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Darbo anotacija

Darbu galima pasinaudoti vedant pokalbius, klasés renginius Zmogaus sveikatos tema.

Kad vaikai uzaugty sveiki, reikia kasdien suvalgyti maisto produkty i$ kiekvienos
piramidés grupés.( piramidé pridedama). Reikia kasdien rinktis daugiau produkty i3
apatiniy piramidés auksty ir maziau — i§ virSutiniy. Prie§ valgydami produktus i$ virsaus,
pirmiausia turi biti suvalge produkty i§ apatiniy auksty. Maistas, kurj valgome, yra
suskirstytas | grupes. Kiekvienoje grupéje rasime maisto produktus su tomis paciomis
maistingomis medziagomis. Tai reiskia, kad jie apriipina organizma tomis paciomis
medZiagomis.Maisto produkty grupavimas padeda lengviau apskaiciuoti, ka turime
valgyti.



Informacija mokytojui
MAISTO PRODUKTU PIRAMIDE

Riebalai, aliejus ir saldumynai. Sis mais-
tas yra kaloringas, bet mazai maistingas.
Rekomenduojamas ribotais kiekiais.

Tai daugiausia gyvulinés kilmeés
produktai: pienas, suris, Kiti pie-
no produktai, mésa, paukstiena,
zuvis 1r kiausSiniai. Baltymai!

Tai daugiausia augali-
nés kilmeés produktai:
vaisial ir darzoves, ap-
rupinantys skaidulomis
Ir vitaminais.

Duona, kruopos, ryziai, makaronai — maistas i3 griidy.
Kasdien Sios grupés maisto mums reikia daugiausiai.




Darbo aprasymas

Klases valandéeles metu ., 10 patarimy moksleiviams, kaip sveikai maitintis” mokiniai
aptaré maisto grupes, produkty piramide ir nutaré Kitos klasés valandélés metu sudaryti
klasés recepty knygele.

Tikslas:
Susipazinti su sveika mityba.
Sudaryti klases recepty knygele.

Uzdaviniai:

SuZinoti i§ mociuciy, mamy jvairius receptus ir juos uzradyti iliustruojant.

Klasés valandélés metu kiekvienas mokinys uzrasé recepta ir jj iliustravo.

10 patarimy moksleiviams,
kaip sveikai maitintis

I.Valgyk jvairius maisto produktus.

Kasdien Zmogaus organizmas turi gauti apie 40 jvairiy

maisto medziagy: baltymy, riebaly, angliavandeniy, mineraliniy
medziagy, vitaminy. Taciau néra nei vieno maisto

produkto, kurtame rastum juos visus. Kad gautum visy Tavo
organizmui reikalingy maisto medziagy, valgyk maistinga

Ir jvairy maistg. Teisingai pasirinkti maisto produkty grupes

ir jy kiekj Tau padés maisto pasirinkimo piramide.

2. Skaiciuok kalorijas.

Suzinok, kiek Tau reikia kalorijy, kad galétum sékmingai
kontroliuoti savo svorj. Neuzmirsk sportuoti! Fizinis aktyvumas



svarbus ne tik graziai iSvaizdai, bet ir gerai savijautai

beil nuotaikai. Sportuodamas ne tik iSeikvosi perteklines

kalorijas bei iSlaikysi normaly kiino svorj, bet ir pagerinsi

savo laikyseng, Tavo kaulai ir raumenys bus stipresni, pagerinsi
Sirdies veiklg. Fizinis aktyvumas padés atsipalaiduot;

ir sumazins stresg. Be to, tai puikus budas praleisti laika su
draugais.

Suauge zmones pasitikrinti savo kiino mase gali apsiskai¢iuodami
savo kiino maseés indeksg (KMI):

10
3. Valgyk reguliariai ir
biitinai pusryciauk.

Masinos, autobusai ir traukiniai negali judéti be kuro, o

zmogus — be maisto suteikiamos energijos. Miisy kiinui

energija reikalinga visada — net tada, kai miegame. Pradék

savo dieng pusryciais. Geriausiai tiks daug angliavandeniy

ir baltymy turintys produktai: kosés, varské, jogurtas, vaisiai, kiauiniai.
Rekomenduojama valgyti tris ar keturis kartus per diena:

pusrycCius, prieSpiecCius (ar pavakarius), pietus, vakariene.

4. Atmink, kad grudiniai produktai —
mitybos pagrindas.

Kelis kartus per dieng valgyk griidiniy produkty ir bulviu.

Sie produktai — tai energijos 3altinis. Juose yra ne tik angliavandeniy,
bet ir baltymy, maistiniy skaiduly, kai kuriy vitaminy

ir mineraliniy medziagy. [prastiniai duonos produktai

ir makaronai gaminami i§ milty, kuriy sélenos ir gemalas, o
Kartu su jais — ir taip naudingos maistinés skaidulos ir kai

kurie vitaminai ir mineralinés medziagos — yra pasalinti.

Kad mityba biity vertingesné, valgyk daugiau griidy kosiu,

15 visy grudo daliy milty pagamintg duona, javainius ir
makaronus, pirmenybg teik ne baltiems, o nattiraliems ryziams.
Produktai, pagaminti i$ visy grido daliy milty, ilgiau
virSkinami, todel ilgiau jausies sotus.

