PRITAIKYTO MAITINIMO VALGIARA§CIU SUDARYMO REKOMENDACIJOS
(2017-03-03 redakcija)

I SKYRIUS
BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Sios rekomendacijos (toliau — Rekomendacijos) skirtos uztikrinti tam tikro sveikatos
sutrikimo (alergija tam tikriems maisto produktams, vir§kinimo sistemos ligos ar remisinés jy biklés
ir kt.) nulemtus, asmens maistiniy medziagy ir energijos poreikius, parenkant toleruojamus maisto
produktus, jy gamybos buda, konsistencijg ir valgymo rezimg asmenims, esantiems organizuotuose
kolektyvuose. Pritaikyto maitinimo organizavimg vaiky ugdymo ir socialinés globos jstaigose
reglamentuoja Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2011 m. lapkri¢io 11 d. jsakymas
Nr. V-964 , D¢l Maitinimo organizavimo ikimokyklinio ugdymo, bendrojo ugdymo mokyklose ir
vaiky socialinés globos jstaigose tvarkos apraSo patvirtinimo* (toliau — Tvarkos aprasas).

2. Pritaikyto maitinimo valgiaraséiy sudarymo rekomendacijy (toliau — Rekomendacijos)
tikslas — pateikti reikalinga informacija, rengiant pritaikyto maitinimo valgiaras¢ius. Parengti
pritaikyto maitinimo valgiara$¢iai vaiky ugdymo ir socialinés globos jstaigose bei vaiky poilsio
stovyklose turi nepriestarauti Tvarkos apraso ir kity teisés akty nuostatoms.

3. Pritaikyto maitinimo valgiara$¢iai gali buti rengiami:

3.1. koreguojant bendra valgiarastj, pagal kurj jstaigoje maitinami asmenys: draudziamus
patiekalus, maisto produktus ar jy kiekius kei¢iant rekomenduojamais ir atsizvelgiant |
Rekomenduojamas paros maistiniy medziagy ir energijos normas;

3.2. sudarant naujg pritaikyto maitinimo valgiarastj, atsizvelgiant j Rekomendacijas ir j
Rekomenduojamas paros maistiniy medziagy ir energijos normas.

4. Rekomenduojamas maitinimy daznumas: trys pagrindiniai (pusry¢iai, pietts, vakarieng) ir
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5. Rekomendacijos rengiant nutukusiy ar antsvorj turin¢iy asmeny valgiarastj:

Maisto Rekomenduojami vartoti maisto Draudziami maisto produktai

produkty grupé produktai

Gridai ir jy Grikiai, aviZzos, miezinés, kvietinés, AukS¢iausios ruSies kvietiniy milty

produktai perlinés kruopos gaminiai (bandelés, pyragai, riestainiai
I$vardyty kruopy dribsniai ir $iy kruopy | I kt.) . o ‘ o
dribsniy miSiniai Duona i§ aukSc¢iausios rusies kvietiniy

e e milty

Rudieji ryZiai

. _ ) . Saldis greito ruosimo kruopy dribsniai
Visy griado daliy duona, rupaus malimo

duona, duona su skaldytais griidais,
duona, praturtinta séklomis, kvieciy
sélenomis

Visy griido daliy, rugiy, grikiy,
kukurtizy makaronai

Meésa, kiauSiniai | Vistiena (be odelés), kalakutiena (be Riebi mésa, desros, desrelés, rukytos /




odelés), triuSiena, jautiena, liesa
kiauliena

Virti kiauSiniai

Pastaba. Patiekalai ruoSiami verdant,

garinant, kepant orkaitéje. Gamybos
procese ribojami riebalai

vytintos desros ir kiti mésos gaminiai
Paukstienos odele
Patiekalai su riebiais padazais

