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VAIKO DIENOTVARKE PRADEJUS LANKYTI DARZELI T, pe—

Kas yra reZimas?

Vaiko dienos rezimu vadinama tiksliai nustatyta jo veiklos (poilsio, miego, mitybos ir pan.)
tvarka bei taisykliy ir priemoniy sistema tam tikram tikslui jgyvendinti. Dienos rezimas yra
fiziologiSkai pagristas.

Kam reikalingas reZimas?

Zmogaus galvos smegeny pusrutuliy Zievéje kiekvienas periferinis receptorius turi savo
specialig vieta, reaguojancia j visus aplinkos ir vidaus organy dirginimus. Kai kurie nors smegeny
Zievés centrai dirginami, tai palieka savo pédsakus. Jei tos riiies dirginimas greitai nepasikartoja, Sie
pédsakai iSnyksta. Taciau jei toks pat dirginimas tuo paciu laiku kartojasi kelis ar net keliolika karty,
Sis signalas galvos smegeny zievéje jsitvirtina ir veiksmai pasidaro beveik automatiski. Taip salyginiy
refleksy pagrindu susikuria nesglyginiai refleksai, kurie tampa nuolatiniais jgiidziais bei jprociais.
Ar visiems vaikams reikalingas vienodas reZimas?

Vaiko dienos rezimas turi atitikti jo fiziologinius poreikius, amziaus ypatumus, sveikatos bukle.

Ikimokyklinio ugdymo jstaigos vaiky grupiy priémimo-nusirengimo patalpoje yra vaiky dienos
rezimo tvarkarastis, kuriame nurodomas vaiky priémimo ] jstaiga ir iSvykimo i§ jos laikas,
organizuojamy maitinimy, miego, numatomy vaiky pasivaiksciojimy lauke laikas, dienos ir savaités
valgiaraséiai.

DarZelius lankantys vaikai visga dieng praleidzia triuk§Smingesnéje aplinkoje, atlieka jvairias
uzduotis (zaidzia, sportuoja, Soka, dainuoja), tad jiems miegas biitinas. Pagal §iuo metu galiojancius
teiseés aktus, Lietuvoje darzeliuose privaloma uZtikrinti vaikams galimybe pamiegoti diena.

Ko reikia geram vaiko miegui?

Maziems vaikams kokybiSkas miegas yra vienas i§ veiksniy, padedanciy iSsaugoti gera
savijautg ir sveikata. Tik miegodami vaikai tinkamai pailsi, miegas biitinas jy normaliai raidai,
fizintam bei protiniam vystymuisi. [rodyta, kad neiSsimiegojus vaikams daug sunkiau atlikti
abstrak¢ias ir sudétingas, didesnio smegeny darbo reikalaujancias uzduotis.

Gerai miegantys vaikai iSsiskiria pozityvesniu saves vertinimu, tuo tarpu vaikai, kuriems truksta
miego, nesugeba kontroliuoti savo emocijy, jiems sunku susikaupti. Tinkama miego trukmé yra
svarbus nuotaikos stabilumo, gero mokymosi veiksnys. Ypatingai svarbus miegas nuvargus,
pervargus ar susirgus, jis padeda atgauti jégas, sveikti.

Ar darZelyje vaikai privalo eiti pasivaik$cioti j laukq?

Pagal Lietuvos Respublikos higienos normg HN 75:2010, skirtg jstaigoms, vykdancioms
ikimokyklinio ir (ar) prieSmokyklinio ugdymo programa, bendruosius sveikatos saugos reikalavimus
kasdien 2 kartus $viesiu paros metu vaikai turi biiti iSvedami j laukg. Tuomet kai vaikai yra lauke ar
kitose ugdymo veiklose yra pats tinkamiausias metas j grupés patalpas jleisti gaivaus oro.



Vaiko ml.lybos I"ez’imas Maisto pasirinkimo piramidé

Sveika mityba — vienas svarbiausiy sveikos gyvensenos veiksniy, tai jvairus
ir tinkamai parinktas maistas, apriipinantis organizma biitinu angliavandeniy,
riebaly, baltymy, vitaminy ir mineraly kiekiu. Teisingai pasirinkti maisto
produkty grupes ir jy kiekj padés maisto pasirinkimo piramidé.

Gerti vanden;j ir buti fiziSkai aktyviam labai svarbu! Kasdien reikia
iSgerti 6 — 8 stiklines vandens, nes jis reguliuoja kiino temperatiira, pernesa
deguonj j Igsteles, pasalina nereikalingas medZziagas.

Piramidés pagrindas — augalinés kilmés maisto produkty grupés. Maisto pasirinkimo piramidé
rekomenduoja ir augalinius, ir gyvininius maisto produktus, bet augaliniy maisto produkty
vartojimas beveik neribojamas. Angliavandeniai — pagrindinis energijos $altinis, ypa¢ vaikams.

Jie greitai suskaldomi, rezorbuojasi virskinamajame trakte, ir organizmas greitai gauna reikalingg
energija.
Daugiausiai per parg patariama suvartoti gridiniy produkty, darzoviy ir vaisiy. Kasdien
rekomenduojama suvalgyti bent 400 g darzoviy ir vaisiy, ir kuo jvairesniy, nes jy sudétis labai
skiriasi.

Sveiko vaiko maistui keliami Sie pagrindiniai reikalavimai:
e Maiste turi biiti visy medziagy — baltymy, riebaly, angliavandeniy, mineraliniy medziagy,
vitaminy ir vandens.
e Maisto medziagy turi buti tiek, kiek reikia organizmui pagal jo amziy, lytj, salygas, kuriomis
jis gyvena.

e Maistas turi buti skanus, jvairus, Sviezias.
Patarimai:

e Valgyti patariama 4 — 6 kartus per diena, turi bati 3 pagrindiniai valgymai — pusry¢iai, pietus,
vakarien¢ ir 2, 3 papildomi (uzkandziai) — prieSpieciai, pavakariai, naktipieiai, geriausia, tomis
paciomis valandomis. Darzelyje pagrindinis maistas vaikams yra patiekiamas kas 3,5 val.

e Labai svarbu iSmokyti vaikus nepersivalgyti, tai yra nevalgyti iki soties, nes tai — pirmas
zingsnis ] nutukima.

e Vaikas turi valgyti noriai, su apetitu. Jj sukelia ne tik skanus, kokybiSkas maistas, bet ir graziai
patiektas patiekalas bei valgymo aplinka.
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