Sveika mityba

Subalansuota mityba yra geros
sveikatos pagrindas ir energijos
Saltinis. Sveika mityba biitina bet
kuriuo Zmogaus amziaus laikotarpiu,
taciau ji ypac svarbi vaikystéje ir
paauglystéje. Tuo laiku organizmas
intensyviai auga ir vystosi, didéja kauly
ir raumeny mase.

Sveikos mitybos taisyklés

e Valgyti maistingg, jvairy, dazniau
augalinés, o ne gyvininés kilmés maista;
o Kelis kartus per dieng valgyti griiddiniy produkty;
o Kelis kartus per dieng valgyti, jvairiy, daZniau
Svieziy darzoviy ir vaisiy;
e Mazinti riebaly vartojima. Gywvulinius riebalus
keisti augliniais aliejais;
e Vartoti liesg pieng, liesus pieno produktus
(rugpienj, kefyra, jogurta, varske, siirj);
e Rinktis maisto produktus, turin¢ius mazai cukraus;
e Riboti druskos kiekj.
Maisto pasirinkimo piramidé
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- Infernetos;

- Kompiuteriniai
Zaidimai.

Laisvalaikis ir
Zaidimai
- Plaukimas;
- Boulingas;
- Stalo tenisos.

Jéga ir
lankstumas
- Sportas;

‘;_gzﬁi"u;‘ j 2 3ikaniusiy
Rl per savaife

Aerobllws prahmnl
i ZO min.)

rieducvms, dviradiu;
- Slidingjimas;

- Begimas;

- Lauko tenisas.

Aktywus laisvalaikis
(maziausiai 20 min.)
- Futbolas;

- Krepsinis;

- Tinklinis;

- Ledo ritulys.

Kaip galima dazniau. ..

- Zaidimas kieme;

- Lipimas laiptais, vietoj lifto;

- Namy aplinkos tvarkymas;

- PasivaiksZiojimas gryname ore;
- Pagalba tvarkant namus.
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Fizinis aktyvumas ir sveikata
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Kad butum sveikas ir stiprus

Sveikas vaikas - tai aktyvus, linksmas,
geranoriSkai  nusiteikes  aplinkiniy = Zmoniy
atzvilgiu. Jis yra smalsus, aktyvus, judrus,
vystosi harmoningai, turi gerai iSlavintas
funkcines ir fizines organizmo galimybes.

Sveikatos sauga ir stiprinimas priklauso
nuo:

e Ranky higienos;
e Sveikos mitybos;
e Fizinio aktyvumo.

Ranky higiena yra viena i§ pagrindiniy
prevenciniy priemoniy, padedanciy apsaugoti
save ir visus Salia esanCius nuo infekcijy,
plintanciy kontaktiniu biidu.

Kada reikia plauti rankas?

e Visada kai jos nesvarios;

e  Pries valgant;

e Pasinaudojus tualetu;

e  Grjzus i$ lauko ar kity uzsiémimuy;

e Pazaidus su gyvinais, Zaislais;

e Pabendravus su sergan¢iu Zzmogumi.

Fizinis aktyvumas — prigimtinis
organizmo poreikis

Fizinis aktyvumas — tai veiksnys, kuris formuoja
zmogaus organizma ir jo funkcijas. Jis ugdo ir
stiprina visas organizmo sistemas, veikia jy
funkcijas ir gyvybinguma. Zmogui fizinis
aktyvumas reikalingas lygiai tiek pat, kiek
maistas ir oras. Tai ypa¢ svarbu ikimokyklinio
amziaus vaikams, kurie intensyviai auga ir
tobulé¢ja. Jiems budingas didelis judéjimo
poreikis, kuris yra prigimtinis, o ne suvokiamas
samoningai. Laikoma, kad judéjimas yra
pagrindinis biologinis Zmogaus raidos veiksnys,
skatinantis organizmo vystymasi.
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Fizinés veiklos jtaka nervy sistemai

Fizinis aktyvumas skatina nervy sistemos
brendimg, greiiau susiformuoja  judesius
kontroliuojantys smegeny centrai. Paspartéja
nerviniy impulsy perdavimas, o tai lemia
geresn¢ judesiy koordinacija. Vaiko centriné
nervy sistema greitai pavargsta, jam sunku ilgiau
sutelkti démesj, dél to vaikas nustoja dométis net
ir labai patrauklia, taciau ilgai trunkancia veikla.

Ripindamiesi savo vaiky sveikata, tévai turi
sudaryti jiems deramas motorinio vystymosi
salygas. Ribojant vaiky fizinj aktyvuma
vélinamas motorinis, fizinis ir psichinis vaiko

vystymasis. Taip pat nukenéia Vvaiko
socializacijos procesas.

Fizinis aktyvumas

Fizinis aktyvumas yra neatsiejama vaiko
kasdieninio gyvenimo dalis, kuri daro labai
didele jtakg wvaiko psichinei ir fizinei sveikatai
bei palaiko tinkamg kiino svorj. Moksliniai
tyrimai jrodé, kad fizinis aktyvumas vaikystéje
yra tiesiogiai susijes su sveikta: jis teigiamai
veikia Sirdies ir kraujagysliy sistemg, maZzina
ligy rizika, padeda iSlaikyti optimalig kiino
mase, gerina motorika ir psiching vaiky sveikatg.

Fizinio aktyvumo rasys:

Raumeny jégos lavinimas;
Lankstumo lavinimas;

Greitumo lavinimas;

Aerobinio darbingumo lavinimas.




