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RUDENINIAI VITAMINAI VAIKAMS

Todeél ruduo, dosnus 3vieZiais vaisiais ir
darZovemis, geriausias laikas s‘ripr'in‘ri
mazyjuy sveikata, Tik ka sunokusiuose
obuoliuose gausu C ir B grupés vitaminy,
karotino ir pektino, kalcio. Savo
vertingumu ir skoniu neprilygstamos
vynuogeés - gelezies, kalio, magnio, vitaminy
C ir B 3altinis. Artéjant tamsiajam mety
laikui, D vitamino atsargas pravartu
papildyti dazniau vartojant baklazany,
morky, burokéliy. Taciau dietologés L.
Viniarskaités nuomone, svarbiausia yra ne
konkreciy vaisiy ir darzoviy nauda, o jy
ivairové. ,Svarbiausia vaiko mityboje -
ivairumas. Kuo jvairesniy rasiy ir spalvy
vaisiy, darzoviy jam sidlote, tuo daugiau
naudos gauna organizmas. Ruduo tam ypac

palankus metas, nes misy regionuose
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Ka Zinau apie obuolius?
Obuoliai yra vaisiai. Ten yra
vitamino C. Séklyciy negalima
valgyti. ARMANDAS

Sode ant medzio auga obuoliai. Kurie
skands, kurie neskanis.

Man
LUKAS

Obuoliai nukrenta nuo medZio, o
mamyte ir mociuté juos

skaniis obuoliai  raudoni.

surenka ir tada juos visi valgo.
Mamyte kepé pyraga, ARNAS

Galima 8 obuoliy sultis, obuoliy
pyraga. pagamint, obuoliy blynelius, obuoliy

dZemas skanus. MATAS

SPALIO 21 DIENA-
TARPTAUTINE OBUOLIO
DIENA

Holistine terapija galima traktuoti kaip savigyda, suvokiant, jog kiekviename organizme slypi prigimtiné gyvybine
Jjéga, o Zmogaus uzdavinys ta prigimtine jéga, kaip sveikatos 3altinj, i§laikyti visq gyvenima, pradedant jau nuo

mazens.

Pagrindinis visy holistiniy terapijy tikslas — organizmo sveikatos palaikymas
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SVEIKATAL FALANKISS

SVEIKATAI PALANKAUS MAISTO PASIRINKIMO PIRAMIDE

Pirmenybe teikiame:
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Kasdien - po obuolj, kriause ar slyva
DZiovinti vaisiai - vietoj saldainio
Traskus uzkandis (kai norisi uzkasti,
lgalima rinktis duoniukus, trapucius ar
paplotélius.

[Riesutai suteikia energijos

Sirio lazdeles - maistingas ir smagus
luzkandis.

e Zalias raitelis ant raudono Zirgo joja?

e UZ Zirnj maZesnis, uZ sunj piktesnis?

e Tindi rindi ritinélé, Zalia mano kepurélé?

Biruté Lenktyte

Kartais pragiedréja,
Kartais lietds teska.
Saltas spalio vejas
Obuolius nurasko.

Kurgi mano striuke?

Kur guminiai batai? i

Sitiek obuoliuky!

Juos surinkti metas!
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Suskaiciuok. Raudonas, geltonas ir Zalias

darzoves ir vaisius.

Rudeniska virtuve...
.Linksmoji morka"

Jums reikés(3 valgytojai)

3 morky

2 obuoliy

1 stiklinés raziny
3 Sauksty medaus
Citrinos sulciy

1

nulupame, nuplauname ir sutarkuojame
morkas

hulupame ir supjaustome obuolius
kubeliais

Razinas uzpilame karstu vandeniu ir
paliekame kelioms minutems, véliau
vandenj nhupilame.

Suberiame karstu vandeniu nuplautas
razinas, sudedame morkas, obuolius ir
sumaiSome su medumi ir cirtinos
sultimis.

patiekiant suformuokite morkos
forma,

© Colorpis be

Surask ir nuspalvink morkgq.
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Vanduo

‘aikai, Zaisdami su vandeniu, iSmoksta:

e ranky - akiy koordinacijos, kai vandenyj pilsto,
lieja is vieno indo j kitg;

* suZino, kaip vanduo béga, teka, kai pilamas is
krano, i indo;

* kad viename inde vandens telpa daugiau, kitame
maZiau;

* patiria, kad vieni daiktai vandenyje skesta, kiti
plaukia;

* taip pat pilstant, taSkantis treniruojami rankos,
plastakos, pirsSty raumenys, judesiai;

* bégiojant vandenyje stiprinamos kojos,
mokomasi laikyti pusiausvyrq.
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Béga tyras vandenélis
Ir gaivina mus visus,
Geria jj kiekvienas vaikas,
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Zino, kad jis sveikas bus.