Zuvis [vairiy rasiy zuvys Patiekalai su riebiais padazais
Pastaba. Patiekalai ruoSiami verdant,
garinant, kepant orkaitéje. Gamybos
procese ribojami riebalai
Pienas ir jo Pienas iki 2,5 %, be pridétinio cukraus Pieno produktai su pridétiniu cukrumi
produktai Kefyras iki 2,5 %, be pridétinio cukraus | fermentiniai ir kiti sariai, kuriy
) e 0
Jogurtas be pridétinio cukraus iki 2,5 % ricbumas virsija 40 %
Varske liesa arba pusriebé 9 %
Varskeés striai iki 12 %
Minkstieji stiriai iki 20 %
Darzovés Ivairios Sviezios darzovés Darzoveés, ruostos riebaluose
Ivairios garintos/virtos darzovés Darzovés su riebiais pazadais
Darzoviy sultys
Vaisiai IvairQis vaisiai ir uogos Sirupe konservuoti vaisiai ir uogos
Riboti vaisiy, uogy sultis, gérimus
(kompotas, kisielius ir kt.)
Riesutai [vairtis -
Pastaba: Nevirsyti gydytojo
rekomenduojamo kiekio
Riebalai Aliejus, sviestas, grietiné Kaitintas aliejus, taukali
Pastaba. Nerekomenduojami kaip
atskiras ar pridétinis produktas
Saldumynai Ribojami Konditerijos gaminiai, saldainiai,
Cukraus, medaus kiekis iki 2 arbatiniy ledai
Sauksteliy (10 g) per dieng
Gérimai Vanduo, nesaldintos arbatos Saldinti gérimai

DarZoviy sultys — saikingai

Prieskoniai ir jy
misiniai

Prieskoninés zolelés

Aitras prieskoniai, didelis druskos
kiekis




6. Rekomendacijos rengiant alergisky maisto produktams asmeny valgiarast;:

6.1. Svarbiausia — pasalinti draudZiamus maisto produktus (alergenus) i§ asmens, sergancio
alergija tam tikram maistui, valgiarascio.

6.2. Esant sunkiai alergijos formai, ribojant pagrindinius maisto produktus (arba net keletg i$
ju), butinas periodinis (ne reciau kaip kas 6 mén.) gydytojo specialisto (vaiky alergologo arba
alergologo ir klinikinio imunologo) stebéjimas ir vertinimas. Gydytojui specialistui nurodzius,
reikalingas ypatingai grieztas draudziamo maisto produkto vengimas, taikant specialias maisto
ruoSimo technologijas, kurios uztikrina, kad net maziausi draudziamy maisto produkty kiekiai
nepatekty ] maista.

6.3. Maisto produktuose gali bati ,,paslépti alergenai, privaloma Zinoti sudétiniy maisto
produkty sudétj (alergeny maisto produktuose Zenklinimg reglamentuoja 2011 m. spalio 25 d.
Europos Parlamento ir Tarybos reglamento Nr. 1169/2011 dél informacijos apie maista teikimo
vartotojams, kuriuo i§ dalies kei¢iami Europos Parlamento ir Tarybos reglamentai (EB) Nr.
1924/2006 ir (EB) Nr. 1925/2006 bei kuriuo panaikinami Komisijos direktyva 87/250/EEB, Tarybos
direktyva 90/496/EEB, Komisijos direktyva 1999/10/EB, Europos Parlamento ir Tarybos direktyva
2000/13/EB, Komisijos direktyvos 2002/67/EB ir 2008/5/EB bei Komisijos reglamentas (EB) Nr.
608/2004, 21 straipsnis ir Lietuvos higienos norma HN 119:2014 , Maisto produkty zenklinimas®,
patvirtinta Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2002 m. gruodzio 24 d. jsakymu Nr.
677 ,,Dél Lietuvos higienos normos HN 119:2014 , Maisto produkty Zenklinimas® patvirtinimo*), bei
jvertinti maisto produkto gamybos technologija.

6.4. Karsciu apdorotas darzoves ir vaisius gali vartoti asmenys, kuriems pasireiskia burnos
alergijos sindromo pozymiai dél augaly ziedadulkiy ir maisto produkty kryzminiy reakcijy.

6.5. Rekomenduojama nevartoti maisto produkty su pridétinémis kvapiosiomis medziagomis
ir dazikliais iSvardytais Tvarkos apraso 3 priede.

