SVEIKATIADOS MAISTO
DETEKTYVAI

20138 SAUSIS - BALANDIS



Sie mokslo metai ,,Sveikatiados" projekte
yra maisto pasirinkimo piramidés metai!
Todel ,,Sveikatiados™ maisto detektyvai
uzuominy ieskos pasinaudodami maisto

pasirinkimo piramides informacija.




Pirmiausia ,,Sveikatiados maisto detektyvai”
turi surasyti trukstamas maisto pasirinkimo

‘Vaisiai ir darzovés;
*Mésos produktai;
*Saldumynai;
*Grudiniai produktai
ir bulves;

*Pieno produktai;
Aliejai bei riesutai.
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Saldumynai >>>>>>
Aliejal Ir riesutai >>>

Pieno produktai >>>

Gradiniai produktai ir
bulvés >>>>>>>>>>>>
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Maisto pasirinkimo piramidéje - visa, ko reikia, kad tavo mityba
buty jvairi ir pilnaverté. Piramides pagrinde yra produktai, kuriuos
rekomenduojama vartoti keletg karty per dienq. Tai daug sudétiniy
angliavandeniy turintys produktai: duona, kosés, makaronai,
bulvés, taip pat darzovés ir vaisiai. Sie produktai yra mitybos
pagrindas. Produkty iS piramidés vidurinio sluoksnio - pieno ir
pieno produkty, meésos, zuvies, kiausiniy - rekomenduojama
vartoti kasdien (ar reciau), bet saikingai. Sie produktai -
pagrindinis baltymuy sSaltinis. Na, o produkty iS piramidés virsinés -
saldumyny, sviesto, druskos ar cukraus - vartoti retai ir mazai. Ir
zinoma, neuzmirsti gerti daug vandens (kasdien apie 8 stiklines) ir
bati fiziskai aktyviems.




Kokj kiekj vaisiy ir darzoviy turite suvalgyti
kasdien?



Darzoveés ir vaisiai (kartu su grudiniais produktais) - mitybos
pagrindas. Darzoviy ir vaisiy kasdien reikia suvalgyti apie 400 g.
Jei yra galimybé - rinktis Sviezias darzoves. Visiems girdéta
taisyklé - suvalgyti bent 5 - 6 porcijas darzoviy ir vaisiy. Juose
gausu skaiduliniy medziagy, vitaminy ir mineraly, sakniagumbiai
turi daug angliavandeniy, ankstinés darzovés - baltymy.

Renkantis darzoves ir vaisius, atkreipkit démesj | spalvy jvairuma.
Stenkités paragauti vis naujy darzoviy ir vaisiy rasiy. Darzoviy
reikety valgyti daugiau nei vaisiy, nes vaisiuose yra daug
naturaliy cukry. ‘
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Tai vaisius, kuris...

..turi daug kalio, todel yra bene radloaktyV|aUS|as
vaisius.

...yra kiles is zoliniy augaly genties, nors daznai
galvojame, kad jie auga ant medzn.[

...yra sveikas uzkandis, kurio uztenka mazdaug
45 min. mankstai ar treniruotei.

.. yra ypac megstamas vienos rusies gyvunuy,
besikarstanciy po medzius.

Kaip vadinasi Sis vaisius? rp



iananag

Del kalio kiekio jis laikomas radioktyviausiu,
taCiau nereikia bijoti, nes natdraliai misy
organizme vykstantys radioaktyvus procesai
nera pavojingi.




Vitaminas A yra labai svarbus musy
regejimui, taip pat odai bei imunitetui
stiprinti.

Kaip manote, kokia darzoveé yra
pagrindinis sio vitamino saltinis?
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Apie kokj vaisiy kalbama?

o
Sis vaisius -, vitaminy bomba”,
ja suvalges, zmogus gauna visg paros vitamino C kiekj.

Seniau Sis vaisius buvo vadinamas kiniskuoju agrastu.
Dabar jo vardas leidzia jam giminiuotis su pauksciais.




Kivis

Viename vidutinio dydzio kivio vaisiuje yra 75
miligramai vitamino C. Pavyzdziui, apelsinas
vitamino C turi du kartus maziau.

