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Sveikatiados

@ Vilniuje

~Sveikatiados pusryciy klubas" - renginiy, paskaity ir uzsiémimy
ciklas, kuriuo siekiama paskatinti mokykly bendruomenes daugiau
démesio skirti vaiky zinioms apie pusry¢€iy svarba ir naudg bei ugdyti
jprotj pusry¢iauti. Sia priemone siekiama smagiomis, interaktyviomis
ir patraukliomis priemonémis informuoti moksleivius apie pusryciy
svarbg ir naudy, paskatinti juos dométis savo mityba, j3 stebéti ir
vertinti bei tuo remiantis priimti informuotus pasirinkimus.
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Veikly aprasymas

»Pusryciy klubo" atidarymas

»Sveikatiados pusryciy klubo™ atidarymo metu dalyviai supazindinami, kad visy ménesj jie mokinsis apie
pusrycius. Vaikai kvie¢iami dalyvauti projekte, dométis pusryciy svarba ir taip ugdyti jprocius pusryciauti.
Kiekvienam klubo nariui jteikiame nario pazyméjima. Taip skatiname bendryste. Visa klasé tampa bendro
klubo nariais. Mokiniai pradeda pildyti specialius pusryciy kalendorius.

Vieta: mokyklos akty salé/klasé

Trukmé: pamoka

Paskaita , Maistas ir sveikata"

Pirmoji paskaity ciklo dalis - ,,Maistas ir sveikata"™ skirta aptarti mitybos jproc€iy ir mitybos rézimo jtaka
organizmo vystymuisi bei nereguliarios mitybos pasekmes. Mokiniai kuria savo klasés, kaip ,,Sveikatiados
pusryciy klubo™ nariy, 5ukj, logotipa ir himna.

Vieta: klasé

Trukmé: pamoka

Paskaita ,Ryto ir pusryciy draugysté"

Paskaitoje ,,Ryto ir pusryciy draugysté™ pasakojame, kokius maisto produktus rekomenduojama valgyti
pusryciamsirkodél. | paskaitg kvie¢iame sportininkus, kurie savo pavyzdziu jkvepia vaikus sveikai maitintis
ir pabrézia mitybos svarba sportininko kasdienybéje. Mokiniai atlieka kirybines projekto ,,Sveikatiada”
komandos parengtas uzduotis pusryciy tematika - sprendZia kryZiaZodZius ir galvosukius.

Vieta: klasé

Trukmé: pamoka

Paskaita , Maistas ir nuotaika"

Vaikams pristatome psichologine mitybos puse, papasakojame, kaip valgymas veikia Zmogaus busena.
Namy darbai mokiniams - pusryciy receptai. Kuriama klasés recepty knygelé.

Vieta: klasé

Trukmé: pamoka

«~Sveikatiados pusryciy klubo" uzdarymo fiesta

Iskilmingas baigiamasis projekto renginys ,Pusryciy fiesta" ketvirtos savaités pabaigoje, kurios metu
vaikai pusryciauja kartu su klasiokais. Renginio metu mokiniai pasiraso deklaracijg, kurioje kiekvienas
pasizada kasdien valgyti pusrycius bei laikytis kity sveikos mitybos principy.

Vieta: valgykla/fojé/klasés

Trukmé: ~1 val.



Pamoka,,Maistas ir sveikata”

Trukmé, |Pavadinimas | Aprasymas Priemonés Rezultatai
min.
10 JZzanginé Pristatoma paskaitos teorija. Vaikai supazindinami
diskusija su teorine medZiaga.
17 Zaidimas 1. Vaikai suskirstomi j 4 grupeles. 4 dideli Vaikai gilinasi
“Sukurk Jy uzduotis - sukurti reklama temomis: | lapai, j pateikta
reklama” .Maistas ir sveikata” remiantis lektoriy |spalvoti problematika.
papasakota medziaga; piestukai,
2. Suintriguojame, kad viena flomasteriai
grupelé bus laimétojai.
12 Parduok 1. Vaikai pristato savo darbus visai Visi laimingi!
reklama klasei. Juos jvertiname ir pasakome, jog
visi yra laimétojai;
2. Jteikiami prizai - ,,Pusryciy klubo"
apyrankeés.
3 Pakartojama ir akcentuojama
pagrindiniai pamokos akcentai i3
teorijos.
3 Namy darbai | Pakviesti klase kurti savo logotipa Vaikai jsitraukia
ir sukj. Kiekvienas vaikas kuria j pusryciy temos
individualiai, véliau iSrenka veikly, vieningai
klasés geriausia logotip3a ir Sukj. dirba galvodami apie
Kiekviena klasé savo sukj ir logotip3 klases tikslus.
pademonstruos per baigiamajj renginj.