6.6. Valgiarascio be karvés pieno sudarymas:

Maisto produkty Galimi vartoti maisto produktai Draudziami maisto produktai
grupe
Karvés pienas ir | Labai hidrolizuoti karvés pieno baltymy | Karvés pienas ir jo produktai
jo produktai misiniai, amino rags§¢iy misiniai (skiria | Gali bati draudziamas kity galvijy
gydytojas); vyresniems nei 6 meén. | (ozky, aviy ir kt.) pienas
kadikiams Pastaba. Maisto produkto etiketéje
Sojos misiniai gali bati nurodytas karvés pienas ar jo
dalys: pieno baltymai, kazeinas,
kazeinatai, 1Srigy baltymai,

laktalbuminas, laktglobulinas, laktozé

Sriubos Darzoviy, kruopy, mésos sriubos Sriubos su pienu, grietine, grietinéle,
Sriuba gali bati ir i§ keleto ar visy | sariu ir Kitais karvés pieno produktais
iSvardyty maisto produkty




Meésa Aviena, kiauliena, viStiena, kalakutiena | Desrelés, kuriy sudétyje yra karveés
Kiausiniai Kiausiniai pieno produkty
Mésa ar kiauSiniai Su grietine,
grietinéle, striu ar Kitais karvés pieno
produktais
Kartais jautiena
Zuvis Ivairiy risiy zuvys Zuvis su grietine, grietinéle, siiriu ar
Kitais karvés pieno produktais
Darzovés Ivairios Bet kokios darzovés, paruoStos su
karvés pienu ar karvés pieno
produktais, pvz., Spinatai su grietine
Grudai ir jy|Kruopy gaminiai be karvés pieno Visi kruopy gaminiai, paruo$ti su
produktai Duona, pagaminta be karvés pieno karvés pienu
Visy rasiy duona, pagaminta su
Pastaba. Dauguma duonos ir jos |karvés pienu ar jo produktais
gaminiy ruoSiama su karvés pienu.
Naudojant jau paruostas kruopy koses
butina skaityti sudéti, ar néra pieno,
pieno baltymy, kazeino, kazeinaty,
1Srugy baltymy, laktalbumino,
laktglobulino, laktozés
Riebalai Aliejus Sviestas, grieting, grietinélé
Margarinas, majonezas ar saloty
padazai, kuriy sudétyje yra karvés
pieno ar jo sudétiniy daliy
Vaisiai [vairiis Bet kokie vaisiai, paruosti su karvés
pienu ar karvés pieno produktais
Saldumynai PyragaiCiai, sausainiai, ledai, putésiai, | Visi saldumynai su karvés pienu:
zelatinos turintys desertai Su vaisiais ir | desertinis jogurtas, Sokoladas, ledai,
be karvés pieno ar jo produkty pudingas, pyragai ir sausainiai.
spurgos, vafliai, bandelés, sausainiai.
Gérimai Vanduo, arbata, vaisiy ir (ar) darzoviy | Karvés pieno gérimai, kokteiliai,
sultys kakava
Prieskoniai ir jy |Jei maisto produkto etiketéje nenurodyti |Jei — maisto  produkto  etiketéje

misiniai

pieno baltymai, kazeinas, kazeinatai,
iSrugy baltymai, laktalbuminas,

nurodyti pieno baltymai, kazeinas,
kazeinatai, 1Srigy baltymai,




laktglobulinas, laktozé

laktalbuminas, laktglobulinas, laktozé

6.7. Valgiarasc¢io be kvie¢iy sudarymas:

Maisto produkty | Galimi vartoti maisto produktai Draudziami maisto produktai
grupe
Griudai ir  jy|Kukurlzy, avizy, grikiy, ryziy, sory, | Kvie¢iy kruopos (many Kruopos,
produktai perlinés (mieziy) Kruopos, tac¢iau |kuskusas, kvieCiy sélenos ir gemalai,
reikia jsitikinti, kad juos ruoSiant |speltos miltai, kvieciy krakmolas ir
nepridéta kvietiniy milty. Duona ar jos | pan.)
gaminiai i§ kukuriizy, ryziy, rugiy, | Duona, kurios sudétyje yra kvieciy
mieziy, avizy milty milty
Duona, apibarstyta kvietiniais miltais
ir pan.
Makaronai i$ kvietiniy milty
Blynai i$ kvietiniy milty
Miltiné¢ konditerija i$ kvietiniy milty
(sausainiai,  bandelés,  riestainiali,
pyragéliai ir kt.)
Sriubos Mésos ir darzoviy sriubos, tirStos | Sriubos su makaronais,

sriubos,  jei  tirStinimui  vartoti
kukurtizy krakmolas ar ryziy miltai

sriubos, tirStintos Kkvietiniais miltais,
kvieciy krakmolu

Mésa, kiauSiniai

vairi mésa
Ivairiy pauks¢iy kiauSiniai

Mésos gaminiai paruosti su kvietiniais
miltais ar dziGvéséliais, jvairiais
idarais

Omletas su kvieciy miltais

Zuvis Ivairi Zuvies gaminiai paruosti su kvietiniais
miltais ar dzitvéséliais, jvairiais
1darais.

