SVEIKATAI PALANKIOS MITYBOS REKOMENDACIJOS

Ianalizavus Siauliy ,,Saulétekio™ gimnazijos mokiniy sveikatos rodikliy suvesting, nustatyta, kad apie
25 proc. visy mokiniy turi per didelj kiino masés indeksa. IS jy 15 proc. mokiniy turi antsvorio, o 10
proc. paaugliy yra nutuke. Apie 11 proc. gimnazisty turi per mazg kiino masés indeksa.

Visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos priezitira mokykloje, ragina atkreipti démes; |
§ig situacijg ir primena, kad sveika mityba yra svarbi dél daugelio priezasciy, jskaitant kiino maitinima,
reikalingy maistiniy medziagy jsisavinima, ilgaamziskumo ilginima ir optimalios psichinés bei fizinés
savijautos skatinimg.

Pagarba ir meilé savo kiinui yra labai svarbi. Tévy, mokytojy pavyzdys vaikams yra labai stiprus.
Padékime vieni kitiems biiti sveikais, linksmais, energingais ir pasitikinciais savimi.

Sveikatai palanki mityba yra tokia, kuomet organizmas gauna visas jam reikalingas medziagas ir
energija idealiam svoriui palaikyti. Maistas yra svarbus ligy profilaktikai ir sveikatos stiprinimui.
Pagrindiniai sveikos mitybos principai: nuosaikumas (tai pagrindinis sveikos mitybos principas. Net
ir butina maisto medZiaga, jeigu jos vartojama per daug, gali turéti neigiamag poveikj sveikatai);
jivairumas (su maistu biitina gauti apie 40 maisto medZziagy. Vartojant ir augalinius, ir gyviininius
maisto produktus bus patenkinami organizmo poreikiai Sioms medziagoms); subalansuotumas
(mitybos subalansavimas - tai tinkamas baltymy, riebaly, angliavandeniy, vitaminy, mineraliniy
medZiagy santykis bei optimalus energijos kiekis maisto produktuose).

VS specialistés patarimai jaunuoliams:

v" Nepradékite dienos be pusryéiy. Aktyvi moksleiviy diena turéty prasidéti nuo pusry€iy, nes
moksliniais tyrimais jrodyta, jog sveiki pusry¢iai veikia vaiko nuotaika, gebéjima susikaupti ir
net bendrauti.

v’ Jeigu mokinio diena tesiasi ilgiau, po pamoky seka uzsiémimai, tuomet deréty pasiriipinti
sveikais uzkandziais. Uzkandziams mokykloje puikiai tinka rieSutai, vaisiai, darzoveés ir kiti
subalansuotai mitybai tinkantys uzkandZiy variantai — molitigy ar saulégrazy séklos, viso griiddo
duonos sumustiniai ar kukurtizy burbuolés ir pan.

v’ Jei griztate namo tik vakare, tuomet reikés sotesnio patiekalo, ypa¢ jei yra fizinio aktyvumo
treniruoCiy.

v' Moksleiviai turéty gauti pakankamai baltymy (nuo varskeés iki pupeliy), geryjy angliavandeniy
(mésos gaminiai, griidai, bulvés, ankstinés darzovés). Taip pat Svarbu i§ raciono neisbraukti
riebaly, ypac jeigu esate labai judrus ar sparc¢iai augate — jums nuolat reikia energijos.

v’ Vaisiuose ir darzovése yra daug vitaminy, mineraliniy, skaiduliniy medziagy ir kity medziagy,
sauganciy nuo ligy (padeda iSlaikyti gerg savijautg bei mazina rizikg atsirasti jvairioms ligoms:
sirdies ir kraujagysliy ligoms, véziui, hipertenzijai, skrandzio ligoms ir kt.). Rekomenduojama




ne maziau 5 kartus per dieng valgyti jvairius vaisius ir darzoves. Suvalgyti per dieng bent po
400 g vaisiy ar darzoviy, neskaitant bulviy.

Bitina atkreipti démesj, kad vaiko skrandis iki paauglystés yra mazas, tad reikéty valgyti
dazniau negu suaugusiam zmogui. Tris kartus per dieng valgantis vaikas gali jaustis alkanas, o
tai pazadina potraukj saldumynams bei saldintiems gérimams, greitam maistui. Taigi,
mokyklinio amziaus vaikams bitina valgyti arba uzkasti penkis kartus per diena.

Skysciy vartojimo nevalia pamirsti. Per dieng iSgerkite 6-8 stiklines vandens. Formulé skys¢iy
poreikiui apskaiciuoti: svoris kg x 0.035 1.

VS specialistés patarimai tévams/globéjams:
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Priminimas: labai dazna vaiky antsvorio
prieZastis yra tévy démesio ir kokybisko
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Svarbu atkreipti démesj j vaiky svorio pokyc¢ius prasidéjus paauglystei. Keiciasi hormonai ir
vieni labai priauga, Kiti netenka svorio. Jei pokytis didelis — verta pasikonsultuoti su gydytoju.
Dazniausios vaiky antsvorio priezastys yra ne genai, kaip daugelis galvoja, o netinkami
jpro¢iai ir nesubalansuota mityba (vaikai valgo bet ka, bet kada ir bet kaip). Svarbu Siuos
iprocius aptarti ir taikyti visiems Seimos nariams.

Jei norite, kad vaikas keistysi, turite Keistis ir patys — susidélioti mitybos rezimg, rodyti
pavyzdj, valgyti kartu be televizoriaus ar iSmaniy telefony. Kasdien akcentuokite gerus dalykus
— tai, kad suvalgéte penkiy skirtingy spalvy darzoves, vietoje bandelés pasirinkome obuolj ir
panaSiai. Vaikai visada nori patikti/jtikti savo tévams, todel rezultata daug lengviau
pasieksite girdami, o ne gédindami.

Priklausomai nuo vaiko amziaus, galite ieSkoti naujy recepty. Paaugliai mégsta jsitraukti j §j
zaidimg. Galima pasitlyti: ,,surask tinkamg miisy mitybai recepta ir mes Kartu jj pagaminsime*.
Paauglystéje didele jtaka daro draugai (net ir maisto pasirinkime). Jei jtaka yra neigiama,
tuomet reikia ne drausti valgyti su draugais, bet kalbéti su jais apie samoningg pasirinkima.
Galima pradéti nuo mazy pasialymy: ,,valgyk ne didele, o maza porcija*, ,,valgyk su maziau ar
visai be padazo*, ,,nesirink greito maisto kompleksy, o tik vieng gaminj* ir pan.

Kalbéti apie svorio metimg su paaugliais reikia atsargiai. Pirmiausia, turite galvoti apie jpro¢iy
keitimg, nes tik tai turés ilgalaikj poveikj ir ilgainiui paskatins svorio kritimg. Per didelis vaiko
spaudimas gali sukelti jvairiy neigiamy pasekmiy (valgymo sutrikimai, psichikos sutrikimai,
socialiniy rysiy pablogéjimas). Sios pasekmés gali likti visam gyvenimui.

Jei reikia, konsultuokités su specialistais. Mokykloje galite susisiekti su visuomenes sveikatos
specialiste Skaiste Drupe.

laiko kartu triskumas.
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SVEIKAS SAULES MIESTAS

Pagal sam.lt ir kity Saltiniy informacijq parengé visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos
priezitirqg mokykloje, Skaisté Drupé. +37067684266; skaiste.drupe@sveikatos-biuras.lt




