegijoje (MoBa - Norwegian Mother and Child Cohort Study) 

tyrime dalyvavusiȎ nǟġļiȎ moterȎ daģnas ekologiġko maisto 

vartojimas buvo stipriai susijňs su aukġtesniais Ăsveikatos ir tvarumo 

komponentoñ (PC1) balais, t.y. mityba, kuriai bȊdinga daugiau 

darģoviȎ, vaisiȎ ir uogȎ ir viso grȊdo grȊdȎ produktȎ, taļiau maģiau 

mǟsos, Ǳskaitant perdirbtŃ mǟsŃ, baltŃ duonŃ, rafinuotus grȊdȎ 

produktus, pyragus ir saldumynus, palyginti su dalyviais, kurie 

nevartoja ekologiġko maisto arba valgo maģai. 

ÁĠiame tyrime dalyvavo 63 808 moterys, kurios 2002ï2007 m. atsakǟ 

Ǳ du klausimynus: bendrŃ sveikatos klausimynŃ 15 nǟġtumo savaitň ir 

maitinimo daģnumo klausimynŃ 17ï22 savaitň.

ÁĠis tyrimas parodǟ, kad nǟġļiȎ moterȎ, kurios daģnai vartoja 

ekologiġkai pagamintŃ maistŃ, mitybos Ǳproļiai ir kokybǟ labiau 

atitiko visuomenǟs rekomendacijas dǟl sveikos ir tvarios 
mitybos. [4] 

Ekologiġkas maistas ir sveikata I 

Ġaltiniai: [4] https://bmcpublichealth.biomedcentral.com/articles/10.1186/1471-2458-12-612

https://bmcpublichealth.biomedcentral.com/articles/10.1186/1471-2458-12-612
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ÁAnketinis tyrimas atliktas Nyderlanduose su 2764 

kȊdikiȎ, padarǟ iġvadŃ, kad jaunesniems nei 2 

metȎ kȊdikiams, vartojantiems ekologiġkus pieno 
produktus, egzemos rizika sumaģǟjo. [2] 

ÁBarselonos Pasaulinǟs sveikatos institute 

dirbantys Ispanijos tyrǟjai iġsiaiġkino, kad 

ekologiġkŃ maistŃ valgantys vaikai gavo 

aukġtesnius balus, matuojant intelektŃ ir 

darbinň atmintǱ. Maģesni intelekto testȎ balai 

buvo susijň su vaikȎ greito maisto vartojimu. 
[3] 

Ġaltiniai: [2] https://www.indianpediatrics.net/may2014/349.pdf

[3] https://beyondpesticides.org/dailynewsblog/2021/07/kids-who-eat-organic-food-score-higher-on-cognitive-tests-study-finds/

Ekologiġkas maistas ir sveikata II
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Ekologiġkas maistas ir sveikata III 

ÁBritish Journal of Nutrition atliktas tyrimas parodǟ, kad 815 dvejȎ 

metȎ amģiaus vaikȎ, kurie valgǟ ekologiġkus pieno 

produktus, reļiau sirgo egzema ir kvǟpavimo sutrikimais nei 

kontrolinǟ grupǟ, valgiusi tradicinius pieno produktus.

Paģymima, kad ne tikekologiġkus pieno produktus vartoti, bet 

svarbu subalansuota mityba.

ÁTyrimas parodǟ, kad amerikieļiȎ vaikȎ, valganļiȎ 

ekologiġkai, ġlapime yra maģiau nei ġeġtadalis pesticidȎ 

likuļiȎ nei tȎ, kurie valgo Ǳprastu bȊdu uģaugintŃ maistŃ. 

ÁMeksikoje atliktas tyrimas parodǟ, kad vaikai, kurie valgǟ 

ekologiġkai, auga greiļiau. [6] 

ÁFosfolipidai, kuriȎ yra ne tik kiauġiniuose bet ir ģuvyse, ypaļ 

sardinǟse, ekologiġkoje mǟsoje, lemia gerŃ vaiko nuotaikŃ, skatina 

intelekto ir protiniȎ gabumȎ vystymŃsi. [1] 

~altiniai: [6] http://organicafresh.com/organic-eating-and-your-children-the-benefits/

Ġaltiniai: [1] Holford P., Colson D. PilnavertǟJȊsȎvaiko mityba. Vilnius, 2018.

http://organicafresh.com/organic-eating-and-your-children-the-benefits/


ĂSveikatai palankusò[7] Mie et al. Environmental Health (2017) 16:111 Axel Mie1,2* , Helle Raun Andersen3 , Stefan Gunnarsson4 , Johannes Kahl5 , Emmanuelle Kesse-Guyot6 , Ewa Rembiağkowska7 , Gianluca Quaglio8 and 

Philippe Grandjean3,9

ÅPasak tyrǟjȎ ekologiġko maisto vartojimas gali 

sumaģinti alergijȎ, antsvorio ir nutukimo rizikŃ, 

taļiau lieka atviras klausimas, nes ekologiġko maisto 

vartotojai apskritai linkň gyventi sveikiau. 

