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Naujieji metai daznai kvieéia sustoti, jvertinti praéjusius ménesius
ir pazvelgti j ateitj su naujais likesciais. Sausio naujienlaiskyje
Fia kvieCiame prisiminti Sventinio gruodZio veiklas senjorams, kurios
S suteike bendrystes ir jaukumo — nuo kalédiniy vainiky karimo iki Silty
arbatos ritualy, tapusiy prasmingais susitikimy momentais.

" Taip pat kvieCiame pamagstyti apie dazng mety pradzios klausimq -
ar nauji metai reiskia naujg Zmogy, ar vis délto naujqg poZidrj j save
ipkasdienius sprendimus. leSkosime atsakymuy kartu su specialistais,
kalbésime apie strukturos svarbgq, aiskiy tiksly ir nuosekliy Zingsniy
reiksme siekiant ilgalaikiy rezultaty.

Didelj démesj skirsime ir sveikos mitybos temai - kviesime atsiremti j
. - faktus, o ne mitus, ir paprastai bei suprantamai pazvelgti j tai, kas is
LA ¥ tiesy svarbu musy kasdienéje mityboje.

Tikimes, kad Sis sausio naujienlaiskis taps jkvépimu pradéti metus
uztikrintai, kryptingai ir su aiskiais prioritetais.
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SVENTINIS GRUODIS SENJORAMS:
KALEDINIAI VAINIKAI IR ARBATOS
RITUALAI

Gruodis - tai menuo, kai miestai pasipuosia sviesomis,
o namai prisipildo jaukumo. Senjorams sis laikotarpis
ypatingas - tai ne tik laukimas, bet ir galimybé kurti,
dalintis bei atrasti naujus ritualus. Kalediniai vainikai
ir arbatos diena — dvi paprastos, bet nepaprastai pras-
mingos veiklos, praturtinusios sventinj laikotarpj.

Gruodzio 2 d. senjorai turéjo galimybe sudalyvauti kaledinio
vainiko dirbtuvese. Kaléedinis vainikas — Sventés dekoracija, turin-
ti simboline prasme. Vainiko apskrita forma simbolizuoja gyve-
nimo raty, o zaluma - amzing vilt]. Vainikus senjorai gamino is
kénio Saky, juos puose jvairiomis augalinemis detalemis. Vainiky
pynimas — tai ne tik ranky darbas. Tai proga pabendrauti, pasida-
linti istorijomis ir atrasti naujy pazinciy. Kiekvienas vainikas tam-
pa ne tik namy puosSmena, bet ir bendruomeneés rysio simboliu.

Gruodzio 15 d. senjorai minéjo Tarptautine arbatos diena. Si die-
na senjorams tapo sventinio menesio kulminacija - tai laikas, kai
paprastas puodelis arbatos tampa Silumos, bendrystés ir ramy-
bés simboliu. Surengtas mazas arbatos ritualy pristatymas, kur
kiekvienas galejo pasidalinti savo megstamiausiu budu ruosti ar-
bata. Si diena parodé, kad paprastas ritualas gali tapti ypatingu.
Arbatos diena senjorams — tai Silumos, jaukumo ir bendravimo
dovana, kurig jie nesesi visa sventinj gruodi.

Abi veiklos - vainiky pynimas ir Arbatos diena — sukure Sventine
nuotaika, senjorai jautesi jsitrauke, reikalingi ir vertinami. Kdryba
ir ritualai tapo mMazaisiais gruodzio stebuklais, jnesusiais gerio ir
i namus, ir j sirdis. Sios veiklos parodé, kad paprasti dalykai gali
virsti dideliais dziaugsmo Saltiniais, kurie sildo Sirdj visus metus.

2 psl. AKTUALIJOS ,Gyvenimo dziaugsmas priklauso nuo sveikatos.” — Tomas DZefersonas
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NAUJI METAI - NAUJAS ZMOGUS AR NAUJAS POZIURIS?

(SU PRAKTINE DALIMI)

Psichologes rekomendacijos
Sausis daznai prasideda su dideliais pazadais:

4

»,huo siol sportuosiu kasdien®, ,nebevalgysiu sal-
dumynuy*, ,busiu visada produktyvus® Po Sventi-
nio laikotarpio, kupino maisto, susitikimy, velyvy
vakary ir maziau strukturos, norisi ,susitvarkyti
gyvenima“ — tapti geresne savo versija, viska pra-
déti nuo Svaraus lapo.

TacCiau butent Cia daznai ir jstringame. Uzuot
pasirinke Svelny grjzima | ritma, pasirenkame
krastutinumus. Griezti naujametiniai sprendimai
ima veikti ne kaip jkvepimas, o kaip spaudimas —
kalendoriné pareiga, kurig reikia vykdyti kiekvie-
na diena. Vos vieng kartg nukrypus nuo plano, jsi-
Jjungia vidinis kritikas: ,Stai, vel nepavyko®. Ir tada
motyvacija pakeicia kalté, géda bei nusivylimas
savimi — labiausiai stabdantys ir demotyvuo-
jantys jausmai.

Taciau tikri, ilgalaikiai pokyciai dazniausiai ne-
prasideda nuo drastisky taisykliy ar visko is kar-
to. Jie gimsta i$ mazy, sgmoningy pasirinkimuy,
iS Svelnumo sau ir iS realistiSko poziurio | savo
galimybes. Sausis néra egzaminas, o veikiau kvie-
timas susitikti su savimi: jvertinti, ko is tiesy reikia,
ko jau per daug ir kg norisi nesti toliau, o ka paga-
liau paleisti.

K3 verta palikti praéjusiems metams, ka
pasikviesti j ateinancius?

1. DidzZiulius pazadus keisti | mazus zingsnius.

.Niekada“ ir ,visada“ skamba graziai ir tarsi
suteikia aiSkumo, bet realybeéje jie retai issilaiko.
Tai viena i§ dazny magstymo klaidy — matyti vis-
ka juodai arba baltai. O juk gyvenimas vyksta per
mazus, kartais net nepastebimus zingsnius, kurie

ilgainiui nuveda daug toliau nei grandioziniai, iS
karto ,tobuli* tikslai.

Uzuot pasizadegje ,treniruosiuosi kasdien®, pra-
dekime nuo 10 minuciy judejimo kelis kartus per
savaite. Kai mazi jprociai jsitvirtina, jie auga
savaime.

2. Savigrauzg uz klaidas keisti j Svelnuma sau.

Kiekvienas atidétas pasivaiksciojimas ar suval-
gytas pyrageélis — ne pralaimeéjimas, o natdrali gy-
venimo dalis. Kai dél to pradedame save bausti,
kritikuoti ar nuvertinti, ne tik neprisiartiname prie
tikslo, bet prarandame vidine motyvacijq. Vietoje
griezto ,vel nepavyko* daug naudingiau paklausti
saves, ko man dabar labiausiai reikia — poilsio, pa-
laikymo ar Svelnaus paskatinimo?

Pagalvokite, jeigu kitas zmogus su mumis ben-
drauty tokiais Zzodzius, kokius kartais patys sau
sakome, ar noretume su juo draugauti?

Buti sau draugu reiskia pastebeti pastangas,
o ne tik trdkumus. ISmokti save palaikyti taip,
kaip palaikytum artimg Zmoguy.

3. Nuolatinj lyginimasi keisti | démesj resur-
sams.

Socialiniuose tinkluose visi atrodo produkty-
VvUs, sportuojantys, gerai besijauciantys ir savo gy-
venima laikantys uztikrintai savo rankose. Taciau
tai — tik maza, kruopsciai atrinkta realybés dalis.
Lygindamiesi su kity ,geriausiomis akimirkomis®,
daznai pradedame jaustis nepakankami, pavela-
ve, atsilike. O tai tyliai naikina musy pasitikejima
savimi ir eikvoja energija.

Svarbu prisiminti, kad kiekvienas zmogus turi
skirtingas pradines pozicijas, galimybes, patirtis,
nematomas kovas, o svarbiausia — jgimta nervy
sistema. Todel ir tempai, ir kryptys negali bati ly-

L,<Judejimas yra gyvenimas.“— Aristotelis



gus. Tai, kas vienam atrodo kaip minimalus kravis,
kitam gali bati jau riba.

