Sveikos mitybos skatinimas Siauliy miesto ugdymo jstaigose

Per einamuosius metus Siauliy miesto ugdymo jstaigose planuojama pravesti sveikos

mitybos skatinimo uzsiémimus mokykly bendruomenéms.

Planuojamas renginiy ir dalyviy skaicius nurodomas Siauliy miesto savivaldybés
valstybiniy (valstybés perduoty savivaldybéms) visuomenés sveikatos prieZiiiros funkcijy baziniy
visuomeneés sveikatos priesiiiros paslaugy 2025 mety plane pateiktame Siauliy miesto
savivaldybés internetiniame tinklapyje
https://www.sveikatos-biuras.lt/baziniu-visuomenes-sveikatos-prieziuros-paslaugu-teikimas/

Vaikysté ir paauglysté — labai svarbus laikotarpis, jo metu formuojasi sveikos gyvensenos
iprociai ir iSmokstama gyventi sveikai. Todél butent Siuo laikotarpiu labai svarbu teikti vaikams
teisingg informacijg apie sveika mitybg ir jos svarbg organizmui, formuoti sveikos mitybos jprocius
bei sudaryti salygas tinkamai pasirinkti sveikatai palankius maisto produktus, kad gautos Zinios ir
igyti jgudziai iSlikty visg gyvenimg ir padéty tinkamai bei sveikai maitintis ir iSlikti sveikiems
suaugus. Kaip zinoma, mokantis sveikos mitybos bei tinkamo ir teisingo sveikatai palankaus maisto
pasirinkimo, vaikams labai svarbus yra suaugusiyjy pavyzdys. Todél tiek tévai, tiek pedagogai,
savivaldybiy visuomenés sveikatos biury specialistai ar kiti vaiky kolektyvuose dirbantys asmenys
turéty ne tik suteikti ziniy apie sveika mitybg bei ugdyti sveikos mitybos jprocius, bet ir rodyti gerus
teisingo ir tinkamo maitinimosi pavyzdzius bei pagal galimybes sudaryti salygas vaikams biiti
savarankiskesniems renkantis maisto produktus, diegti pagarbg maistui bei atsakomybe¢ uz maisto

Svaistyma.
SVARBIAUSI SVEIKOS MITBOS PRINCIPAI

o \algyti maistingg, jvairy, dazniau augalinj nei gyvulinés kilmés maistg.

o Kelis kartus per dieng valgyti viso grido grudiniy produkty (duona, kosés, makaronai ir pan.).

o Kelis kartus per dieng valgyti jvairiy (geriau §vieziy) darzoviy ir vaisiy (bent 400 g/ d).

e Mazinti riebaly vartojimg. Gyvulinius riebalus, kuriuose yra daug so€iyjy riebaly riigséiy, keisti
augaliniais aliejais.

e Raudong mésg (kiaulieng, jautieng, avieng) keisti balta mésa (paukstiena, triuSiena), ankstinémis
darzovémis ar zuvimi.

o \artoti liesg pieng ir liesesnius pieno produktus (pasukas, natiiraly jogurta, rigpienj, varske,
stir]).

 Rinktis maisto produktus ir gérimus, turin¢ius mazai cukraus. Nesaldinti arbatos.

 Valgyti nestiry maistg. Bendras druskos kiekis paros maiste neturi virsyti 5 g.

e I8laikyti normaly kiino svorj (kiino masés indeksas - 20-25).

o Kas dieng energingai judéti (suaugusiems bent 30 min./d., vaikams — bent 60 min./d.).


https://www.sveikatos-biuras.lt/baziniu-visuomenes-sveikatos-prieziuros-paslaugu-teikimas/

Daugiau informacijos rasite:
1. Sveikos ir tvarios mitybos rekomendacijose:

https://sam.Irv.lt/uploads/sam/documents/files/\Veiklos sritys/visuomenes-sveikatos-
prieziura/mityba-ir-fizinis-aktyvumas/Sveikos ir tvarios mitybos rekomedacijos3.pdf
arba

https://sam.Irv.lt/uploads/sam/documents/files/\eiklos sritys/visuomenes-sveikatos-
prieziura/mityba-ir-fizinis-aktyvumas/Sveikos ir tvarios mitybos rekom ilgos 2022.pdf

2. Mokyklinio amziaus vaiky sveikos mitybos skatinimo rekomendacijose
https://www.hi.lt/uploads/Sveikatos%20stiprinimo%?20centras/Mityba%20ir%20fizinis%20aktyvum
as/Metodines _mitybos_fizinio%?20aktyvumo/Mityba/Metodine informacine_medziaga Mokyklini
0_amziaus_vaiku_sveikos mitybos_skatinimas_2014 m.pdf
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