SAUSIS- BALANDIS
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Mieliejt ,,Sveikatiados* ambasadoriai,

Jums nebitina organizuoti visas veiklas, kuriy pasitilymus projektas siuncia -
atsirinkite tas, kurios, Jusy manymu, vaikams bus jdomiausios ir smagiausios. Drasiai
veiklas adaptuokite, atsizvelgdami j vaiky poreikius bei amziy.

Taciau kiekviena Jusy jgyvendinta veikla mums atnesa labai daug dziaugsmo, todél
aktyviai veikite projekte ir svarbiausia dalinkités Su mumis grjztamuoju rysiu.
Taip pat raginame Jus vieSinti jgyvendintas ,,Sveikatiados* veiklas bei konkursus ir

patalpinti nuotraukas ir/arba straipsnius/ atsiliepimus mokyklos tinklalapyje, vietos
laikrastyje ar socialiniuose tinklalapiuose.

Sis mokslo mety ketvirtis ir idéjy paketas bus skirtas atkreipti démesj j sveikatai
palankios mitybos puoseléjimg Jisy bendruomenése, todél kvieCiame jungtis j
sveikatai palankios mitybos veiklas bei konkursus, ju §j karta gausu!




1. . Sveikatiados debatai“

Koks sios veiklos tikslas?

Dinamisku ir zaismingu budu diskutuoti apie sveikos gyvensenos ypatumus,
pasidalinti savo atrasta informacija bei praturtinti zinias naujais faktais.

Mokyklinio ugdymo jstaigoms sitilome surengti debatus — kvieCiame
moksleivius suvienyti savo sveikos mitybos Zzinias bei pasitelkus racionaly
mastyma Ir mikly liezuvj susigrumti intelektualioje kovoje.
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,,ovelkatiados debaty* eiga

Debatuose turi dalyvauti dvi komandos — tai gali buti dvi komandos i$ vienos
klasés; dvi skirtingos klasés, taip pat klasés mokiniy kova pries tévelius ar
mokytojus bei kitos variacijos. Kiekviena komanda turéty iS anksto pasiruosti
dvikovai pagal duotg temg. Temas galima rinktis i musy pasitlyty, arba galite
sugalvoti Kitas.




,,ovelkatiados debatuy* eiga

» Pries pat debatus komandos traukia burtus — viena jy palaikys temga, o Kita
bus pries ja. Vieng komanda sudaro 4 nariai.

« Debatuojama paprastuoju budu — vienos komandos atstovas kalba 3 min
(galimas ir kitas laiko tarpas), véliau jam opuonuoja kitos komandos narys
Ir tokia kalbétojy rotacija vyksta iki pabaigos. Paskutiniai komandy
kalbétojai apibendrina visos komandos mintis, o debaty nugalétoja
sprendzia kompetentingas mokytojas.
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,,ovelkatiados debatuy* eiga

Vis délto, kad debatai tikrai biity ,,Sveikatiadiski“, kalbétojai turés atlikti tam
tikras uzduotis. Pirmieji komandy kalbétojai, pries pradédami savo kalbas, turés
suvalgyti savo atsinestg vaisiy ar darzove — obuolj, banang, morka ir t.t. Tik jj
suvalgius kalbétojas turés teise pasisakyti. Antrieji kalbétojai pries pasisakymus
turés kitg uzduot] — iSgerti vieng stikling vandens. Tre¢iyjy uzduotis bus padaryti
7 pritupimus. O paskutinieji pasisakantieji bus tikri komandy lyderiai — jie savo
kalbas turés atlikti stovédami ant vienos kojos. Kaip minéta, kalbéti bus galima
tik atlikus uzduotj, todé¢l labai patariame pries debatus paS|tren|ruot|
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Sitilomos debaty temos:

Saldumynus valgyti yra nesveika.
Nesveikas maistas neegzistuoja.

o Ugdymo jstaigose tiekiamas maistas yra skanus.

Vaikai renkasi skany maistq, bet kartais visai sveikatai
nepalanky.

Be abejo, raginama sugalvoti ir savy temy, kurios greiciausiai bus
Jums dar labiau jdomesnés.

Ir kaip visada kviec¢iame Jus dalintis su mumis
griZtamuoju rySiu, tik taip mes suZinosme, kaip
Jums sekeési organizuotis Siuos 1Sties
nuotaikingus ir jJdomius debatus! Medziagg
siyskite el pastu: laura@sveikatiada.lt



mailto:laura@sveikatiada.lt

2. Kurybinis konkursas:
wdveikatiados mitybos taisyklés*

Koks sios veiklos tikslas?

