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SVEIKOS MITYBOS TRIMESTRAS SKAICIUOJA RUDENS
VELKLY REZULTATUS

Sveikatiados" komanda skaic¢iuoja rudens veikly rezultatus — planuojama, kad
»sveikos mitybos trimestre" sudalyvaus apie 17 000 vaiky i5 110 mokykly ir
darzeliy visoje lietuvoje, o kur dar pusSimtis mokytojy ir téveliy! Puikas
rezultatai, tiesa? Rugséjj prasidéjusios veiklos baigsis tiktai gruodzio ménesio
pabaigoje, tad tikrai dar yra kg nuveikti. Mazuméle stabtelékite atsipisti ir
pazvelkime, kas jau padaryta.

SALANTU GIMNAZIJOS moksleiviai kartu su téveliais i3 rudenj uzderéjusiy vaisiy bei darZzoviy
staté skulpturas, kurios véliau virto gardziais ir, kas svarbiausia, sveikais uzkandziais.

JONISKIO RAJONO GASCIUNUY PAGRINDINES MOIYKLOS sveikuoliai spalj paskyré Lietuvos
Darzovei i3 didZiosios ,D" — bulvei ir apie j3 suzZinojo begale jdomiy ir naudingy fakty. Renginius
vainikavo i3 bulviy pasigaminti garduas pietus.

Tuo tarpu KLAIPEDOS LITORINOS MOKYKLOS mokiniai spalio ménes;j kartu su mokytojais karé
patiekaly i3 darZoviy receptus. Geriausi receptai papildé jau antrus metus vedama mokyklos
patiekaly knyga. Téveliai pirmieji turéjo proga iSbandyti pagal 3iuos receptus paruostus patiekalus
ir jvertinti savo vaiky talenta.




RADVILISKIO RAJONO PASUSVIO

PAGRINDINEJE MOKYKLOJE buvo renkamas
pusryciy, piety ir vakarienés patiekaly TOP - 3.
Geriausiu pusryciy patiekalu stapo sumustinis
su arbata, piety — jvairios sriubos ir karbonadas,
o vakarienés — jvairios ko3és. Mokiniai pasialé
daug iSradingy budy kaip paruosti Siuos
patiekalus, kad jie tapty sveikesni, pavyzdZiui,
vietoj keptos mésos galima gaminti ryZiy ar
kopusty kotletus.

UTENOS

AUKSTAKALNIO

PROGIMNAZIJOIE per technologijy pamokas,
dirbdami grupése, penktokai sukuré plakatus
apie pusry¢iy nauda, grudiniy produkty verte
Zmogaus organizmui, valgykloje surengé
parodéle. Pusry¢iaudami kartu, vaikai ne tik
valgé sveikus patiekalus i3 grudiniy kultary,
vaisiy, darzoviy, bet ir atsakinéjo j klausimus,
ziaréjo video filmukus. Daugeliui pusryciai su
draugais buvo nauja patirtis.

STAI KAIP DZIAUGIASI NAUJAS VEIKLAS
ISBANDE VAIKAL:

Paulius i3 Siauliy ,Juventos" progimnazijos 4b
llases sako: ,,Kaip gerai, kad galéjome gaminti
klaséje, pasiskirste grupelémis. Buvo labai
smagu"”.

Tuo tarpu Zygimantas i 1a llasés pareidkeé, kad
.mano klasés paruostos salotos daug fainesnés,
negu brolio i3 ketvirtos klasés™!

Kamilé i$ Utenos Aukstakalnio progimnazijos
5a praso: ,Dar, dar, dar tokiy renginiy!" Jos
klasiokui Martynui taip pat patiko: ,, Su draugais
labai linksma pusrydiauti. Patiko smagios
uzduotys, filmukai®.




«Sveikatiados" projekto komanda kartu
su biciuliais i5 Lietuvos medicinos
studenty asociacijos (LiMSA) spalio ir
lapkri¢io ménesiais lankési 15-oje
mokykly penkiose Lietuvos apskrityse.
Mitybos lobiai ir paslaptys bei mitybos
piramidés paslaptys fisruotos Vilniaus,
Kauno, Utenos, Alytaus ir Marijampolés
apskriciy mokyklose.

Sveikatos apsaugos ministerijos remiamame
projekte dalyvavo 909 mokiniai ir apie 40

mokytojy bei visuomenés sveikatos
specialisty.