Darzovés Ivairios Darzoveés, paruoStos su kvietiniais
miltais, many  kruopomis  ar
dzitivésiais

Riebalai Aliejus, sviestas, margarinas, grieting, | [vairis padazai, kuriems tirStinti

padazai su kukuriizy krakmolu naudojami kvietiniai miltai

Vaisiai [vairis Kvietiniy milty konditerija su jvairiy

vaisiy jdarais




Saldumynai Vaisiniai  ledai, zelé¢, kukurlzy | Visi produktai i§ kvietiniy milty:
krakmolo  ar  ryziy  pudingai, | tortai, pyragai, sausainiai, pyragaiciai,
sausainiai, pyragai, ledai, kuriy|pramoniniu biudu pagaminti ledai,
sudétyje néra kvieciy Serbetai, pudingo milteliai, saldainiai

su kvie¢iy miltais ar kitais produktais,
javainiai

Pienas ir pieno |[vairis Pieno produktai, tirStinti kvieCiy

produktai miltais ar krakmolu

Gérimai Vanduo, arbata, kakava, vaisiy ir (ar) | Gira

darzoviy sultys

Prieskoniai ir jy
misiniai

Ziaréti maisto produkto etikete

Ziaréti maisto produkto etikete

6.8. Valgiarasc¢io be pauks¢iy kiauSiniy sudarymas

Maisto produkty
grupe

Galimi vartoti maisto produktai

Draudziami maisto produktai

KiauSiniai

Pauksciy kiauSiniai ir gaminiai i§ jy
(virti ar kepti): suflé, salotos su
kiauSiniais, sumustiniai su
kiausSiniais, Jvairis padazai,
majonezas, morengai ir pan.

Pastaba. Maisto produkto etiketéje
gali buti nurodyti ir kiti pauksciy
kiausiniai ar jy dalys: emulsiklis,
risiklis, lecitinas, globulinas,
albuminas, livetinas, apoviteleninas,
ovalbuminas, ovomucinas,
ovomukoidas, ovovitelinas

Sriubos

Meésos, darZoviy sriubos 1S leistiny
produkty

Sriubos su makaronais, kuriy sudétyje
yra kiauSiniy, sriubos su kiauSiniais

Mésa, zuvis

Aviena, kiauliena, jautiena,
kalakutiena, antiena, Z3siena, Zuvis

Bet kokie mésos ar zuvies gaminiai,
paruoSti naudojant kiauSin] kaip
suriSimo elementa, t. y. jvairios
desrelés, meésainiai, mésos kepsniai,
kroketai ar maltinukai

Pastaba. Meésai ar zuviai Kepti
skirtuose dzitivéséliuose taip pat yra
pauksciy kiauSiniy




Darzovés

Ivairios

Darzoves, paruostos
turinCiais padazais

su kiauSiniy

Grudai  ir  jy|]vairios kruopos Bandelés, duona, blynai, makaronai
produktai Kvietiné, ruginé duona, bandelés be |paruosti miSiniai kepiniams su
pauksciy kiauSiniy pauksciy kiauSiniais

Blynai be pauksciy kiausiniy.

Riebalai Aliejus, sviestas, grietiné, margarinas, | Padazai, kuriy sudétyje yra pauksciy
padazai, kuriy sudétyje néra pauksciy | kiauSiniy
kiaus$iniy

Vaisiai Ivairiis -

Desertai Pyragai, sausainiai, pudingai, zelé,|Pyragai, sausainiai, vafliai, spurgos,
ledai, Serbetas, vaisiniai ledai ruosti be | jvairiis teSlos gaminiai, pyrageliai,
pauksciy kiauSiniy ledai, Serbetai, kremai, zefyrai,

morengai, gaminti pramoniniu budu,
kuriy sudétyje yra pauksciy kiauSiniy.
Paruosti miSiniai  kepiniams su
pauksciy kiauSiniais