Paukstis kivis




Grudiniai produktai

Daugiau nei puse paros energijos turime gauti iS angliavandeniy.
Pagrindiniai sudétiniy angliavandeniy saltiniai - gridy produktai,
duona, makaronai, ryziai, bulvés. Siy produkty rekomenduojama
valgyti keletgq karty per dieng. Grudo luobeleje yra skaiduliniy
medziagy, vitaminy ir mineraliniy medziagy, gemale - riebaly
ragsciy, todél vertingesni taip vadinami ,,viso grado" produktai.

Rekomenduojama per dieng is Sios produkty grupés suvalgyti
bent 6-9 porcijas maisto. 1 porcija — tai 1 riekelé duonos (309);
12 puodelio (100 g) virtos kosés (grikiai, makaronai ar kt.); 1
puodelis (30 g) paruosty valgymui javainiu.

........



Kas tai?

Vieniems - tiesiog skanu, antriems - tai trukstamy
medziagy saltinis, tretiems - ritualas.

Pagrindinis kalcio saltinis.
Surauginus jj pagaminama daug kity produkty.
Labai mégsta kudikiai, zinduoliy gyvuny jaunikliai.







Pieno produktai

Pieno produktai aprupina musy organizmg baltymais,
fosforu, kalciu, ypacC reikalingu kaulams, visais svarbiausiais
vitaminais - A, D, B grupes, PP, C ir kitomis maistinemis
medziagomis. Siai grupei priklauso: pienas, jogurtas, kefyras,
rugpienis, pasukos, grietiné, varske, sidriai - fermentiniai,
varskes, jvairus desertai (pudingas, ledai).

Rekomenduojama per dieng suvalgyti 1-2 porcijas. 1 porcija -
tai 1 stikliné pieno arba kefyro; indelis jogurto; 100 g
varskeés; 80 g varskeés sirio; 60 g fermentinio sirio.



Mésa, paukstiena, zuvis, kiausiniai, riesutai, séklos, ankstiniai -
didzioji dalis baltymy is Sios produkty grupés yra gyvulinés kilmés.
Mésa, paukstiena, zuvis turtinga baltymuy, B grupés vitaminy,

gelezies ir cinko. Riesutai, séklos — tai augalinés kilmés baltymy
turintis maistas, kuriame gausu vitaminy ir mineraliniy medziagu.

Rekomenduojama per dieng suvalgyti 1-2 porcijas. 1 porcija -
tai 80 g keptos ar virtos liesos mésos, paukstienos, zuvies; 1
kiausinis; 100 g riesuty.

Be to Siai grupei priklauso ir augaliniai aliejai, kurie puikus
~geryjy" riebaly - polinesociujy riebaly ragsciy saltinis, btinas
musy organizmui. Sios grupes maisto produkty reikia valgytl
saikingai. ‘4




Apie kokius maisto produktus kalbama?

« Jau senoveéje pastebéta, kad jie yra ne tik visy
megstamas maistas, bet ir geras vaistas.

« Antikos laikais daugelyje Europos tauty jie buvo
vadinami karzygiy maistu, nes po dideliy fiziniy
kraviy sustiprina bei atpalaiduoja raumenis.

- Siuos produktus patariama vartoti zalius, t.y.
neapdorotus.

 Jy yra graikisky, brazilisky... ®




« Lazdyno riesutai - vitaminy ir mineraly
saltinis. Juose yra kalio, magnio,
fosforo, gelezies, cinko, seleno, 9
vitaminy ir daug augaliniy baltymuy,
taip pat mums reikalingy
aminorugsciy.

. Zemeés rieSutuose yra labai daug
baltymuy.

« Migdoluose yra daug maistiniy
medziagy, kurios reikalingos smegeny
veiklai.




Vanduo

Taigi, sveikos mitybos piramide apima 5-ias pagrindines maisto
produkty grupes bei papildomai primena, jog turime isgerti
pakankamai skysCiy - t.y. 8 vandens stiklinés (vaikams 4-5
stikliniy vandens) ir svarbus bei neatsiejamas fizinis
aktyvumas, jvairiose amziaus grupése megstama forma, kuris
yra pagrindinis energijos balanso (tarp energijos, gaunamos su
maistu ir iSeikvojamos judant) palaikytojas.
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Kiek vandens rekomenduojama isgerti
per parqy?



Vaikams 4-5 stiklines




Kaip jau minéta, kasdien reikia isgerti 8
stiklines vandens.

| B Kuri_e _teiginiai apie vandens vartojima yra
K . teisingi?
\if-wptg_,,. 1. Vanduo reguliuoja kuno temperatura.
2. Vanduo padeda maistinems

medziagoms keliauti | organus ir
audinius.