5. Valgyk daugiau darzoviy ir vaisiy.

Bent 5 kartus per dieng (kartu su pagrindiniais valgymais
arba uzkandziaudamas) valgyk jvairiy darzoviy ir vaisiy.
Rinkis Sviezias ar Saldytas skirtingy spalvy darZoves: raudonas,



oranzines ar tamsiai Zalias. Stenkis valgyti sezoninius
vaisius, uogas ir darzoves, kai jie pigiausi, o skonis — pats
geriausias. Per dieng rekomenduojama suvalgyti per 400 g
vaisiy ir darZzoviy (neskaitant bulviy). Darzovés ir vaisiai —
vitaminy ir mineraliniy medziagy $altinis. Juose yra daug
maistiniy skaiduly ir mazai riebaly.

6. Pirmenybg teik augaliniams riebalams.

Riebalai — svarbus energijos Saltinis, ta¢iau jie turi gerokai
didesng¢ energing vert¢ nei baltymai ar angliavandeniai.
Valgant rieby maistg yra didesné persivalgymo tikimybeé.
Daznai riebaly, ypa¢ gyviininés kilmés, suvartojame per
daug. Maziau vartok maisto, kuriame daug so¢iujy ir trans
riebaly rugs¢iy: sviesto, riebios meésos, torty, pyragaiciu,

sausainiy, greitojo maisto. Stenkis vartoti maistg, kuriame
gausu nesocCiyjy riebaly ragsciy: zuvy, rieSutus, avokadus,
aliejy.

7. Zinok, kad liesi pieno produktai
yra pagrindinis kalcio Saltinis.

Pieno produktai — pienas, jogurtas, varskeé, suris, kefyras,

pasukos — turi daug baltymy ir kalcio. Pasirinkes be riebaly

ar mazai riebaly turin€ius pieno produktus sumazinsi kalorijas

ir soCiyjy riebaly rugsciy kiekj, o naudingy medziagy

gausi tiek pat. Vyresniems vaikams, paaugliams bei suaugusiesiems
rekomenduojama vartoti 2 stiklines pieno, kefyro

ar pasuky arba iki 100 g varskes per diena.

8. Tinkamai pasirink uzkandzZius.

Net jei1 valgai reguliariai, kartais blina taip, kad jautiesi
alkanas, ypac pasportaves. Uzkandziai padés numalSinti
alkj, taCiau jie neturéty biiti vartojami vietoj valgio. Jei nori
sveikai maitintis — iSmok tinkamai pasirinkti uzkandzius.
Saldainiuose, pyragaiciuose ir kituose saldumynuose yra
daug cukraus, bulviy traskuciuose — riebaly ir druskos.
Maisto produktuose, kuriuose yra daug cukraus, paprastai
yra mazai kity organizmui naudingy maistiniy medziagy.
Be to, cukrus — danty éduonies rizikos veiksnys. Rinkis Tau
naudingesnius maisto produktus: vaisius, riesutus ar sumustinj
su grudéta duona ir Zuvim, liesa mésa ar maziau

riebiu striu.

Maziau valgyk saldumyny! Nebitina visiskai jy atsisakyti,



tiesiog vartok jy maziau ir tik tam tikromis progomis
(savaitgaliais ar per Sventes).

Pats pasigamink uzkandZziui misinj i§ Tavo mégstamy
dziovinty vaisiy ir riesuty.

Neuzmirsk saldumynais, traskuciais pasidalyti su
draugais. Taip maziau suvartosi cukraus, riebaly bei
druskos.

Venk greitojo maisto, nes nuolat jj vartojant organizmas
negaus pakankamo kiekio vitaminy, mineraliniy
medziagy, skaiduly, kity biologiskai aktyviy medziagy.
Greitasis maistas daznai blina riebus ir stirus
(gruzdintos

9.Rinkis maziau druskos turinCius
maisto produktus.

Kasdien rekomenduojama suvalgyti ne daugiau kaip 5 g
druskos (2 g natrio). Tai Siek tiek maziau nei vienas arbatinis
SaukStelis! Daugelis misy galvoja, kad nevartoja daug
druskos, jeigu papildomai nededa jos j maista. Neuzmirsk,
kad daug druskos gauni valgydamas jau pagaminta maista:
sur}, deSrg, konservus, duong ir net bulviy traskucius ar
javainius. Todél papildomai déti druskos j namie ruoSiamus
maisto produktus reikéty itin saikingai

0. NumalSink troskulj tinkamai.

Vandens kasdien reikia iSgerti 6-8 stiklines. Tau reikia
vandens, nes jis reguliuoja kiino temperatiirg, padeda
maistinéms medziagoms keliauti j organus ir audinius. Vanduo
taip pat pernesa deguonj j lgsteles, pasalina nereikalingas
medZziagas. Gali tiesiog gerti vandenj i$ ¢iaupo..
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ISvados

Klasés valandélés metu ,, 10 patarimy moksleiviams, kaip sveikai maitintis”
mokiniai iSmoko:

e [Svardinti maisto produkty grupes

e Surasti jy vietg maisto produkty piramidéje

e Pateikti po vieng maisto produkty pavyzdj i$ kiekvieno maisto produkty
piramidés lygmens.

o Paiskinti, kiek porcijy i§ kiekvienos maisto grupés jie galéty suvalgyti
kasdien.

e Sudaré klases recepty knygele.