Pienas ir pieno | Kuriy sudétyje néra pauksciy kiausiniy | Ledai, kremai, kokteiliai, varskés

produktai apkepai, pudingai  paruosti  su

pauksciy kiauSiniais

Gérimai Vanduo, arbata, kakava, vaisiy ir (ar) | -

darzoviy sultys

Prieskoniai ir jy
misiniai

Ziaréti maisto produkto etikete

Zitaréti maisto produkto etikete

6.9. Valgiarascio be sojy pupeliy sudarymas

Maisto produkty | Galimi vartoti maisto produktai Draudziami maisto produktai
grupe
Sojy pupelés - Sojy pupelés ir jvairlis jy gaminiai

(sojy miltai, kruopos, sojy pienas,
suris, aliejus, ,,s0jy pupeliy mésa®,
ledai, jogurtas), padazai (sojy,
»Vorcesterio®), sultiniai, darzoviy
konservai ir pan.

Pastaba. Maisto produkto etiketéje
gali buti nurodyti ir kiti Sojy
pavadinimai: sojy lecitinas,
hidrolizuoti augaliniai baltymai




Sriubos Sriubos be sojy pupeliy ar jy produkty | Sriubos 18 sojy pupeliy ar jy
produkty, sriubos konservai,
uzpilamosios sriubos

Meésa Ivairi Desrelés, virta desra su sojy pupeliy

Kiausiniai priedais, mésos konservai, marinuota

meésa ir ,,MESOS pakaitalai“
vegetarams, jvairi mésa, kepta sojy
aliejuje ir pan.

Gridai  ir  jy | Ivairios kruopos Kruopos ar makaronai kuriy sudétyje
produktai Duona ir jos produktai, paruosti be sojy | yra sojy milty
pupeliy milty ar sojy lecitino Sojy milty duona, krekeriai,
dzinvéséliai, traskuciai, sausainiai
Riebalai Aliejus, kuriame néra sojos pupeliy | Sojy aliejus, margarinas, majonezas,
pédsaky, sviestas, margarinas padazai su sojy aliejumi
Vaisiai [vairis Konservuoti vaisiai, jei naudotos sojy
pupelés ar jy produktai
Desertali Zele, pudingai, ledai, Serbetai, pyragai, | Pramoniniu btidu gaminti ledai,
pyragaiciai i$ produkty, kuriy sudétyje | kepiniai, sausainiai, tortai, pyragai
néra sojos pupeliy ar jy pédsaky (pvz., sojy pupeliy milty daznai
dedama norint iSsaugoti produkty
drégme). Sojy lecitinas taip pat
daznai naudojamas gaminant desertus
Pienas ir pieno | [vairts Sojos pienas, sojos pieno kokteiliai,
produktai s0jos jogurtai, sojos grietinélé, tofu
Gérimai Vanduo, arbata, kakava, vaisiy ir (ar) | Sojy pupeliy miSiniai kadikiams,

darzoviy sultys

kakavos gérimai su sojos pienu

Prieskoniai ir jy
misiniai

Zitiréti maisto produkto etikete

Zitiréti maisto produkto etikete

6.10. Valgiarascio be zuvies sudarymas

Maisto produkty | Sitlomi vartoti maisto produktai Draudziami maisto produktai
grupe
Zuvis - Ivairi zuvis, jlros gérybés ir zuvies

sudétiniy daliy turintys produktai:
kraby lazdelés, zuvies pirSteliai
(surimis)




Sriubos Darzoviy, mésos, kruopy, pieno | Zuviené
sriubos

Meésa, Ivairi -

kiauSiniai

Darzovés Ivairios -

Gridai  ir  jy|Ivair@s -

produktai

Riebalai Aligjai, sviestas, margarinas Zuvies taukai, ,,Vorlesterio® ir Kiti
padazai (jei sudétyje yra anciuviy)

Vaisiai Ivairiis -

Desertali Ivairiis, saikingai Desertai su Zzelatina, pagaminta i$
zuvies odos

Pienas ir pieno | Ivairts -

produktai

Gérimai Vanduo, arbata, kakava, vaisiy ir (ar) | -

darzoviy sultys

Prieskoniai ir jy
misiniai

Ziaréti maisto produkto etikete

Zitaréti maisto produkto etikete

6.11. Valgiar

aScio be rieSuty sudarymas

Maisto produkty | Galimi vartoti maisto produktai Draudziami maisto produktai

grupe

RieSutai - Visy rasiy rieSutai, saulégrazos,
sezamo seklos
Pastaba. Maisto produkto etiketéje
gali biiti nurodyti Sie pavadinimai: 18
saulégrazy  pagamintas  lecitinas,
arachis

Sriubos Sriubos, jei joms paruosti nenaudoti | Sriubos, jei naudojami  rieSuty

Jvairiy rieSuty aliejai iSspaudy aliejai ar patys rieSutai
Meésa Ivairi Meésos, Zuvies ar  paukStienos

kepiniai, kuriems paruosti naudoti
Jvairiis rieSutai ar jy aliejai
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Darzovés Ivairios Darzovés ar  salotos, kurioms
pagardinti naudojami padaZzai su
rieSuty aliejais, sezamo séklomis

Gridai  ir  jy | Ivairios kruopos Duona, bandelés, sausainiai su
produktai Duona ir jos produktai, paruoSti be |jvairiais rieSutais ar sezamo sé¢klomis,
rieSuty ir sékly migdoly miltais ir pan.

Javainiai su sezamo séklomis,
saulégrazomis ir jvairiais rieSutais,
sausi pusryc¢iai, javainiy batonéliai

Riebalai Alyvuogiy, rapsy, kukurtzy aliejus, | Jvairiy rieSuty, saulégrazy, sezamo
sviestas, margarinas sékly aliejus, rieSuty sviestas, padazai
(pvz., pesto padazas)

Vaisiai Visi DZiovinti vaisiai su rieSutais

Desertai Pudingai, pyragai ir Kkiti desertai, | RieSuty kremas, ledai, nuga, chalva,
kuriems paruosti nenaudojami rieSutai | Sokoladas,  marcipanai, dziovinti
Vaisiai su jvairiais rieSutais, javainiali,
javainiy batonéliai

Pienas ir pieno | Ivairts Ledai su riesutais
produktai
Gérimai Vanduo, arbata, vaisiy ir (ar) darzoviy | -
sultys.
Prieskoniai ir jy | Zitiréti maisto produkto etikete Ziaréti maisto produkto etikete
miSiniai

7. Rekomendacijos rengiant celiakija serganciy asmeny valgiarastj:

7.1. Celiakija sergantys asmenys turi laikytis grieztos dietos be gliuteno (glitimo), t. V.
visiSkai nevalgyti kvie¢iy, rugiy, mieziy ar produkty, kuriy sudétyje yra nors ir maziausiais jy kiekis.

7.2. Jiems maistas turi biiti gaminamas atskiruose puoduose ir keptuvése.

7.3. Celiakija sergantys asmenys turi turéti individualius indus ir jrankius.

7.4. Maisto produktai, kuriy sudétyje néra gliuteno (glitimo), turi bati laikomi atskiroje
spintel¢je.

7.5. Patiekalai turi bati gaminami naudojant kuo maziau riebaly: virti, troskinti, kepti ant
groteliy, folijoje ir kt.

7.6. Maisto produktuose gali buti ,,paslépti alergenai, privaloma zinoti sudétiniy maisto
produkty sudét] (alergeny maisto produktuose Zenklinimg reglamentuoja Europos Parlamento ir
Tarybos Reglamento Nr. 1169/2011 dél informacijos apie maistg teikimo vartotojams, kuriuo i$
dalies kei¢iami Europos Parlamento ir Tarybos reglamentai (EB) Nr. 1924/2006 ir (EB) Nr.
1925/2006 bei kuriuo panaikinami Komisijos direktyva 87/250/EEB, Tarybos direktyva 90/496/EEB,
Komisijos direktyva 1999/10/EB, Europos Parlamento ir Tarybos direktyva 2000/13/EB, Komisijos
direktyvos 2002/67/EB ir 2008/5/EB bei Komisijos reglamentas (EB) Nr. 608/2004, 21 straipsnis ir


http://www.alfa.lt/straipsnis/15079494/javainiu-batoneliai-sveika-ar-nelabai
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Lietuvos higienos norma HN 119:2014 ,Maisto produkty Zenklinimas®, patvirtinta Lietuvos
Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2002 m. gruodzio 24 d. jsakymu Nr. 677 ,,D¢l Lietuvos
higienos normos HN 119:2014 , Maisto produkty zenklinimas* patvirtinimo®), bei jvertinti maisto
produkto gamybos technologija.

Maisto Rekomenduojami vartoti maisto produktai Draudziami maisto produktai
produkty
grupe
Gridai ir jy Avizos Kvieciai
produktai, Grikiai Kvie¢iy miltai
séklos Kukuriizai Rupis kvietiniai miltai (Graham)
Ryziai Speltos miltai
Soros Kvieciy gemalai
Riesuty, pupeliy, s¢kly miltai Kvieciy krakmolas
Boliviné balanda (Quinoa) Kvieciy sélenos
Burnotis (amarantas) Kvietrugis
Garbafava / Garfava Kuskusas
Kastainiai Macai
Liny sémenys Many kruopos
Montina (Achnatherum hymenoides) Mieziai
Posmilginés kruopos (Teff) Mieziy miltai
Mieziy (perlinés) kruopos
Rugiai
Ruginiai miltai
Draudziamy vartoti kruopy
makaronai
Blynai i§ draudZiamy vartoti milty
Meésa, Ivairiy rusiy mésa Mésos gaminiai su dZitivéséliais,
kiauS$iniai Kiausiniai kotletai, mésos pusgaminiai, desros,

desrelés, mésos konservai,
patiekalai, gaminami naudojant
draudziamas vartoti kruopas, miltus,
dzitveésius

KiausSiniy patiekalai su draudziamais
vartoti miltais, kruopomis

Zuvis, jiiros

Ivairiy riisiy zuvis, jiiros gérybes

Zuvies pusgaminiai, Zuvies pastetai,

gérybés Zuvies konservai, patiekalai,
gaminami naudojant draudziamas
vartoti kruopas, miltus, dzitivésius

Pienas ir jo Ivairiis

produktai

Darzovés Ivairios -

Vaisiai Ivairiis -

Riesutai Ivairts rieSutai Riesuty miSiniai, jei jy sudétyje yra
kvieciy, rugiy ar miezZiy

Riebalai Aliejus, sviestas, rieSuty sviestas, Majonezas
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margarinas

Saldumynai Zelé, dzemas, medus, specialiai kepti Draudziamy milty sausainiali,
saldumynai (vartojami negliuteniniai traskuciai, biskvitai, pyragéliai,
miltai) ledai, saldainiai

Gérimai Vanduo, arbata, vaisiy ir (ar) darzoviy Gira
sultys

Prieskoniai ir | Prieskoninés Zolelés

Juy miSiniai

Kiti - Nenaudoti, jei sudétyje yra gliuteno:

konservuoti patiekalai
padazai

greito paruoSimo sriubos
Komunijos paplotéliai
emulsikliai
stabilizatoriai

8. Rekomendacijos rengiant cukriniu diabetu serganciy asmeny valgiarastj:

8.1. Cukriniu diabetu serganio asmens mityba néra isskirtiné — ji paremta sveikatai
palankios mitybos pagrindais. Maiste esantys angliavandeniai labiausiai didina gliukozés kiekj
kraujyje, todél jy vartojimui skiriamas pagrindinis démesys. Pagal angliavandeniy kiekj maiste
suleidziamas atitinkamas insulino kiekis, kuris yra individualus kiekvienam asmeniui.

8.2. Saldumynus patariama valgyti saikingai (per pagrindinius valgymus arba prie§ fizinj
kravj).

8.3. Rekomenduojama, kad angliavandeniai, kurie létai didina gliukozés kiekj kraujyje
(zemo glikemijos indekso, GI) sudaryty 90 proc., o greitai didinantys gliukozés kiekj kraujyje (auksto
GI) — 10 proc. viso paros angliavandeniy kiekio.

Zemo GI angliavandeniai Auksto GI angliavandeniai
Juoda duona Batonas, kvietiné duona
Ivairiy kruopy kosés (i8skyrus many) Many koS¢
Ankstinés darzovés Miltiniai produktai (blynai, makaronai)
Ivairiis vaisiai (iSskyrus vynuoges, bananus) Vaisiy sultys
Kefyras, riigpienis, natiiralus jogurtas, pasukos Saldumynai, cukrus
Bulvés
Pusryciy dribsniai

8.4. Visi maisto produktai pagal angliavandeniy, baltymy ir riebaly kiekj skirstomi j grupes.

Vienos grupés produkto kiekj, turintj tiek pat angliavandeniy, baltymy, riebaly ir energijos, galima

keisti Kitu. Pakeitimy lentelé:

Angliavandeniai Baltymai Riebalai
GRUDINIU PRODUKTU GRUPE
Vienas pakeitimas: 15 3 -
Pusé riekés duonos (1 cm) 30 g
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Dzitivésélis, batonas

1 Saukstas sausy kruopy

Pusé stiklinés koSés

Pusé¢ stiklinés virty makarony
1/3 stiklinés virty pupy, zirniy
Bulvé (kiausinio dydzio) 75 g
2 Saukstai milty

2 sausainiai be cukraus

BALTYMINIYU PRODUKTU GRUPE
Vienas pakeitimas:

Virta mésa 30 g

(degtuky dézutés dydzio gabalélis)

1 saukstas varskés 50 g

Saris 25 ¢

1 kiauSinis

Zuvis 50 g

DARZOVIU GRUPE
Vienas pakeitimas:

1 stikliné Zaliy darzoviy
Pusé¢ stiklinés virty darzoviy
3 Saukstai: morky sulCiy
pomidory padazo

VAISIU GRUPE

Vienas pakeitimas:

1 obuolys 150 g

1 kriause 150 g

1 stikliné uogy

1 apelsinas 180 g

2 kiviai 200 g

Pusé banano

Pusé stiklinés obuoliy suliy
1/3 stiklinés vynuogiy sulciy
1 SaukStas dziovinty vaisiy 25 g

15

PIENO PRODUKTU GRUPE
Vienas pakeitimas:

1 stikliné pieno

1 stiklin¢ kefyro

12

RIEBALU GRUPE

Vienas pakeitimas:

1 Saukstelis aliejaus, sviesto, margarino,
majonezo

1 SaukStas grietinés, rieSuty, saulégrazy
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8.5. Maisto produkty keitimo rekomendacijos:

Produktas

Pakeitimas

GRUDINIAL:
1 rieké 0,5 cm storio (30 g) juodos duonos

1 rieké 0,5 cm storio (30 g) kvietinés duonos

1 rieké 1 cm storio (30 g) batono

1 (20 g) dzitveselis

2 Saukstai virty kruopy

2 Saukstai makarony

2 Saukstai bulviy kosés

2 Saukstai konservuoty zirneliy

1 nedidelé (75 g) bulvé

2 Saukstai su kaupu (20 g) sausy kruopy dribsniy
(be cukraus)

VAISIAL
1 obuolys (150 g)

1 kriausé (150 g)

1 apelsinas (150 g)

1/2 banano (70 g)

1 gabalélis (rick¢ 200 Q) didelio vaisiaus, pvz.,
meliono, ananaso

2 mazi vaisiai, pvz., slyvos, kiviai, mandarinai

1 stikliné uogy

1/2 stiklinés vaisiy sulciy

SKYSTI PIENO PRODUKTAI:
1 stiklin¢ (250 ml) pieno

1 stiklingé (250 ml) kefyro

1 stikliné (250 ml) riigpienio

1 stikliné (250 ml) nesaldinto jogurto
ledy (100 ml) ne visa porcija

DARZOVES:
1 stikliné smulkinty Zaliy darZzoviy

1/2 stiklinés virty darZzoviy arba darzoviy sulciy.

GAUSUS BALTYMU PRODUKTAI:
30 g (degtuky dézutés dydzio gabalélis)
virtos mesos

50 g zuvies
50 g varskes
25 g siirio

1 kiauSinis

RIEBALAL:
1 Saukstelis aliejaus

1 Saukstelis margarino

1 Saukstelis majonezo

1 Saukstelis sviesto

1 Saukstelis lukStenty saulégrazy sékly
1 Saukstas riesSuty

1 Saukstas 30 proc. riebumo grietinés

CUKRUS:
3 Sauksteliai cukraus

3 Sauksteliai fruktozés

5 tabletés (po 3 g) gliukozés
1 Saukstas medaus

1 SauksStas uogieneés
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111 SKYRIUS
BAIGIAMOSIOS NUOSTATOS

9. Jei asmeniui skiriamas pritaikytas maitinimas, rekomenduojama karta per metus
konsultuotis su gydytoju dietologu. Esant sunkiai alergijos formai, ribojant pagrindinius maisto
produktus (arba net keleta i$ jy), biitinas periodinis (ne reciau kaip kas 6 mén.) gydytojo specialisto
(vaiky alergologo arba alergologo ir klinikinio imunologo) stebéjimas ir vertinimas.




