Q PANINFO.LT Karantinas atskleide dar vieng problema - vaikai priauga
nereikalingo svorio

Su vaikais ir Seimomis dirbantys specialistai pastebi, kad uzsiteses karantinas,
nuotolinis mokymasis blogina vaiku sveikata. Uzsidarius baseinams, sporto
klubams, Sokiu bureliams, vaikai daugiau laiko leidzia namuose, ju gyvenimo budas
tapo seslus, laisvalaikis dazniausiai praleidziamas prie kompiuteriu ar
televizoriaus ekrano, uzkandziaujant ar besilepinant saldumynais. Dél netinkamai
parinkto ir per gausaus maisto vaikai ir paaugliai priauga nereikalingo svorio, kuris
ilgainiui gali sukelti rimtu sveikatos problemu.

Truksta sveikos mitybos igudziu

Vaiko teisiy gynéjai, dirbdami su Seimomis, pastebéjo, kad nereto vaiko skruostukai per Sias
savaites tapo gerokai putlesni, Seimose valgoma daug vadinamojo greito maisto - picos,
kibinu, mésainiu, daznai vaikams neribojami saldumynai.

,,Pastebéjome, kad Seimose triksta mitybos kultiiros ir sveiko gyvenimo budo igudziu. Iki
karantino, laikantis darbo ir mokymosi ritmo, kuomet tai vyko ne namie, buvo jprasta
pusrycCiauti, pietauti, vakarieniauti viena karta. Vaikai pajudédavo per pertraukas, nebuvo
jokiu uzkandziy per pamokas. Dabar, kai daugelis visai dienai lieka namie prie kompiuteriu,
Salia padeéta léksté su maistu - jprastas dalykas. Kai jtemptai mastai, atlieki uzduotis, tai yra
rizika, kad net nejausi, kaip per valanda suvalgysi keliy dienu saldumynu ir uzkandziy
atsargas”, - savo pastebéjimais dalinasi TelSiu apskrities Vaiko teisiy apsaugos skyriaus
vyresnioji patareja Gintare Noliute.

Pasak specialistés, naturalu, kad vaikams nerupi sveika mityba, jie negalvoja apie netinkamuy
produkty jtaka sveikatai, taciau apie tai reikéty pagalvoti tévams.

Gydytoja dietologé Kristina Jasmontiené iSskiria tris pagrindines virskinimo sutrikimy ir
vaiku nutukimo priezastis, bei pataria kaip to iSvengti:

1. Pakitusi rutina ir emociju reguliavimas maistu. ,Karantino metu pasikeitusi
dienos tvarka atsiliepia tiek dideliam, tiek mazam. Pakinta tvarka, dazniau
uzkandZziaujama, daznai nesamoningai (dirbant prie kompiuterio ar televizoriaus),
praleidziami pagrindiniai dienos valgymai, gausiau valgoma vélai vakare jau po visu
uzsiemimuy ir veikluy“, - pastebi gydytoja K. Jasmontiené.

Jos nuomone, suvartojamo maisto kiekis didéja ir jo turinys keiciasi ne tik dél sédéjimo
namuose, bet ir dél neapibréztumo, baimés, nerimo, vienatves, neturéjimo ka veikti - tai
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jausmai, kuriuos ne vienas malSina maistu. Pramoginiu maistu - saldumynais, suriais,
riebiais uzkandziais, vaisvandeniais, kad nors kuo save nudziugintu, apdovanotuy uz
iSgyvenamus sunkumus. Todél, pasak specialistés, daugéja skundy dél pakitusiy kiino formuy
bei virskinimo sutrikimu.

Koks galimas Sios problemos sprendimo budas?

»Suplanuota dienotvarke vaikui - pusryciu, pietu, vakarienés, uzkandziy laikas, poilsio,
darbo rezimas. Butina nustatyti tinkama vaiko miego trukme. Daznai karantinas
traktuojamas kaip pusiau atostogos, kuomet vaikai véliau gula, o tai taip pat turi reikSmes
ne tik mokymosi kokybei, bet ir maisto pasirinkimui®, - sako K. Jasmontiene.

Pasak pasnekoves, labai gerai, jei meniu aptariamas i$ anksto, o pirkiniu krepseliu
pasiripinama pagal sudaryta meniu. Taip krepsSelyje atsiras maziau spontanisku, sveikatai
nepalankiy pasirinkimu.

»Racione turéty vyrauti sveikatai palankus produktai: Svieziai ruostas, tinkamai gamintas,
jvairus ir subalansuotas maistas. Reikia vengti geriamo cukraus: jvairiy limonadu,
vaisvandeniu, kity gerimy su papildomu cukrumi. Atsigerimui labai tinka vanduo, arbata“, -
teigia K. Jasmontiene.

Pasak specialistés, pramoginiam maistui Seimoje, kartu visiems susitarus, turéty buti
nustatomos ribos. Jos turi galioti visai Seimai, tiek suaugusiems, tiek vaikams. Pavyzdziui:
desertas - tik SeStadienj ir panasiai. Svarbu suplanuoti tai, kaip pramoga, pasimégauti ir
pajausti malonuma ragaujant.

2. Sumazeéjes ir deél to nepakankamas fizinis aktyvumas. ,Vaikams iki 18 metuy
rekomenduojama kasdien buti fiziSkai aktyviems bent valanda per diena. Visuomenés
sveikatos tyrimai rodo, kad nepakankamai judriy vaiky yra labai daug ir tas procentas
tik dideja. Dél ekstremalios situacijos nelikus galimybes lankyti sporto burelius, fizinio
aktyvumo dar sumazejo, o tévai pastebi jog nemégstantiems judéti vaikams tai tampa
papildomu pasiteisinimu nejudeti“, - sako K. Jasmontiene.

Kokia iSeiti siulo gydytoja dietologeée?

Gydytojos dietologes K. Jasmontieneés teigimu, visiems butinas fizinis aktyvumas, o vaikams
- bent 60 minucCiu per diena, net ir karantino metu. Tam puikiai tiks sniego pramogos,
vaiksSCiojimas gamtoje, nuotolinés treniruotes ir kiti aktyvis uzsiémimai. Butu idealu, jei i Sig
veikla jsitraukty visa Seima.
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3. Neskiriama laiko maisto ruosimui

,Kai klesti maisto tiekimo j namus paslauga, didelis pasirinkimas i namus atvezamu
patiekaly ir uzkandziy tampa ypatingai patrauklu ir patogu $eimai. Si paslauga ypac¢ patogi
tuomet, kai tévai uzimti nuotoliniais darbais, o maisto gaminimas niekada nebuvo Seimos
iprotis. Galimybé greitai gauti skanaus ir sotaus maisto tampa iSsigelbéjimu, bet tuo paciu
tai dar viena priezastis svorio didéjimui”, - pastebi K. Jasmontiené

Kas padetu Sioje situacijoje?

»,Uzimtiems tévams labai naudinga maista pasiruosti i§ anksto, pavyzdziui, iS vakaro
uzmerkti pilno grudo kruopas rytinei koSei, pasiruosti mésa ar zZuvi pietums is ryto, kad,
atéjus laikui, belikty tik jdeéti i orkaite. Toks iSdéliojimas sutaupo daug laiko”, - pataria K.
Jasmontiene.

Specialisté priduria, kad teisingiausia vaikus mokyti ne zodziais, o teigiamu pavyzdziu, todél
sveikos mitybos ir fizinio aktyvumo visy pirmiausia turety laikytis téevai.