2014 metai yra vaiky sveikatos metai, todél
projekto komanda noréjo sukurti jdomias, bet
kartu ir paprastas priemones mokyklose
kalbétis apie sveika ir subalansuota mityba bei
mitybos principus.

Bdtent todél pradiniy klasiy moskleiviai staté
maisto pasirinkimo piramide taip atskleisdami
savo turimas Zinias apie tai, kaip reikia sveikai
ir subalansuotai maitintis.

Vistik moksleiviai, tiek jy mokytojai bei tévai
turi jvairiy ir labai skirtingy jsivaizdavimy, kas
yra sveika mityba, kas yra naudinga ar Zalinga
musy sveikatai. Todél 5-7 klasiy mokiniai
susipaZins su pagrindiniais mitybos mitais ir
juos paneigianciais faktais .




Lietuvos medicinos

studenty asociacijos v o« T T

(LiMSA) atstové Inesa v - - vbe : (a:a .OIS) :
Navickaité, apsilankiusi am .asa _o_re ) alva- _
Sakiy rajono Kridky i Naujokaitiené: ,Dékojame
mokykloje, mato realig AR EEITTIR o/

pamoka pravesti kitaip.
Vyresniy klasiy mokinius
ypac sudomino proty
kova. Mokytojai buvo
suzavéti noru ne tik
suteikti Ziniy, bet ir keisti
poZziurj j sveika mityba.
Visi dalyviai liko
patenkinti sveciy
} vestomis pamokomis ir
& apdovanojimais. Nors kai
S kurie dalykai vaikams
buvo gerai Zinomi, taciau
dar kartg apie tai isgirde i3
kity lGpy ne tik pakartojo,
bet ir su klasés draugais
apie tai véliau diskutavo.
DZiugu, kad jtraukiate ir
jaunus specialistus™.

~Sveikatiados" vykdomy
veikly nauda: ,,Specialiose
pamokose apie sveika
mityba vaikai, o kai kuriais §
atvejais ir mokytojai,
iSmoko atskirti pelus nuo
gruady, kitaip sakant,
suzinojo kas yra
moksliniais tyrimais
paremti faktai, o kas viso ..~
labo tik mitai. DZiaugiuosi, |
kad mokiniai nebijodami
pasisako, kuriy dalyky
nebedarys, ko stengsis
iSvengti, o ko, galbat,
nepavyks taip greitai
atsisakyti. Svarbiausia,

kad pazadéjo stengtis.




Gradiniy produkty rekomenduojama valgyti keleta karty per dieng. Taciau Siemet
Vilniaus universiteto medicinos fakulteto specialistai atliko tyrima,kuris atskleidé, jog
tik 14 % suaugusiyjy maitinasi pagal rekomendacijas. Net 37 % suaugusiyjy
gradinius produktus vartoja vos karta per savaite arba nevartoja jy visai.

‘ Gradiniy produkty pavyzdziai: ko3és is jvairiy kruopy
(avizinés, grikiy, ryZiy), dribsniai, rupi duona, miltiniai
patiekalai, makaronai, sélenos, bulvés.

, Gradiniai produktai yra puikus angliavandeniy,
skaiduliniy medZiagy, mineraliniy medZiagy ir kai kuriy
vitaminy, ypac B grupés, saltinis.

‘Grikiq ko3éje yra daug geleZies ir kity mineraly - kalcio, kalio, jodo.
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3 Zodis ,sudoku", kiles i% japony
] kalbos, reiskia ,vienintelis skaicius".

Sudoku paplito Japonijoje 1986
metais, o véliau pasidaré populiards
kitose 3alyse.




IKI MOKLSY METU
PABAIGOS DAR LAUKIA

SIOS VEIKLOS:

SU MUMIS GALITE SUSISIEKTI: Aktyviai judesime su
~Mankstiada"

PROJEKTAS ,SVEIKATIADA"

LPF ,MAISTO BANKAS® Vandens diena. Atkreipsime

VYTENIO G. 54, 03229 VILNIUS démesj j vandens svarbg
TEL: 852627675 organizmui, tirsime vandenj, jo

savybes.
MOB.+370 672 57080
INFO@SVEIKATIADA.LT

Laukia Sokiy ménuo
~Sveikatiadoj Sok ir
nesustok"

Laikas séti darzga. Vaikai patys
uzsiaugins vaisiy ir darzoviy,
susipazins su jy auginimo ir
prizidréjimo procesu.



