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VAIKY SVEIKOS MITYBOS SKATINIMAS NAMUOSE
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Pradéti keisti mitybos jpro¢ius néra lengva. Kardinaliis ir staigiis poky¢iai daZnai’
sukelia papildomg stresa tiek vaikams, tiek tévams. Be to, reikalauja tam tikry Ziniy,
noro ir pastangy. Bet jei pokyciai vyks palaipsniui ir nuosekliai — rezultatas netrukus’
dziugins. Pereiti prie sveikos mitybos per vieng dieng tikrai nepavyks.

Svarbiausi zZingsniai tam, kad sveika mityba tapty gyvenimo biido dalimi.
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1. Ne draudimais, ne kritika, o Zaismingai pereikime prie sveikatai palankaus vaiky-
maitinimo tiek namuose, tiek ugdymo jstaigose. Mitybg keiskite palaipsniui, be streso,
nes bitina suformuoti tokius mitybos jprocius, kurie islikty visa gyvenima, o nebiity-
trumpalaike dieta. Prie naujy patiekaly vaikai tegul pratinasi pamazu. Taciau tie-
poky¢iai turi vykti lygiagreciai. Negali buti, kad namuose vaikas valgo desreles, o’
darzZelyje norime, kad valgyty SvieZiai ruoStos mésos kotletg su darzovémis ir brokoliy’
bei bulviy tyre. Atminkite — vaikai jaucia saikg ir intuityviai Zino ka, kaip ir kiek~
valgyti, vos tik iSvysta §j pasauli. Nesugadinkime $io unikalaus talento brukdami jiemsf
NUo maZzens menkavercio ir prasto maisto ir /arba liepdami suvalgyti viska, kas yraf
leksteje. Todél nebijokime, jei vaikas nesuvalgo viska, ka jdedame j lekste ir iskart”
nepamégsta brokolio ar kalafioro, jei ji mato 1¢kstéje pirma karta.
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2. Tinkamos salygos turi biti sudarytos ir nuolat ieSkoti namuose, darzelyje ar’
mokykloje tinkamiausio maitinimo varianto. I$bandykite vis naujus receptus — taip’
atrasite, kg daugelis vaiky mégsta labiausiai ugdymo jstaigoje, o namuose galime~
pritaikyti kiekvienam vaikui individualy maitinimg. Mityba yra individuali, daznu~
atveju, namuose galime pritaikyti mitybos raciona kiekvienam S$eimos nariui-
individualiai, pavyzdziui, vietoj nemeégstamo pomidoro pasidlyti agurko. Tai’
pakankamai sunku padaryti bendruomenéje t.y. ugdymo jstaigoje vykdant vaiky’
maitinimg. Individualiems poreikiams dazniausiai atsiranda galimybés tik vaikui turint’
sveikatos problemy, taikant pritaikyta maitinimg. Kitu atveju, turime stebéti, kqf
daugelis vaiky labiausiai mégsta ir tuos patiekalus integruoti j raciong. Tik atminkite’
namuose ir ugdymo jstaigose negalime vaikams pasiiilyti pasirinkimo tarp darzoviy”
troskinio ir koldiiny, nes nugalés turbiit 99 proc. pastarieji. Taip pat turime Zinoti, kad~
atsisakius valgyti Siandien darzoviy troskinio, ar kazkurios i§ darzoviy riiies, biitinai-
pasitilyti kita diena, bet nepateikti alternatyvos — sausainiy i§ spintelés, kad tik baty-
sotus.
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