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Vaiky nutukimas — skaitmeninio amziaus liga?

2010-09-24 | Skiltis: Sveikata

itsy tévai ir seneliai prisimena, kaip
anksc¢iau vaiky nebuvo galima prisiSaukti i§ lauko, kur jie — ir didesni, ir maZesni —
Zaisdavo iki sutemy. Naujqja, skaitmeninio amZiaus vaiky karta didZiuojamés, kadangi
daZnas trimetis kompiuteriu naudotis moka geriau nei jo senelis. Taciau Cia iSkyla kita
problema — dél nejudraus gyvenimo biido auga vaiky svoris. Jeigu ankséiau nutukimas
mums atrodé tolimos Amerikos problema, dabar su ja vis daZniau susiduriame ir patys.
Nutukusiy vaiky Lietuvoje — apie 6 procentai.

Visoje Europos Sajungoje nutukusiy vaiky yra apie 20 procenty, todél problema partipo ir
ES politikams — lapkri¢io ménesi Briuselyje vyks Europos Komisijos organizuojamas
seminaras vaiky nutukimo ir antsvorio tema. Nutukimo problemos ekspertai, tyréjai i§
visos Europos aptars naujus iSradimus, atliktus tyrimus. Be mokslo naujoviy, seminare
bus pristatytos ir socialinés programos, tokios kaip ,,Active* ir ,,My Friend Boo*.
»Active® yra naujausias Europos Sajungos projektas, skirtas 5-8 mety vaikams.
Animaciniai filmukai moko vaikus gyventi ir maitintis sveikiau, daugiau judéti ir islikti
sveikiems ir grakstiems. PanaSus yra ir animaciniy filmuky ciklo ,,My Friend Boo*
uzdavinys — Siuose animaciniuose filmukuose, be sveikatos ir sveikos mitybos temuy
vaikai supazindami ir su aplinkos apsauga, energetika, klimato kaita ir kitomis ES
aktualiomis temomis. Animaciniai filmukai yra prieinami visiems projekto interneto
svetaingje.



Jei vaiko svoris per didelis, reikéty susirapinti

Vilniaus universiteto Vaiky ligoningje jau 12 mety dirbanti vaiky endokrinologé Grazina
Mickunaitiené pastebi, kad vis dar gajis yra sovietmecio stereotipai, kai vaiky
»apvalumas® buvo laikomas sveikatos pozymiu. D¢l antsvorio | endokrinologus pati, be
vaika prizitrin¢io gydytojo raginimo, kreipiasi tik kas antra Seima. Deja, bet dél per
didelio vaiko svorio i$ tiesy verta sunerimti ir kuo anksciau imtis priemoniy. Antsvorio
turintys vaikai dazniau perSala, serga kvépavimo taky ligomis, daznai turi virSkinimo
problemy, kencia nuo viduriy uzkietéjimo, rizikuoja susirgti antrojo tipo cukriniu diabetu,
kuriuo jprastai serga suaugusieji. Gydytojos teigimu, tik 10 proc. atvejuy antsvoris yra
nulemtas hormony, visa kita yra netinkamos mitybos iproc¢iy ir nejudraus gyvenimo biido
pasekmés.

DidZziausia jtaka mitybos jprociams daro Seima

Siais metais mokykly valgyklose jvyko permainy — nebeliko uzkandziy automaty, i$
esmeés pertvarkytas moksleiviy meniu — jiems siiilomos darzovés, troskintas maistas be
riebaly ir sintetiniy priedy, sriuba. Jokiy Sokoladuky, bandeliy ar saldziy gazuoty gérimuy.
Kitaip tariant, i$ asortimento dingo visas mégstamiausias mokiniy maistas.