Teorija

Mitybos jprociy ir mitybos reZzimo jtaka organizmo vystymuisi bei nereguliarios mitybos pasekmés.

Vaikai, ar Zinote, kas gali nutikti, jei valgysite nepakankamai ir netinkamai?

. Vaikai, kurie nepakankamai pavalgo arba valgo netinkamai gali léciau augti. Tai néra vienintelé
prieZastis dél ko gali sulététi jisy augimas, taciau jei badausite, organizmas negaus pakankamai reikiamy
medziagy, vitaminy ir energijos, kad galétumét normaliai augti. Taip pat, kai valgote labai mazai, gali
léciau augti ir vystytis kaulai.

. DaZniau serga jvairiomis ligomis. Net buvo atliktas tyrimas, kuris jrodé, jog vaikai kurie valgo
nereguliariai ir maziau nei tris kartus per dieng dazniau serga virskinimo sistemos ligomis nei tie, kurie
valgo reguliariai. Dél to gali pradéti skaudéti pilvuka ar auksciau pilvuko. Ar Zinote, kas sudaro virskinimo
sistema? Burna, skrandis, zarnos.



O sakykite, ar mégstate valgyti daug ,greito" maisto? Desreliy? Mésainiy? ,Fri" bulvyéiy? Cebureky ir
spurgy?

. Vienas is nesaikingos ir blogos mitybos pasekmiy yra antsvoris ir nutukimas, kuris laikui bégant gali
sukelti sunkesnes ligas (Sirdutés, stuburo, augimo pokycius, cukrinj diabetg, vézj ir t.t). Tinkama mityba ir
sportas pats geriausias derinys jaustis energingam, zZvaliam ir pailséjusiam, bei nesirgti jvairiomis ligomis.
Nepamirskite, kad kartais galima pvz . vieng karta per ménesj suvalgyti jums labai skanaus, taciau “greito”
maisto. Svarbu nevalgyti jo kasdien ir po daug!

Siek tiek apie jisy mokymasi ir mastyma. Sakykite, ar jums sunku mokytis? Ar greitai sugalvojate atsakyma
j mokytojos uzduota klausima?

. Jei valgysite nepakankamai ir netinkamai, ateisite j mokykly nepavalge pusryciy, ar per pietus,
vakariene nepasikrausite energijos jusy ,masina"™ - smegenys - dirbs daug léciau. Kodél? Jei nepavalgote,
jasy smegenims traksta ,kuro”, kurj vadiname gliukoze. Todél jas galite tapti irzlesnis, léciau galvoti,
galite pradéti pyktis su mokytojais ir bendraklasiais, arba jums gali trikti energijos ir galite bati létas ir
liddnas. Taip pat atlikti tyrimai jrodé, jog vaikai kurie nereguliariai maitinasi ir daZnai praleidzia pusrycius
mokosi prasciau.

Ar Zinote, kg reikia daryti, kad nenutikty taip kaip pasakojome?

Reikia:

1. Valgyti reguliariai -5 kartus per dieng: PUSRYCIAI, pietis, vakariené. Tarp $iy valgymy galite sveikai
uzkandziauti 2 - 3 kartus, kad taip stipriai neisalktuméte iki pagrindinio maisto. Taigi, jei valgysite kas 3-4
valandas bus labai gerai. Stenkités pries miega nevalgyti bent dvi valandas, kad miegant jasy skrandis
buty tuscias ir leistuméte kidnui ilsétis ir nenaudoti energijos virskinimui.

2, Ar Zinote sveikos mitybos piramide? Priminkite j3 ir téveliams!

Trumpai! Valgyti reikty: kelis kartus per diena: kruopas, rupios duonos gaminius, makaronus, virtas
bulves. Taip pat pakankamai vartoti vaisiy ir darzoviy, pieno ir jo produkty, mésos. Riebius produktus
reikéty keisti paukstiena, Zuvimi, liesa mésa. Nepamirskite ankstiniy darzoviy. Taip pat maistas neturéty
bati sirus, astrus, jame turéty bati kuo maziau cukraus. Prisiminkite valgyti pieno produkty - juose
daug reikalingy medziagy (ypac kaulams ir raumenims), kurios padeda augti ir biti sveikam! Saldainius,
sausainius, pyragélius, mésainius labai retai galite valgyti, ta¢iau nepiknaudziaukite jais! Cipsy ir gaiviyjy
gérimy visai atsisakykite. Sutarta?!

3. UzkandZiaukite sveikai: paprasykite téveliy, kad j mokykly jums jdéty jusy mégstamy vaisiy,
darzoviy, rieSuty, jogurto ar sarelj!
4. Taigi sveiko, energingo, greitai mastancio vaiko formulé = sveika mityba + valgymo rezimas +

sportas! Vuolia!