ÅEpidemiologiniai tyrimai konstatavo neigiamŃ tam 

tikrȎ pesticidȎ poveikǱ vaikȎ paģinimo raidai. 

ÅMaistiniȎ medģiagȎ sudǟtis tik minimaliai skiriasi 

tarp ekologiġkȎ ir ǱprastiniȎ produktȎ (tŃ patvirtina ne 

vienas tyrimas ir kad trȊksta iġsamesniȎ duomenȎ). 

ÅAntibiotikȎ vartojimas Ǳprastinǟje gyvulininkystǟje 

siejamas su ģmoniȎ atsparumu antibiotikams, 

mikrobiotos disbalansui. 

Ekologiġkas maistas ir sveikata IV 

ǰrodymȎ trȊksta, kad bȊtȎ galima vienareikġmiġkai daryti 

iġvadŃ, kad ekologiġkas maistas yra sveikesnis. Tai daugiau 

siejama su bendriniu sveikos mitybos taikymu. 
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ÅEkologiġkȎ produktȎ vartotojȎ apklausos rezultatai rodo, kad ekologiġki 

produktai yra paklausȊs: juos perka ar norǟtȎ pirkti 73% respondentȎ.

ÅEkologiġkȎ produktȎ vartotojȎ apklausos analizǟs duomenimis, labiausiai 

perkamȎ ekologiġkȎ produktȎ grupǟs yra ġios: darģovǟs, uogos ir vaisiai, 

pieno produktai, grȊdȎ produktai ir medus.

ÅEkologiġkȎ maisto produktȎ paklausŃ lemiantys veiksniai yra pirkimo 

motyvacija, prekybos vieta, ģenklinimas, ekologiġkȎ ir ǱprastiniȎ 

produktȎ kainȎ skirtumas.

ÅSvarbus veiksnys, ribojantis ekologiġkȎ produktȎ paklausŃ, yra 

ekologiġkȎ produktȎ kaina. 80% respondentȎ pasiryģň mokǟti iki 25% 

daugiau uģ ekologiġkŃ nei ǱprastinǱ produktŃ.

ÅSvarbiausi ekologiġkȎ maisto produktȎ pasirinkimo motyvai, vartotojȎ 

nuomone, yra produktȎ saugumas, kokybǟ, geresnis skonis, aplinkos 

apsauga.

Ekologiġkas maistas ïpoģiȊris, kaina, motyvacija

[8] ĢEMǞS ȉKIO MOKSLAI. 2007.Vida Rutkovienǟ,

Gerda Garliauskienǟ
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EkologiġkȎ maisto 

produktȎ paklausa

Kruopos, dribsniai, miltai (grikiai, sorai, 

ryģiai, perlinǟs, mieģinǟs, aviģos, manai, 

kukurȊzai)

Duona

Kiauġiniai

Pieno produktai (pienas, varġkǟ, sȊris, 

jogurtas)

Darģovǟs, vaisiai, uogos (bulvǟs, morkos, 

kopȊstai, burokǟliai, moliȊgai, cukinijos, 

paprikos, agurkai, pomidorai, salotos ir t.t.)

Ankġtiniai(ģirniai, lňġiai, pupos, pupelǟs, 

avinģirniai)

Mǟsa (paukġtiena, kiauliena, jautiena, 

triuġiena)

Ģuvis (riebi, liesa)

Kiti produktai (prieskoniai ir pan.)

KokiŃ pasiȊlŃ turime? 
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Standartizuoti valgiaraġļiai

1. Maitinimo organizavimas darģeliuose ir 

mokyklose vykdomas pagal 

standartizuotŃ meniu su ekologiġkȎ 

produktȎ integracija (vieġieji pirkimai ar 

patys). 

2. Maitinimo kaina ïproduktai, darbo 

uģmokestis, komunalinǟs, nuomos iġlaidos, 

pelnas.

3. VieġȎjȎ pirkimȎ faktinio maitinimo 

atitikimo kontrolǟ

4. EkologiġkȎ maisto produktȎ tiekǟjai, 

produktȎ prieinamumas

5. Parama

6. Ġvietimas, edukacija, motyvacija

Ugdymo Ǳstaigos, sveikatos prieģiȊros ir globos Ǳstaigos 

Kavinǟs, restoranai ïpridǟtinǟ vertǟ 

krientams, uģtikrinamas produktȎ 

tiekimas, ġvietimas ir motyvacija
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Maisto ġvaistymas

2020 m. visose Lietuvos ugdymo Ǳstaigose vykdǟme apklausŃ. AtsakymȎ sulaukǟme iġ 

314 ġalies ugdymo ǱstaigȎ. Didģioji dauguma ï62,1 proc. ïpatvirtino, kad jȎ ugdymo 

Ǳstaigoje yra suvalgomas ne visas maistas

Pakeisti nemǟgstamus patiekalus Ǳ mǟgstamus
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Problematikos sprendimo bȊdai
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Problematika vieġojo maitinimo sektoriuje

Technologinǟs kortelǟs pavyzdys 


