Pridėtinio cukraus ir druskos mažinimas vaikų mityboje
Vaikystėje formuojasi mitybos įpročiai, kurie dažnai išlieka visam gyvenimui. Todėl labai svarbu nuo mažens padėti vaikams priprasti prie natūralaus maisto skonio ir saikingai vartoti pridėtinį cukrų bei druską. Net ir nedideli kasdieniai pokyčiai gali turėti didelę naudą vaiko sveikatai, savijautai ir energijai.
Ikimokyklinio ugdymo įstaigose vaikų maitinimas organizuojamas vadovaujantis Lietuvos higienos normų ir vaikų maitinimo organizavimo tvarkos reikalavimais. Šiuose teisės aktuose numatyta, kad vaikų maistas turi būti tausojantis, subalansuotas, o pridėtinio cukraus ir druskos kiekiai – ribojami.
Kaip cukraus ir druskos kiekiai reguliuojami darželyje?
Pagal galiojančius vaikų maitinimo organizavimo reikalavimus:
· vaikams negalima tiekti daug cukraus turinčių gėrimų; 
· ribojami saldumynai ir konditerijos gaminiai; 
· maistas gaminamas naudojant kuo mažiau druskos; 
· vaikams netiekiami itin sūrūs ar stipriai perdirbti produktai; 
· skatinama rinktis natūralius, šviežius produktus. 
Taip siekiama ugdyti natūralaus skonio suvokimą ir sveikos mitybos įpročius nuo ankstyvo amžiaus.
Kodėl verta mažinti pridėtinį cukrų?
Pridėtinis cukrus – tai cukrus, kuris dedamas į produktus gamybos metu: saldumynus, jogurtus, pusryčių dribsnius, gėrimus ar užkandžius. Vaikai dažnai jo suvartoja daugiau, nei rekomenduojama.
Per didelis cukraus kiekis gali:
· didinti dantų ėduonies riziką; 
· skatinti antsvorį; 
· sukelti energijos svyravimus ir nuovargį; 
· formuoti įprotį rinktis labai saldų maistą. 
Svarbu prisiminti, kad cukraus daug gali būti ne tik saldainiuose ar pyraguose, bet ir sultyse, saldintuose jogurtuose, varškės sūreliuose ar net kai kuriuose padažuose.
Kaip sumažinti cukraus kiekį kasdien?
Keletas paprastų idėjų:
· vietoje saldžių gėrimų rinkitės vandenį; 
· desertui siūlykite vaisius ar uogas; 
· natūralų jogurtą gardinkite vaisiais vietoje saldinto jogurto; 
· pusryčiams rinkitės mažiau saldintus dribsnius ar košes; 
· saldumynus palikite ypatingoms progoms, o ne kasdienai. 
Vaikams nereikia visiškai atsisakyti saldumynų – svarbiausia saikas ir įvairovė.
Kodėl svarbu mažinti druskos kiekį?
Per didelis druskos vartojimas gali apkrauti organizmą ir formuoti įprotį valgyti labai sūrų maistą. Vaikų skonio receptoriai yra jautresni nei suaugusiųjų, todėl jiems nereikia tiek daug druskos, kiek dažnai atrodo.
Daugiausia druskos dažnai slepiasi:
· dešrose ir kituose perdirbtuose mėsos gaminiuose; 
· traškučiuose ir užkandžiuose; 
· pusgaminiuose; 
· padažuose; 
· kai kuriuose sūriuose. 
Kaip mažinti druską vaikų mityboje?
· mažiau sūdykite gaminamą maistą; 
· skoniui pagardinti naudokite žoleles ir prieskonius; 
· rinkitės kuo natūralesnius produktus; 
· dažniau gaminkite namuose; 
· skaitykite produktų etiketes ir atkreipkite dėmesį į cukraus bei druskos kiekį. 
Tėvų ir darželio bendradarbiavimas
Sveikos mitybos įpročiai formuojasi lengviau, kai jų laikomasi tiek darželyje, tiek namuose. Vaikams labai svarbus suaugusiųjų pavyzdys – matydami sveikesnius pasirinkimus kasdienėje aplinkoje, jie lengviau juos priima kaip natūralią gyvenimo dalį.
Kviečiame kartu ugdyti vaikų įprotį:
· gerti daugiau vandens; 
· rinktis natūralesnius užkandžius; 
· mažinti saldžių ir sūrių produktų vartojimą; 
· mėgautis įvairiu ir subalansuotu maistu. 
Maži žingsniai – didelė nauda
Keisti mitybos įpročius verta po truputį. Net mažesnis cukraus kiekis arbatoje ar rečiau perkami sūrūs užkandžiai jau yra žingsnis sveikesnės vaikų mitybos link.
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