Vietoje klausimo ,Kodeél as ne toks, kaip jie?* pa-
bandykite paklausti saves:

~Kas man siuo metu duoda jegy? O kas jas pa-
mazu atima?*

Kai pradedame stebéti save, savo kiing, emoci-
jas ir reakcijas, galime pamatyti labai konkrecius
signalus: vienos veiklos jkrauna, kitos —sekina, net
jei is Sono jos atrodo teisingos ar naudingos. Ir bu-
tent Cia atsiranda tikroji savirtpa — ne aklas seki-
mas paskui kitus, o sgmoningas savo poreikiy
atpazinimas ir gerbimas.

Daugiau jtraukiant tai, kas maitina (ramybe ar
judesj, kuryba, tyla, pokalbj, gamta), o mazinant
tai, kas sunkina, kasdienybe tampa ne tik produk-
tyvesng, bet ir Svelnesne SAU paciam.

JGUDZIY FORMAVIMO PARUOSTUKAS
(3-5 minutes, galima atlikti bet kur)

Sio pratimo idéja — vietoje spaudimo, savigrau-
zos ir lyginimosi iSmokti kasdien jjungti Svelnesnj,
labiau j rapinima@si savimi orientuotq reZima.

1 Zingshnis — sumazinti pazadus.

Uzrasykite viena dalyka, kurj Siandien norétu-
meéte padaryti, bet sumazinkite jj iki maziausios
imanomos versijos.

Pvz..

¢ Eitijsporto sale » , 10 minuciy pasivaiksc€ioti*

¢ Sveikai maitintis" » ,|traukti vieng sveikesnj
pasirinkima*

¢ ,Sutvarkyti visus namus" » ,Sutvarkyti vieng
stalciy*

MAZO3JI VERSIJA TURI BUTI TOKIA MAZA, KAD
BEVEIK JUOKINGA.
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2 Zingsnis — nustoti bausti.

UzraSykite viena sakinj, kurj sau pasakytumete,
jei nepavyks.
Ne tobulg, o tikrg, Zzmogiska.

Pvz.:

¢ ,AS mokausi. Man leidziama klysti.*

¢ ,Padariau pertrauka —irgi gerai.”

¢ ,Galiu pradeti is naujo, dabar arba rytoj.”

Sis sakinys bus JUsy ,$velnus vidinis amortiza-
torius®, kuris susvelnina kritima | savigrauza.

3 Zingsnis — lyginimuisi NE!

Uzrasykite du dalykus:
¢ Kas Siuo metu man suteikia energijos?
¢ Kas man atima energija?

Tada pasirinkite vieng energijos suteikiantj da-
lyka ir jtraukite | Sios dienos programa (kad ir 5
minutéms).

Tai gali buti visai paprasta: Silta arbata, tyli per-
traukélg, trumpa manksta, palaikantis pokalbis,
meéegstama muzika.

Sausis neturi buti jrodymas, kad esate pakan-
kamai stiprus ar drausmingi. Jis gali tapti rames-
niu sugrjzimu j save — j savo kling, savo ribas, savo
tikrajj poreikj pailseti, sulététi ar, priesSingai, Svel-
niai pajudeti. Kiekviena diena - tai nauja galimybe
pasirinkti vieng maza dalyka, kuris Jus palaikys,
nuramins ar suteiks trupinelj daugiau aiskumo ir
Sviesos. Ir jei kartais vel pasimesite, suklupsite ar
pamirsite — tai néra zenklas sustoti. Tai kvietimas
dar karta sau priminti: rGpintis savimi nereiskia
bdti tobulam. Tai reisSkia buti sau draugiskam.