VVandenéli, vandenéli
Tau dekingi esam mes.
Kad mus girdai ir prausi,

Esam mes linksmi visi.

VITAMINY DAINELE
Ne visi vaikuéiai Zino,
kur gyvena vitaminai.
Kur gyvena vitaminai,
ne visi vaikuéiai Zino.

Pried: Vitaminas A, Vitaminas B,
Vitaminas C, Vitaminas D,
Vitaminas E, Vitaminas U.

Valgykim visi kartu.

Jie gyvena ir bulvytéj,
Ir morkytéj, ir uogytéj,
Agurkely ir kopiiste,
Pasistate Zaliq biistq.

Paprasysiu as mamytés,
Kad iSvirty man kosytes,
Vitamininés kosSytés
IS bulvyéiy ir morkyteés.
(J.Monseviéiené)

Surtsiuok vaisius - mélynas
krepSelis, darzoves - raudonas
krepselis




Rudeninés Sveikatuko naujienos

OLIMPINIS MENUO

UGDYKIME SVEIKUS IR LAIMINGUS VAIKUS!
2020LR Svietimo, mokslo ir sporto ministerijos, LR Sveikatos apsaugos
ministerijos ir Lietuvos tautinio olimpinio komiteto (LTOK) inicijuotas
projektas
RUGSEJO 28 D.-SPALIO 23 D. ,RIESUTELIY" GRUPE DALYVAUS
STAME PROJEKTE.
PROJEKTO EIGA: )
I SAVAITE (RUGSEJO 28 D.-SPALIO 4 D.) -FIZINIS AKTYVUMAS.II
SAVAITE (SPALIO 05 D. -SPALIO 11 D.) -SVEIKA MITYBA.ITI
SAVAITE (SPALIO 12 D.-SPALIO 18 D.) -EMOCINE SVEIKATAIV
SAVAITE (SPALIO 19 D.-SPALIO 25D.) -KOKYBISKAS POILSIS.
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NACIONALINIS VAIKY ZYGIS

Nuo 2018 m. Lietuvos vaiky ir jaunimo centras kartu su partneriais sékmingai
igyvendina projektq ,Sveikas kaip ridikas", kurio tikslas-skatinti vaiky fizinj

aktyvuma. Masy darzelio ,RieSuteéliy" grupés vaikuiai kartu su prie$mokyklinio ugdymo
mokytojomis Rimute ir Lina bei kino kultdros mokytoju Artlru nutaré dalyvauti Sio
projekto Nacionaliniame vaiky Zygyje.,Taigi, rugséjo 18 d. misy visy lauké nepaprastas
i$$ukis. Verkiy nacionaliniame parke, palei Zaliuosius eZerus uzsibrézéme su vaikais
iveikti ambicingq distancijq ir iSbandyti save Zygyje. Nors ir turéjome nerimo , kaip
pavyks jveikti kartais ir suaugusiems nelengvq atstuma, galiausiai dar kartq jsitikinome,
kad aktyvi ir kiirybinga veikla leidZia ne tik mums pamatyti visas Saunias vaiky savybes,
bet ir jiems patiems atrasti, jog laikas gryname ore ir biryje draugy gali bati labai
smaugus. Pradinukai Zygiavo 5 km., o ikimokyklinukai jveiké 4 km. Ir vaikams sekesi
puikiail Jie ypaé graZiai elgési, nei kiek neburbéjo, kad nusibodo, ar, kad mieliau parko
takelius iSkeisty j telefonus. ISvykos metu vaikai gavo ir karate, ir Sokiy pamoky, o
papildomy jégy suteiké trumpas piknikas-juk gryname ore visuomet viskas skaniaulGave
saZiningai uZsitarnautus medalius, vaikai i darZelj griZo nors ir pavarge, bet kupini
gery emocijy ir bei jspudziy. Ir pavarge, ir pailséje vienu metu. Nuostabds vaikai, su
kuriais jokie Zygiai néra baists!"Kino kultdros mokytojas Artiras.

KVIECIAME DARZELIO BENDRUOMENE.DALYVAUTI NUOTRAUKY PARODOJE
"ISDYKUSIOS BARZOVES IR VAIKAT,
KURT VYKS " 'SPALTO 12-30 D.
NUOTRAUKY SU LINKSMOMIS AKIMIRKOMIS LAUKIAME IKI SPALIO 7 d.