AT
W
=" u?'&

TRNE - RN
\Qlj:"f “<J::¢-’ V’\t:i—’

"‘\tx

V:\u

Pamoka ,,Ryto ir pusryciy draugysté"

ﬂ"ﬁ? ﬂ*ﬁ? 1“*?* ﬂ'l"ﬂ" ﬂ'l‘ﬁ?
- B *"? e | DR
Ll -ﬂ' Ll i

Trukmeé,

min.

Pavadinimas

Aprasymas

Priemonés

Rezultatai

Namy darbai

Vaikai turéjo sugalvoti klasés logotipa ir Sukj.
Patikriname namy darbus. Primename, kad
vaikams reikia issirinkti vieng geriausig visos
klasés logotipa ir 5ukj, kuriuos pademonstruos
per baigiamajj renginj.

10

JZanginé
diskusija

Teorija

10

Sportininko
prisistatymas

Sportininkas pasakoja apie save, apie savo
pusryciavimo jprocius, kaip jam sekeési
pusryciauti vaikystéje. Lektoriai uZzduoda
klausimus: kodél mityba yra svarbu sportuojant;
koks sportininko mitybos rezimas; kokius
produktus valgo. Suteikti laiko vaikams uzduoti
klausimus sveciui. Sportininkas prisijungia prie
vienos i$ vaiky grupiy uzduoties metu. Vaiky
klausiama, k3 jie sportuoja.

Vaiky
jkvépimas
asmeniniu
sportininko
pavyzdZiu.

13

Zaidimas

1. Vaikai suskirstomi j tris grupes.

2, Ant dideliy popieriaus lapy uZzrasoma
mokyklos problemos ,, Vaikai nevalgo
pusry¢iy”, ,,Mokiniai nezino, k3 reikia valgyti
pusryc¢iams”, ,,Mokiniai nespéja pavalgyti
pusryciy”.

3. Vaikai sugalvoja kuo daugiau klausimy
susijusiy su problema.

4. Grupés apsikeicia lapais ir ieSko atsakymo
j pries tai kitos grupés sugalvotus klausimus.
5. Klausimus ir atsakymus kiekviena grupé
pristato visai klasei.

3 dideli
popieriaus
lapai

3 spalvoti
flomaste-
riai

Vaikai jsigilins
j problema ir
supras kokia ji
aktuali.

Klausimy aptarimas. Atsakymai j klausimus
diskusijos forma. Lapai pakabinami klaséje.
Pakartojama ir akcentuojama pagrindiniai
pamokos akcentai is teorijos.

Vaikai gaus
atsakymus j
jiems rapimus
klausimus.

Namy darbai

ISdalinti vaikams galvosukiy zaidimus. Uz
teisingus atsakymus burty keliu kit3 kartg bus
iStraukti trys nugalétojai, kurie gaus dovany.
Galvosukiy knygeles su atliktom uzduotim vaikai
atiduoda mokytojui, kuris patikrins teisingus
atsakymus ir teisingai atsakiusiy vaiky vardy
sarasg kitoje pamokoje pateiks lektoriams.

Galvosukiy
knygelés
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Teorija

Kaip pripratinti organizma prie valgymo ryte? Kokius maisto produktus rekomenduojama valgyti
pusryc¢iams ir kodél?

Ar valgote pusrycius?

O ar Zinojote, kad pusryciai yra pats svarbiausias dienos valgis? Nes jy metu jisy kinas pasisavina didZigja
dalj medziagy, kurios yra labai svarbios jisy organizmui. Net buvo atliktas tyrimas, jog vaikai, kurie
pusryciauja, geriau mokosi, geriau jsimena informacijg ir bina daug energingesni, nei tie vaikai, kurie
nevalgo pusryciy. Taigi, atsiminkite, jog maistingi, skanus, sveiki pusry¢iai yra tarsi kuras musy kanui ir
smegenims!

Nagi, pavardinkite, kodél nevalgote pusryciy?

1. Gal labai daug valgote antroje dienos puséje, nes nevalgote ryte? Todél pabudus jus nelabai norite
valgyti, nes esate dar sotis nuo vakar dienos?

Sprendimas: valgykite reguliariai, pries eidami miegoti stenkités dvi valandas nieko nevalgyti, kad pabude
butuméte alkani ir pavalgytuméte pusrycius.

2, Gal jusy laukia kontrolinis ar kitas svarbus jvykis ir jisy organizmas labai bijo, kad net nenori valgyti
pusryciy?

Sprendimas: stenkités atrasti veikly, kuri jus nuraminty, pasikalbékite su mama arba téciu ar kitu Seimos
nariu, kas jus neramina. Ir stenkités suvalgyti bent Siek tiek jums mégstamo maisto, nes tada, ypac pries
kontrolinj, jums bus lengviau prisiminti ir galvoti.

