Atlikus Ragainés progimnazijos mokiniy gyvensenos apzvalga, nustatyta, kad apie 24 proc. visy
mokiniy turi per didelj kiino masés indeksa. IS jy 17,5 proc. mokiniy turi antsvorio, o 6,5 proc. vaiky
yra nutukg¢. 11,7 proc. ragainiuky turi per maza kiino masés indeksa. Visuomenés sveikatos
specialisté, vykdanti sveikatos prieziiirg mokykloje, ragina atkreipti démesj j Sig situacijg ir primena,
kad sveika mityba yra svarbi dél daugelio priezaséiy, jskaitant kiino maitinima, reikalingy maistiniy
medziagy jsisavininma, ligos rizikos mazinimg, ilgaamziskumo ilginimg 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 buti sveikais, linksmais, energingais ir
pasitikinc¢iais savimi.

Sveika 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 biitina
maisto medZiaga, jeigu jos vartojama per daug, gali turéti neigiama poveikij sveikatai); jvairumas (su
maistu bitina gauti apie 40 maisto medziagy. 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 sveikos mitybos tema:

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

v’ Jeigu mokinio diena tesiasi ilgiau, po pamoky seka uZzsiémimai, tuomet deréty pasiriipinti
sveikais uzkandziais. Tévai turéty atsizvelgti i tai, ar vaikui jdéti maisto produktai néra jautriis
Silumai. Mat kai kurie produktai, ilgiau palaikyti kambario temperatiiroje, gali sugesti. Todé¢l
geriau rinktis mazesnius vaisius, kurie tilpty j mokinio maisto dézute ir biity patogtis suvalgyti
vienu kartu. Uzkandziams mokykloje puikiai tinka rieSutai, vaisiai, darzovés ir Kkiti
subalansuotai mitybai tinkantys uzkandziy variantai — molitigy ar saulégrazy séklos, viso
grido duonos sumustiniai ar kukurtizy burbuolés ir pan.

v' Jei vaikas grjzta namo tik vakare, tuomet reikés sotesnio patiekalo, ypal jei yra fizinio
aktyvumo treniruociy.

v' Moksleiviai turéty gauti pakankamai baltymy (nuo varskés iki pupeliy), geryjy
angliavandeniy (mésos gaminiai, griidai, bulves, ankstinés darzovés). Taip pat Svarbu i§ vaiko
raciono neisbraukti riebaly, ypac jeigu vaikas yra labai judrus ar sparciai auga — jam nuolat
reikia energijos.

v’ Vaisiuose ir darzovése yra daug vitaminy, mineraliniy, skaiduliniy medZiagy ir kity medziagy,
saugan¢iy nuo ligy (padeda islaikyti gera savijauta bei mazina rizikg atsirasti jvairioms
ligoms: Sirdies ir kraujagysliy ligoms, veéziui, hipertenzijai, skrandZio ligoms ir kt.).
Rekomenduojama skatinti vaikus ne maziau 5 kartus per dieng valgyti jvairius vaisius ir
darzoves. Suvalgyti per dieng bent po 400 g vaisiy ar darzoviy, neskaitant bulviy.

v' Biitina 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 biitina valgyti arba uzkasti penkis kartus per diena.

v' Skyséiy vartojimo nevalia pamirsti. Skatinkite vaikus per dieng iSgerti 6-8 stiklines vandens.
Formulé skysc¢iy poreikiui apskaiciuoti: svoris kg x 0.035 1.



Lapkric¢io 8 diena — Europos sveikos mitybos diena, tad $ig dieng minédami progimnazijos pirmokai
ir antrokai pamoky ir aktyviy mokymy metu visas $ias taisykles, rekomendacijas ir dar daugiau
lapkri¢io ménesj aptaré¢ su VS specialiste. Vaikai noriai klausési, nuoSirdziai dalinosi, atvirai
diskutavo, konkuravo tarpusavyje ir puikiai atliko praktines uzduotis.

Visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos prieziira mokykloje, Skaisté Drupé.
+37067684266; skaiste.drupe@sveikatos-biuras.It