,Geriau uzkirsti kelig, negu gydyti.“ — Desimtmeciy medicinos patarle
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STRUKTURA - KELIAS | REZULTATA

Norint pasiekti apciuopiamy rezultaty sporte ar tiesiog
palaikyti gerqg savijautq, neuzZtenka vien tik noro judeéti.
Svarbu, kad treniruotée turety struktdrq. Ji padeda islaikyti
nuoseklumaq, sumazina traumy rizikq ir leidZia kanui pro-
gresuoti palaipsniui. S

1. Apsilimas - kodél jis bitinas?

ApsSilimas yra pirmasis treniruotes etapas, kurio tikslas — paruosti
kdna fiziniam kraviui. Daznai zmones linke jj praleisti, manydami,
kad tai tik laiko gaisimas. Taciau apsilimas, tai:

+ Kraujotakos aktyvinimas: apsilimo metu padidéja Sirdies su-
sitraukimy daznis ir kraujo teékme, todel raumenys aprapinami
didesniu deguonies kiekiu, o sgnariai tampa labiau pasirenge
judesiui.

¢ Traumy rizikos mazinimas: palaipsniui didinant fizinj kravj,
staigiy judesiy ar netikéty kraviy sukelty pazeidimy tikimybe.

+ Psichofiziologinis pasirengimas: apsilimas padeda pereiti i3
ramybeés blsenos | aktyvig veiklg, sureguliuoja kvépavima ir
koordinacija, uztikrina tinkama nervy sistemos pasirengima

~ treniruotei.

ApSilima gali sudaryti 5-10 min. greito €jimo, dinaminiai ar mo-
bilumo pratimai, Suoliukai su Sokdyne, kvépavimo pratimai.

2. Pagrindiné dalis.
Pagrindine treniruotes dalis apima pratimus, kurie sudaro es-
minj fizinio kravio turinj. Ji pasirenkama pagal treniruotes tipa ar
sporto Saka ir yra orientuota | konkrecius fizinius gebejimus bei
organizmo sistemuy stiprinima.
¢ Jégos treniruotés. Atliekami pratimai su svoriais, pasipriesini-
mo gumomis ar ktino svoriu. Tokia veikla didina raumeny jéga,
palaiko raumeny mase, stiprina kauly struktura ir gerina lai-
kysena. Jegos pratimai ypac svarbus vyresniame amziuje, nes
padeda kompensuoti naturaly raumeny mases mazejima.

+ Kardio pratimai (pvz., bégimas, greitas éjimas, dvira¢io my-

,Kanas augina sielg ir protq.” - Ludwigas Feuerbachas
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nimas). Sie pratimai lavina Sirdies ir kraujagys-
liy sistema, gerina plauciy funkcija ir bendra
iStverme. Reguliarus aerobinis kruvis didina or-
ganizmo gebejima efektyviai naudoti deguonj,
o tai tiesiogiai prisideda prie energijos balanso
kasdienybgje.

Funkcinés treniruotés. Pratimai, imituojantys
kasdienius judesius, pvz., pritUpimai, pasilen-
kimai ar pasisukimai. Jie gerina koordinacija,
pusiausvyrg ir mobiluma, mazina kritimy rizika
bei palaiko savarankiskuma atliekant kasdienes
uzduotis.

SVEIKATA

Pagrindinés dalies efektyvumas priklauso nuo
nuoseklumo ir progresijos. Organizmas adaptuojasi
prie kravio, todel treniruotes turi buti atliekamos re-
guliariai, o intensyvumas didinamas palaipsniui. Fi-
Zinio aktyvumo treniruotes be plano didina traumuy
rizika ir mazina ilgalaikio progreso tikimybe.

3. Atvésimas - ar galima praleisti?

Atvesimas yra baigiamasis treniruotes etapas,
skirtas organizmo perejimui iS aktyvios busenos |
ramybés rezima. Jj sudaro lengvi pratimai (pvz, le-
tas €jimas, kvepavimo kontrole) ir statiniai tempi-

mai, kurie padeda palaikyti raumeny elastinguma
bei sgnariy mobiluma. Sis etapas mazina raumeny
jtampa, gerina kraujotaka ir palengvina atsistatymo
procesus. Atvesimo praleidimas didina diskomfor-
to ir traumy rizika, todel jis rekomenduojamas kaip
neatsiejama treniruotés struktlros dalis.

