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Sveikata ne viskas, jeigu neesi laimingas

Gyvenime svarbiausia ne tureti o buti. Gali save apsupli
materialinémis gérybémis, taciau jaustis nelaimingu. Zinome daugybe
zmoniy, turinciy tobulus kdnus, taciau nejaucianciy ne puses tos
laimes, kurig jaucia muasy vaikar.

UZdavinial:
» Vienas is uzdaviniy - jskiepyti vaikui norg rapintis savo sveikata,
« pagilinti zinias apie vandens svarba ir naudg gamtar ir Zmonems;

* SUVOKti svelko maisto Ir svelkos gyvensenos esminius pr@c"t‘(s’

e dalintis geromis emocijomis su visais.



VANDUO

Vanduo - vienas is svarbiausiy gamtos objekty,
be kurio nejmanoma gyvybe.
Kodél vanduo Zmogui toks svarbus?

Vanduo, nors ir nebiidamas maisto medziaga, yra labai
svarbus miisy organizmo veiklai ir sveikatai palaikyti, nes padeda
efektyviai naudoti maisto medziagas. Jis nesa reikalingas maisto
medziagas j audinius ir organus, o is jy ,, iSgabena “ medziagy apykaitos
produktus, kurie yra nuodingi.

Mausy vaikai turi galimybe visada prieiti ir atsigerti vandens kiek nori.




4 svarbiausi sveikos mitybos principai

1. Pereiti prie sveikos mitybos svarbu palaipsniui.

Kelioné sveikos mitybos link yra tarsi turistinis zygis. Kiek laiko prireiks
naujam zygio marsrutui jveikti, priklausys nuo vaiky noro mokytis
tinkamai maitintis.

2. Sveika mityba néra dieta.

Bet kokio tikslo siekimas prasideda nuo tvirto noro ir apsisprendimo.
Ruoskite savo mintis pokyCiams, apgalvokite, kokig naudg Jums atnes
galimi pasikeitimai.

3. Gyvas maistas - pagrindinis energijos Saltinis.

Vaisiai, darzoves, grudinés kulturos ir ankstiniai augalai savyje turi

visg rinkinj reikalingiausiy medziagy: angliavandeniy,

skaiduly, vitaminy ir mineraly, taip pat yra liesi,

be cholesterolio, todél tokie produktai turi sudaryti “ay \
didzigjg dalj vaiko dienos raciono. :
4. Mokytis sveikai maitintis niekada nebuna per velu.
Yra daugybe dalyky kuriy galima mokytis bendraujant
su sveikg mitybg propaguojanciais specialistais
ar kaskart atrasti Sj tg naujo.




Visuomenés sveikatos specialisté supazindino
vaikus su sveiko maisto piramide. Vaikai galéjo
patys sudelioti sveikg maistg I€kSteje.

Maisto pasirinkimo piramide



Ziemos zaidimai

Mums saltukas nebaisus, su
draugais visko galime sugalvoti.
Buvimas gryname ore suteikia jeqy
Ir grading vaikus. [spudziy turejome
dar visg savaite. Vaiky savarankiskg
Klryba.




Geros emocijos

"Uzgaveniy linksmybes “

Uzgavénés — iSskirtiné mety diena, ziemos palydy Sventé. Nuo seno jos Svenciamos
triukSmingai, linksmai, nes tikéta, kad, jei Gavénia bus sutikta sociai ir gerai pasilinksminus, tai
vasarg nieko nestigs. Turbut pati dziugiausia diena, kai vaikai, persirenge jvairiais personazais,
uzsidéje paciy gamintas kaukes. Raganaité ir juokdarys ragino susirinkusiuosius linksmintis, Sokti,
dainuoti, pokstauti, zaisti jvairius zaidimus. Pramogos svarbiausias ir reikSmingiausias momentas —
blyny ragavimas, kuris vaikams suteiké teigiamy ir dziugiy emocijy.




Sypsena.... Ji nieko nekainuoja, bet daug ka sukuria,
praturtina tuos, kurie jg gauna, neskurdindama ty,
kurie jg duoda. Blyksteli akimirkg, o atm/nty/e kartais

islieka visam gyvenimui.

Vaikai sugalvojo nusiysti
Sypsenq kitiems draugams/ 4 [
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