Skatinti moksleivius suzinoti naujos informacijos apie mityba bei pasistengti
susisteminti turimas Zinias.

Kokia tai veikla?

Savy mitybos taisykliy galvojimas ir kiirimas. Jvairios sveikatos institucijos bei
specialistai teikia daug skirtingy rekomendacijy, kaip maitintis sveikai. Sitilome
,,Sveikatiados® dalyviams paanalizuoti jvairiy specialisty rekomendacijas bei
pasitelkus zinias, sumanumg bei patirtj patiems sudaryti savo mitybos taisykles,
kuriy laikytysi visa ugdymo jstaigos bendruomené Ir Seima.



10 pavyzdiniy sveikatal palankios
mitybos taisykliy:

1. Valgyk visada ramioje atmosferoje.

2. Niekada nevalgyk, jei esi susinervings ar litidnas.

3. Visada valgyk ir gerk sédimoje pozicijoje.

4.Valgyk tik tada, kada jautiesi alkanas.

5. Gerai sukramtyk maistg, kad suaktyvéty virskinimo fermentai.

6. Venk juodos arbatos, kavos.

7. Nekalbék pilna burna, laikykis valgymo kultiros.

8. Valgyk atitinkamu grei¢iu: nel per greitai, nei per létai.

9.1slauk 2-3 val. tarp valgymy, pries tai priimtas maistas turi bati visiskai
suvirskintas, kad vél j skrandj galéty patekti kita maisto porcija.

10. Stenkis daznai valgyti vaisius ir darzoves, venk greito maisto.




2. Konkurso salygos:

« Sukurtus ir savo ugdymo jstaigoje aptartus ,,Sveikatiados
mitybos taisykliy‘ rinkinius siyskite mums ,, Word “ arba
,PDF “ formatu. El. pastu: laura@sveikatiada.lt

« Misy projekto komisija bei jusy facebook draugai rinks pacius
originaliausius ir taikliausius ,,Sveikatiados mitybos taisykliy“
rinkinius , o jy autoriams bus jteikiami prizai be1 garbés rastai.

« .Sveikatiados mitybos taisykliy* laukiame iki vasario 22
dienos, originaliausios taisyklés bus paskelbtos
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mailto:laura@sveikatiada.lt

3. Konkursas: ,,Sveikos dienos
meniu*

« Kokia veikla? Sitilome jsijausti j virtuvés Sefy rol¢ bei sudaryti meniu.
Taciau Sis meniu turi buiti nepaprastas, o ,,Sveikatiados* sveikatai palankios
mitybos dienos meniu. Vadinasi, moksleiviai turés atidziai iSnagrinéti
sveikos mitybos piramide ir pagal jos normas sudaryti tokj valgiarasty,
kuriame visy maisto produkty rusiy buty tiek, kiek reikia. Pusry¢iai, pietus,
vakariene, galbut priespieciai ir pavakariai — sukurk tok] meniu, kad jis
buty ir sveikas, ir be galo skanus.

« Koks tikslas? Suteikti galimybe mokiniams patiems pabandyti suformuoti
savo dienos valgiarast], tuo paciu dar geriau susipazjstant su sveikos
mitybos piramide bei jtvirtinti savo turimas Zinias.
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3. Konkurso salygos:

 Projektas laukia, Jisy manymu, sveikiausio ir geriausiai subalansuoto
meniu! Sukurtus ,,sveikos dienos meniu” siyskite mums ,, Word “ arba
,PDF “ formatu. El. pastu: laura@sveikatiada.lt. Geriausius jy mes
talpinsime facebook paskyroje, kur balsuos ir jisy draugai ©

« IS visy jkelty meniu, mes, atsizvelgig j facebook draugy balsus bei pasitare
su mitybos specialistais, 1Srinksime pacius vertingiausius meniu. Jy autoriai
sulauks staigmeny!

« ,.Sveikos dienos meniu“ laukiame iki kovo 22 dienos, originaliausios
taisyklés bus paskelbtos
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,,Sveikatiados isSukiai‘
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vadovés ﬁlmuku, kur atskleidziamos visos konkurso taisyklés ir
motyvuojamos dalyvauti ugdymo jstaigos.

 Jau sausio viduryje pasieks jus pirmasis 1SSiikio filmukas, bukite
budrts!

* O sulauke jo, ruoskite 1r siyskite savo grjztamajj rysj, kury mes
talpinsime facebook paskyroje ©

« Patys Sauniausi bus apdovanoti!

2 e
|

e

P (M ) D



Aciu, kad esate kartu
suU mumis!