TreniruocCiy struktdra — tai ne formalumas, o bu-
tinybe. Apsilimas, pagrindine dalis ir atvesimas su-
daro vientisa sistema, kuri leidzia kUnui progresuoti
nuosekliai ir saugiai. Struktura uztikrina treniruotes
efektyvuma, o desningumas lemia saugy progresa
ir ilgalaikj rezultata.

,Siela gyvena kune kaip paukstis narve.” - Seneka
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MITUS PANEIGIANTYS FAKTAI APIE SVEIKA MITYBA

Sveika mityba - viena is sricCiy, kurioje nuolat girdime priestaringy patarimy. Sociali-
niai tinklai, ,,stebuklingi“ receptai ir nuolat kintancios dietos daznai palieka daugiau
klausimy nei atsakymuy. Todéel Siame straipsnyje trumpai ir paprastai isnarpliokime
populiariausius mitybos mitus —susipazinkime su faktais, kuriais galite remtis kasdien.

1 mitas - angliavandeniy vartojimas lemia
svorio didéjima

Faktas: ne angliavandeniai, o bendras kalorijy
perteklius lemia svorio augima.

Sveiki angliavandeniai — viso grudo produk-
tai, darzoves, vaisiai — suteikia energijos, skai-
duly ir padeda palaikyti stabily gliukozes kiek|
kraujyje.

Patarimas: rinkités kuo maziau perdirbtus an-
gliavandenius ir derinkite juos su baltymais.

2 mitas - riebaly reikia vengti
Faktas: kGnui riebalai butini — ypac nesotiegji,
esantys Zuvyje, rieSutuose, avokaduose, alyvuo-
giy aliejuje.

Sie riebalai padeda sirdziai, smegeny veiklai
ir hormony balansui.

3 mitas - cukry butina visiSkai pasalinti
Faktas: svarbiau riboti pridétinj cukry - sal-
dzius gerimus, desertus, perdirbtus produktus.

Naturalus cukrus vaisiuose kartu su skaidu-
lomis veikia visai kitaip ir gali buati sveikos mi-
tybos dalis.

4 mitas - glitimas kenkia visiems
Faktas: glitimas zalingas tik tiems, kurie serga
celiakija arba turi jautruma glitimui.

Kitiems Zzmonems glitimo turintys produk-
tai — viso grado duona, kuskusas, kvieciai — gali

buti vertingas skaiduly, vitaminy ir mineraly
Saltinis.

5 mitas - ekologiski produktai visada
geresni uz jprastus
Faktas: ekologiSkumas reiskia kitokius augini-
mo metodus, bet nereiskia didesnés maistines
vertes.

Tiek jprastiniai, tiek ekologiski produktai gali
buti vienodai maistingi.

Patarimas: vaisius, darzoves ir uogas rinkités
pagal kokybe, sezoniskuma ir kilme.

6 mitas - detoksikacinés dietos iSvalo
organizma
Faktas: organizmas detoksikuojasi pats — tai
nuolat daro kepenys ir inkstai.

Detoksy gerimai ar sulciy dietos daznai yra
tik rinkodaros triukas, o kai kurios gali net pa-
kenkti del per mazo kalorijy kiekio.

Patarimas:tikras ,detoksas" - pakankamaivan-
dens, daug skaiduly ir subalansuota mityba.

O KAIP ATRASTI, KAS TINKA BUTENT JUMS?

Prisiminkite — sveika mityba nebdltinai turi
bUti sudetinga. Tvariausias mitybos modelis
yra tas, kurio galite laikytis ilga laika, o ne trum-
palaikés ekstremalios dietos.

,2Jei noriislaikyti kana stipry, tuomet apsaugok mintis nuo neapykantos.” — Buda



MAITINIMO ORGANIZAVIMAS SVEDISKO STALO PRINCIPU UGDYMO |STAIGOSE

Svediskas stalas, kitaip - vaiky maitinimo organizavimas savitarnos principu, ugdymo jstaigose pristatomas kaip paZangus bddas ugdyti
vaiky savarankiskumag, formuoti sveikatai palankius mitybos jprocius, maZzZinti socialine atskirtj ir maisto svaistymaq bei gerinti valgymo kul-
tarq. Tinkamas svedisko stalo jgyvendinimas néra lengvas ir greitas procesas. Efektyviam savitarnos jgyvendinimui svarbus glaudus bendra-
darbiavimas tarp ugdymo jstaigos bendruomeneés, tévy ir/ar maitinimo paslaugos teikéjo.

Maitinimas Svedisko stalo principu Klaipédos
miesto ugdymo jstaigose organizuojamas jau ne-
vienerius metus, todel galime matyti, su kokiais
sunkumais susiduriama, ir ieskoti bendry sprendi-
mo budy, siekiant uztikrinti veiksminga mokiniy
maitinima.

Svedigko stalo rekomendacijose nurodoma, jog
JvisiSkas Svediskas stalas — kai sudaryta galimybe
patiems vaikams pasirinkti visus valgiarasciuose
nurodytus patiekalus, ju sudedamasias dalis ir kie-
kius. Mazesniems vaikams paprasius, patiekala ar
jo dalis gali jdéti suaugusieji (valgyklos personalas,
pedagogai ir pan.)“. Kaip privalumai hurodoma ga-
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limybé vaikams rinktis ir jsidéti tik tam tikrg mais-
tg bei norima jo kiek|. Todel svarbu iSsiaiskinti, kaip
Sios rekomendacijos is tiesy yra jgyvendinamos.
Pastebima, jog ne visose ugdymo |staigose, ku-
riose nurodoma, kad maitinimas vykdomas savitar-
nos budu, mokiniai maistg gali jsideti patys. Patie-
kalo iSsirinkimas is tuo metu pagaminty patiekaly
néra savitarnos principo uztikrinimas. Tokiu atveju
mokiniai netenka galimybés ismokti jsideti tiek
maisto, kiek nori, o pats principas tampa tik teori-
nis. Svarbu pridurti, jog nemaza dalis ugdymo jstai-
gy savanoriskai maitinima organizuoja dalinio Sve-
disko stalo principu. Sis maitinimo organizavimo

bldas — sudaryta galimybé patiems vaikams pasi-
rinkti ir jsideti tik darzoviy ar saloty arba tik sriuba,
bet ne karstuosius patiekalus ir/ar garnyrus.
Svarbu pabrezti, kad vaiky maitinimo organiza-
vimas savitarnos principu turi jtakos socialinés at-
skirties mazinimui. Galima pasidziaugti, jog dau-
gelyje mokykly, kuriose jdiegtas svediskas stalas,
uztikrinama galimybé nemokama maitinima gau-
nantiems mokiniams rinktis norima maista is visy
valgiaras¢iuose nurodyty patiekaly. Svedisko stalo
rekomendacijose teigiama, kad mokiniams, ku-
rie gauna nemokama maitinima ir nesuvalgo viso
maisto, gali bUtisudaryta galimybe kitiems vaikams

,Laikas ir sveikata yra du didziausi turtai, kuriy nevertiname, kol jie neissenka.”— Denisas Waitley
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pasirinkti likusius patiekalus, tokius kaip sriu-
ba, karstas patiekalas ar darzoves. Tokiu budu
visi norintys galéty pavalgyti, o maisto buty
Svaistoma maziau. Visgi si reikSminga prakti-
ka ugdymo jstaigose galety buti pastebima
dazniau, nei yra dabar.

Vis daznesné problema — mokiniai nespéja
ne tik laiku papietauti, bet ir pakartotinai jsi-
deti norimo maisto. Del Sios priezasties piety
pertraukos turi buti pakankamos trukmes,
kad mokiniai, iSsirinke patiekalus ir jy sude-
damasias dalis, galéty patys juos jsideti ir pa-
valgyti. Siekiant uztikrinti visy norinciy moki-
niy galimybe papietauti bei mazinti grustis
valgykloje, gali buti ilginamos pertraukos,
organizuojamas maitinimas skirtingu metu
skirtingoms klasems arba sudaromas vaiky
maitinimo tvarkarastis pagal klases.

Pastebima, kad teoriskai visi vaikai turi ga-
limybe pasirinkti visus valgiaras€iuose nuro-
dytus patiekalus, taCiau praktiskai nemaza
dalis jy renkasi tik is likusiy vieno ar keliy pa-
tiekaly. Pateiktos pavyzdines patiekaly leks-
tes ar patiekaly nuotraukos valgiarasciuo-
se gali padeéti mokiniams greiciau issirinkti
patiekalus, galimas jy sudedamasias dalis,
patiekaly derinius ir porcijos dydj, o virtuves
personalui — efektyviau dirbti, kai prasoma
jdéti maisto | Iékste. Sios priemonés ugdo su-
balansuotos piety lekstes suvokima ir prime-
na, jog augalinis patiekalas gali bUti visavertis
piety patiekalas.

Svedisko stalo principas gali ugdyti sava-
rankisSkuma, atsakomybe uz maisto Svais-
tyma ir higienos jgudzius. Pastebima, kad
dalis vaiky néra pasiruose savitarnai: neturi
jgtdzio plauti ranky pries pietaujant, jiems
triksta ziniy apie subalansuotos lekstes
porcijos dydj, kaip atsakingai jsideti maisto |

lekste ir kaip patiems ja iSvalyti papietavus.
Atkreiptinas demesys, jog butinas nuolatinis
mokiniy informavimas ir prieziura del ranky
plovimo pries pradedant pietauti. Svariy ran-
ky uztikrinimas savitarnoje gali padeti suma-
zinti uzkreCiamujy ligy rizika. Siekiant didinti
atsakomybe uz nesuvalgyta maista, mokiniai
turéty buati ugdomi ir skatinami savarankiskai
sutvarkyti likusj maista: iSvalyti maisto atlie-
kas iS leksciy, jas atskirai sudeti j tam skirtas
talpas bei atskirai padéeti neSvarius jrankius.

Kai kuriose mokyklose pastebimas peda-
gogy jsitraukimo | maitinimo organizavima
trikumas. Visgi paskirtas budintis asmuo pie-
ty pertraukos metu galety buti supazindintas
Su savo pagalbos mokiniams ir virtuves per-
sonalui svarba bei poreikiu. Labai svarbu, kad
piety valgymo procesas nebuty suprantamas
tik kaip mokinio ir virtuves darbuotojo reika-
las. Tévai taip pat gali priminti vaikams, jog
mityba turi buti jvairi, skatinti ragauti ir rinktis
ne tik garnyra ar vaiky megstamus blynelius.
Tokiu budu galima kryptingai prisideti prie
sgmoningesnio mokiniy maitinimosi ir svei-
katai palankios mitybos formavimo.

Prisiminkime, jog maitinimas svedisko sta-
lo principu yra ugdymo dalis, o ne tik maitini-
mo funkcijos uztikrinimas. Neuztikrinus visos
ugdymo bendruomenes |sitraukimo, aiskiy
taisykliy ir mokiniy edukacijos, maitinimas
Svedisko stalo principu veikia tik teoriskai.
Nepaisant to, savitarnos modelis iSlieka viena
perspektyviausiy maitinimo formy ugdymo
jstaigose. Maitinimas Svedisko stalo princi-
pu skatina savarankiSkuma, mazina maisto
Svaistyma, ugdo pasirinkimo jgudzius, su-
teikia vaikams laisve ir gali turéti jtakos ska-
tinant malonuma valgyti sveikatai palanky
maista.

L,Sveikata yra busena, kai kunas, protas ir siela yra harmonijoje.” — B.K.S. lyengar



10 psl.

RENGINIY KALENDORIUS
+IR KUNUI, IR SIELAI“

RENGINIAI

I‘l;l:

addik"

,Geriausias gydytojas yra gamta.”— Hipokratas


https://www.sveikatosbiuras.lt/naujienos/sausio-menesio-nemokamu-veiklu-kalendorius-3/



https://www.facebook.com/biuras
https://www.youtube.com/channel/UCMpH-ojFbnEIi05tucONYVQ
https://www.instagram.com/sveikatosbiuras/
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