Gydytoja G. Mickunaitiené §ia pertvarka vertina palankiai, taCiau abejoja, ar vaikai,
kuriems Seimoje neidiegtos sveikos mitybos taisyklés, puls valgyti troSkinius ir darzoves
mokykloje. ,,Vienas Sokoladukas retkar¢iais néra blogai. Béda yra piktnaudziavime
saldumynais ir kitais nenaudingais maisto produktais. Valgykly pertvarka yra sveikintina
— tie vaikai, kurie ieSkodavo sveiko maisto mokyklose, dabar ji gaus. Taciau kiti, kuriems
norisi traSkuciy, Sokolado ir saldziy gérimuy, ras, kur juy nusipirkti. Taigi griztame prie
problemy Seimoje, kurioje vaikas auga®, — saké G. Mickiinaitiené.

IS tiesy gydytojai neretai tenka ir mokytojos vaidmuo — apie sveika mityba ir judéjima
reikia pasakoti ne tik vaikui, bet ir jo t€évams. Nors nemaza dalis tévy jau turi pakankamai
vidinés motyvacijos dé¢l vaiko ir savy paciy sveikatos keisti mitybos iprocius ir gyvenimo
buda, taciau vis dar pasitaiko tévuy, teigianciu, kad ju gimingje visi yra apkiinis ir niekas
nesiskundzia — jiems gerai taip, kaip yra. Tokia nuostata pakeisti sunku — tenka gasdinti
ligomis, taciau ir tai ne visada padeda. Gydytojos manymu, reikia kazkokio liizio taSko,
kuris paskatinty visa Seima pradéti valgyti sveikai, normuotai ir daugiau judéti. Bet ar
tikrai verta laukti nelaimés?

Sveikos mitybos j jprociai — ZaidZiant

Sveika mityba néra maitinimasis vien tik darzovémis, neleidZiant sau pasilepinti né
maziausiu kasneliu Sokolado. G. Mickiinaitiené nepritaria visiSkam skanumynuy
draudimui — geriau ne drausti, o didinti vaiky suvokima apie maista, jo nauda ir zala.
Galime vaika jtraukti | analizavima, 1§ ko produktai yra sudaryti, kaip jie ruoSiami ir kaip
patenka ant misy stalo. ,,Nors mazas vaikas mieliau rinksis tai, kas skanu, ta¢iau net ir jis
zino, kas yra dantuko ar pilvuko skausmas — reikia paaiskinti jam, kod¢l taip nutinka ir
kita karta sitilyti kramsnoti ne bulviy traSkucius, o vaisius, ir taip iSvengti negalavimy*, —



patar¢ G. Mickiinaitiené, tikindama, kad net su mazu vaiku galima susitarti, kad sriuba
yra pagrindinis patiekalas, o Sokolado plytel¢ — desertas, ir ne atvirksciai.

Jei vaikas turi antsvorio, mitybos iproCius teks keisti visai Seimai — mazylis nesupras,
kodéel visi gali valgyti torta ir saldainius, o jis — ne. Drauge susidarykite mitybos rezima ir
visi kartu jo laikykités — jei tik imanoma, kartu pusrycCiaukite, pietaukite, vakarieniaukite.
Valgykite tik tada, kai esate alkani, neuzkandziaukite be reikalo, o jei labai norisi,
sukrimskite vaisiy ar darzoviy, o ne saldumynu.

Saldainiai tegul lieka kaip paskatinimas, apdovanojimas, o ne kaip kasdienis maistas.
Daugiau judékite — vakarais visi drauge eikite pasivaiks¢ioti, vazinékite dviraciu,
plaukiokite baseine. Paraginkite vaika daugiau laiko leisti lauke — jis ne tik daugiau judés,
bet ir susiras nauju draugy. Ryte ar vakare su mazyliu galite padaryti manksta — ji turi
biiti smagi ir nuotaikinga. Svarbiausia — supraskite, kad maistas — tai tik energijos Saltinis,
o ne laiko praleidimo biidas. Gyventi sveikai néra sudétinga, netgi prieSingai — smagu.
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