Kasmet lapkri¢io 8 diena visoje Europoje minima sveikos mitybos diena. Siemet
didZiausias démesys skiriamas prieSmokyklinio ugdymo ir pradiniy klasiy mokiniy sveikos mitybos
jpro¢iy formavimui jtraukiant §eimag bei pedagogus.

Kaip teigia mokslininkai sveikatos ir sveikos mitybos ugdymas prieSmokykliniame vaiky
amziuje labai svarbi ne tik medicininé, bet ir pedagoginé problema. Nuo poky¢iy, vykstanciy
suaugusiyjy gyvenime, priklauso ir vaiky gyvenimas, Seimoje, véliau ugdymo jstaigoje. Pedagogai
turi skirti pakankamai démesio sveikatos zinioms perduoti, vaiky sveikos gyvensenos jgudziams, bei
Iprociams ugdytis. Taip pat ir namuose, Seimos jtaka formuojant vaiky sveikos mitybos jprocius ir
visus kitus gyvensenos jprocius yra milziniskas. Ugdymo jstaiga turi sukurti sveikg fizing ir
psichosocialing aplinka, propaguoti sveikatinguma, bendradarbiauti su Seima, rtpintis sveikatos
priezitra ir ugdymu, kartu su tévais rinktis sveikatos ugdymo temas.

Nors daugelis tévy mazai skiria démesio vaiky sveikai gyvensenai, vis tik tévai iSlieka
svarbiausiai mokytojai skatinant vaiky sveikg gyvenseng. Atlikti tyrimai rodo, jog tévy dalyvavimas
vaiky sveikos gyvensenos ugdyme gali turéti didesnj poveikj siekiant norimy rezultaty, ypatingai
pirmaisiais vaiko gyvenimo metais. Kiekvienu atveju tévai turi laikytis savo vaidmens: jeigu tévai
kuo anksciau pradés riipintis vaiky sveikata, visos pastangos bus nukreiptos j sveikatos stiprinimg ir
ugdyma, bus pasiektas rezultatas — ateityje turésime sveikg visuomeng.

Daugelis vaiky ir suaugusiyjy zino apie sveikos mitybos svarbumg ir yra susiriping dél
nesveiko maisto, produkty ir gérimo vartojimo. Taciau dar truksta Ziniy bei didesnio démesio sveikos
gyvensenos jgidziams, todél dar reikéty apsvarstyti jvarius veiksnius susijusius su téveliy ziniy ir
pozitirio sveikos mitybos ir poveikio formavimo. Suvokimas apie taisyklinga vaiky mityba buvo
svarbus visais laikais, ir jos iSsaugojimas yra didziausia Seimos vertybé. Tai yra svarbu, nes fizinei ir
protinei vaiky raidai, mityba, turi didel¢ jtakg. Tinkama mityba yra svarbi darbingumui, imunitetui
stiprinti bei gyvenimo trukmei. Zinoma, jog vaikystéje suformuoti mitybos jproéiai turi tvirtg ir
teigiamg jtakg sveikatai.

Mokslininkai Voitonis ir Stukas (2012) teigia, kad nuo vaiky mitybos jpro¢iy didele dalimi
priklauso vaiky sveikata, jos kokyb¢. Strazdienés (2014) teigimu sveikos gyvensenos nesilaikantys
vaikai greiCiau pavargsta, sumazéja jy fizinis bei protinis aktyvumas bei pakinta démesio
koncentracija, prastéja jy atmintis, krenta mokymosi rezultatai, sutrinka lytiné branda bei pakinta jy
augimas.

Praktiniai patarimai téveliams:

e Leisti vaikams nuspresti kg valgys pusry¢iams ar pietums.
e Gaminkite drauge su vaikais, nepaisant jy amziaus (uZtruksite ilgiau tvarkydami virtuve,

taciau kiek patirties ir dziaugsmo patiriama ©).



e Sukurkite Seimos valgymo ritualg. Tai galéty biti bent kartg per savaite¢ bendra vakariené,
kada valgo prie stalo visa Seima. Savaitgaliais smagu biity susésti visai Seimai prie bendro
stalo kartu pusryc¢iauti, pietauti.

e Sveciai. Kvieskités savaitgalio piety artimuosius, patys vykite j svecius.

Tad dar kartg prisiminkime pagrindinius sveikos mitybos principus: rinktis ir valgyti kuo
Jvairesn] maistg, jj kuo ilgiau kramtyti, reguliariai maitintis, vengti uzkandziauti, valgyti daug
darzoviy, vaisiy ir griudiniy produkty, rinktis valgyti kuo SvieZesnius produktus, saikingai vartoti

saldumynus, kava, alkoholj, gerti maziausiai 8 stiklines vandens (1,5-2 litrus) per para.
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