3. Kai karsta, sportuoji ar soki — gerk
maziau vandens, nes vis tiek jj iseikvoji.

4. Vanduo iS organizmo pasalina
nereikalingas medziagas.




Kaip jau minéta, kasdien reikia isgerti 8
stiklines vandens.

Kurie teiginiai apie vandens vartojimg
yra teisingi?

R . 1. Vanduo reguliuoja kiino temperatira.
e Tiesa

2. Vanduo padeda maistinems
medziagoms keliauti | organus ir
audinius. Tiesa

3. Kai karsta, sportuoji ar soki — gerk
maziau vandens, nes vis tiek jj iseikvoji.
Netiesa

4. Vanduo is organizmo pasalina
nereikalingas medziagas. Tiesa




Konkursas:
~Sveikiausio uzkandzio rinkimai"

Kaip daznai uzkandziauji mokykloje ar darzelyje?

- Puikus Sansas laiméti konkursg ir pristatyti visiems savo patj
Sauniausig uzkandzio recepta.
- Nuotraukose jamzintus receptus bei aprasymus siyskite:

« Jvertinus atsiystas nuotraukas bei aprasymus, bus apdovanoti
paciy sveikatai palankiausiy ir originaliausiy uzkandziy recepty
autoriai.

Konkurso nuotrauky bei aprasymuy
lauksime imtinai iki vasario 1 dienos!
Sauniausius apdovanosime vasario 5
diena.



mailto:laura@Sveikatiada.lt

Vandens dienos zaidimai

« Vandens diena - kovo 22 diena!

- Tradiciskai jos proga parengéme sauniy idéjy
dienos paminejimui.

« Jau kovo ménesio pradzioje jos pasieks jus!

« Pramustgalviskai atsveskim vandens dieng
drauge!

PASAULINE VANDENS
DIENA!




Konkursas: ,,Mety laikai piety lekstéje™

PIESINIU KONKURSAS

- KvieCiame piesinyje pavaizduoti savo piety lékste, kurioje
atsispindéty mety laiky spalvos.
 Piesinius fotografuokite, o jy nuotraukas siyskite mums:

« Mdisy komisija ir Jasy facebook draugai balsuos ir isrinks
pacius graziausius piesinius ir sveikatai palankiausius pietus.
« Dalyvaukit konkurse ir laimékit prizus!!!

Konkurso piesiniy nuotrauky lauksime
imtinai iki kovo 1 dienos!
Laimétojus apdovanosime kovo 5 diena.
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Sveikatiados issukis — pieno kokteilis!™

Tai testinis viruso pagrindu jgyvendinamas ,,Sveikatiados"
projekto konkursas.

Iniciatyvos startas - ,,Sveikatiados" projekto koordinatoriaus
paruostas filmukas, kuriame bus gaminamas pieno kokteilis bei
pateikiamas jo receptas. Filmuko pabaigoje pieno kokteilio

=V Vo

dalyvaujancioms ugdymo jstaigoms.
I konkursg jsitrauke vaikai ir ugdymo jstaigy bendruomenes

=V Vo

IS atsiysty filmuky rinksime pacius originaliausius bei sveikatai
palankiausius kokteilius, jy gamintojus kviesime dar kartg
susikauti gaminant atrinktus kokteilius. Pakviesti konkurso
dalyviai ne tik turés netradicine dieng, kurios metu varzysis
gamindami bei ragaudami kokteilius, bet ir bus apdovanoti
prizais.



,,Sveikatiados issukis — pieno kokteilis"

RTINGOSIC

- Konkursg remia UAB ,,Rokiskio pienas". RO Vo

« Konkursas prasides vasario menes;. —

« Startuojant bus pateikti konkurso nuostatai ir visi reikalavimai,
todél neskubékite, o kaupkite jegas, generuokite receptus ir
laukite daugiau informacijos, bei startinio filmuko!

- Tesiam ,,Sveikatiados" issukj! VALIO!

Konkurso filmuky lauksime iki kovo pabaigos!
Laimétojus skelbsime balandzio pirma savaite
(tikslios datos bus pateiktos konkurso
nuostatose).
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SVEIKOS | | MITYBOS f?
STANDARTAS
svelkatai palankas!

AN NACIONALINIS MAISTO IR VETERINARIIOS

Y RIZIKOS VERTINIMO INSTITUTAS

,,Sveikatiados"

ISSUKi

o draugai:



