REZIMAS




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 Kkiekvienas periferinis
receptorius turi savo specialig vietg, reaguojancig j visus aplinkos ir vidaus
organy dirginimus. Kai kurie nors smegeny zievés centrai dirginami, tai palieka
savo peédsakus. Jei tos rusSies 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 jgudZiais bei jprociais.

Ar visiems vaikams reikalingas vienodas rezimas?

Vaiko dienos rezimas turi atitikti jo fiziologinius poreikius, amZiaus
ypatumus, sveikatos biukle.

Ikimokyklinio ugdymo jstaigos vaiky grupiy priémimo-nusirengimo
patalpoje turi buti vaiky dienos rezimo tvarkarastis, kuriame nurodomas vaiky
priémimo j jstaigg ir iSvykimo i$ jos laikas, organizuojamy maitinimy, miego,
numatomy vaiky pasivaiksciojimy lauke laikas, dienos ir savaités valgiarasciai.
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praleidZia triukSmingesnéje aplinkoje, atlieka jvairias uZduotis
(Zaidzia, sportuoja, Soka, dainuoja), tad jiems miegas butinas. Pagal Siuo
metu galiojancius teisés aktus, Lietuvoje darzeliuose privaloma
uztikrinti vaikams galimybe pamiegoti diena.

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



Ar darzelyje vaikai privalo eiti pasivaikscioti j laukq?

Pagal Lietuvos Respublikos higienos normg HN 75:2010, skirtg jstaigoms,
vykdanCioms ikimokyklinio ir (ar) prieSmokyklinio ugdymo programg,
bendruosius sveikatos saugos reikalavimus kasdien 2 kartus Sviesiu paros metu
vaikai turi buti iSvedami j lauka. Tuomet kai vaikai yra lauke ar kitose ugdymo
veiklose yra pats tinkamiausias metas j grupés patalpas ileisti gaivaus oro.

Kam reikia Sviezio oro?

Be abejo - visiems! Jei Zmogus negaluoja, prastai jauciasi ar serga, SvieZias oras
jam dar reikalingesnis. Kai kiinas sveiksta ir atsistato po sekinancios ligos, jis ima
Salinti gerokai daugiau toksiny ir nuodingyjy medziagy, nei jprastai sveiko
Zzmogaus kunas. Todél labai svarbu, kad bity gaunama SvieZio, deguonimi
turtingo oro dozé

SvieZias oras - sveikata




Vaiko mitybos rezimas

Sveika mityba - vienas svarbiausiy sveikos Maisto pasirinkimo piramidé
gyvensenos veiksniy, tai jvairus ir tinkamai parinktas
maistas, aprupinantis organizma bitinu
angliavandeniy, riebaly, baltymy, vitaminy ir mineraly
kiekiu. Teisingai pasirinkti maisto produkty grupes ir
ju kieki padés maisto pasirinkimo piramidé.

Gerti vandenj ir buti fiziSkai aktyviam labai
svarbu! Kasdien reikia iSgerti 6 - 8 stiklines vandens,
nes jis reguliuoja kiino temperatiirg, perneSa deguonj j
lgsteles, pasalina nereikalingas medziagas.

LIETUVOS RESFUNLIEDS SVERATOS APSALGDS MNISTIAUA  EXEmSSy

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
Saltinis, ypac vaikams. Jie greitai suskaldomi, rezorbuojasi virSkinamajame trakte,
ir organizmas greitai gauna reikalingg energija.

Daugiausiai per parg patariama suvartoti grudiniy produkty, darZoviy ir vaisiy.
Kasdien rekomenduojama suvalgyti bent 400 g darZoviy ir vaisiy, ir kuo
jvairesniy, nes jy sudeétis labai skiriasi.

Piramidés virsiinéje pavaizduoti riebalai, saldumynai, rafinuotas cukrus, druska.
IS Siy produkty gaunama daug energijos, o biitiny maisto medziagy juose beveik
néra. Reikéty valgyti tik labai maZzus Siy produkty kiekius ir retai.



Sveiko vaiko maistui keliami Sie pagrindiniai reikalavimai:
e Maiste turi buti visy medzZiagy - 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 dieng, turi buti 3 pagrindiniai valgymai -
pavakariai, naktipieciai, geriausia, tomis paCiomis valandomis. Darzelyje
pagrindinis maistas vaikams yra patiekiamas kas 3,5 val.

® Labai svarbu iSmokyti vaikus nepersivalgyti, tai yra nevalgyti iki soties, nes
tai — pirmas Zingsnis j nutukima.

® Vaikas turi valgyti noriai, su apetitu. ]Jj sukelia ne tik skanus, kokybiskas
maistas, bet ir graZiai patiektas patiekalas bei valgymo aplinka.

® Neuzmirskite, jog suaugusieji yra pavyzdys vaikams.
® Leiskite vaikui rinktis. Akivaizdu viena, kad jei tévai leis rinktis i$ bet ko,
vaikas tikrai ims tai, kas jam skaniausia - pyragélius, saldZias bandeles,

Sokoladus ar kukurtizus. Visai kitaip pasirinkimo situacija atrodo tada, kai tévai
samoningai parenka sveikus produktus ir leidZia vaikui rinktis is juy.

® Vertéty prisiminti, kad vaikui uzkandziams patiekiami produktai turi buti
vertingi maistiniu poZilriu - jie turi suZadinti apetita. Siam tikslui geriausiai
tinka vaisiai arba jogurtas. Jei geriamos sultys, jos neturéty biiti pernelyg
saldzios.