3. Gal tiesiog Siaip nenorite valgyti tuo metu? Paprasykite, kad mamyté ar tévelis jdéty jums
pusrycius j mokykly. Galbat nuvyke ten mielai suvalgysite savo energijos porcij3. Ta¢iau svarbiausia, kad
stengtumétés valgyti namuose.

4. Gal kartais jus pykina ryte? Ar Zinojote, jog alkis gali sukelti pykinim3. Tad pasistenkite kazka
suvalgyti. Patariama bent jau atsigerti pieno, nesaldinto jogurto, suvalgyti kosés, neglaistyty suarelj,
fermentinio sario juostele, vaisiy ar kitokio lengvo ir Svelnaus maisto.

5. Gal nespéjate pavalgyti pusryciy? Atsiminkite, jog pusryéiams uitenka vos 10 minuciy. Tad
pasistenkite atsikelti 10 min anksc¢iau! Jei pramiegate, paprasykite, kad téveliai jums pusrycius jdéty j
mokykl3. Eikite anks¢iau miegoti vakare.



Taigi pusryciy svarba:

. padeda jums sutelkti démesj j atliekamg darbg, Zaidimg, pamokas;

. mazina persivalgymo tikimybe per pietus ir vakarieng, nes nesijauciate tokie alkani;

. gerina mokymosi kokybe - pavalge pusryCius gausite geresnj jvertinima iS kontrolinio! (Alkis
neblaskys jasy démesio.)

. busite gerai nusiteike ir kupini energijos krésti iSdaigas per pertraukas, daug juoksités ir su gera

nuotaika praleisite dieng!

Ar Zinote, kada reikia valgyti pusrycius?

Patartina valgyti per 2 valandas nuo pabudimo!

Ar Zinote, k3 reikty valgyti pusryc¢iams?

Tai maisto produktus, kurie suteiks jums daug energijos!

. Puikiausiai tinka jvairiy kruopy kosés (aviZinés, mieZinés, grikiy, ryZiy) su trupuciu sviesto,
alyvuogiy, ar rapsy aliejaus, jogurto, pagardintos SvieZiomis, 3aldytomis, dzZiovintomis uogomis,
cinamonu, medumi, vaisiais, rieSutais ar neriebios mésos gabaliukais.
. Javainiai su gridais, dribsniai ar sausi pusryc€iai uzpilti liesu pienu ar jogurtu;

Omletas ir kiauSiniai. Galima patiekti su jvairiomis darzovémis: paprika, pomidorais, Spinatais,
paraginémis pupelémis;

Renkantis javy ir miltinius produktus pirmenybé turéty bati teikiama pilno grido jvairiems
kepiniams, pilno grido makaronams. Paprasykite téveliy, kad viska pirkty pagaminta is pilno grido.

e W o

. Sumustiniai tinkamiausi ruginés, kvietinés pilno grido duonos su plonu sluoksniu sviesto, kurj
galima pakeisti ir namie pagamintu jogurtiniu padazu su prieskoniais bei liesa mésa, suriu, kiausiniu.

. Paprasykite, kad 3alia sumustiniy gautuméte ir darzoviy.

. Taip pat pienas, varské, liesas jogurtas — juose gausu medziagy, kurios reikalingos augimui ir kitiems

organizme vykstantiems procesams.

Nepamirskite, kad reikia per dieng isgerti 1,5 litrg vandens. Tad ryte, tik atsibude galite isgerti stikline
vandens, kad pazadintuméte dar miegantj skrandj pusryciams.

Manau, kad jasy téveliai jus jau iSmokino, kodél reikia valytis dantis, o mes tik
priminsime, kad valyti dantukus REIKIA PO KIEKVIENO VALGYMO. Bent jau PO pusryciy
ir PO vakarieneés.
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Tikslas — supazindinti vaikus su tuo, kokig jtaka nuotaikai gali turéti maistas ir koks maistas gali padéti
jaustis geriau.

Reikalingos priemonés:
.Roko veidas", priklijuojama Sypsena, 5 balti popieriaus lapai, 1 didelis popieriaus lapas, spalvoti lapukai
(raudona, geltona, oranZiné, zalia, mélyna/violetiné), maisto produkty sarasas, flomasteriai, kreiveé:
schema galvoje ir kreida/markeris nupiesti.

Trukmé, | Pavadinimas |Aprasymas Priemonés Rezultatai
min.
2 Susipazinimas | Namy darbams vaikai turéjo isspresti
galvosukiy knygele ir atiduoti mokytojai.
Pristatome, kad nugalétojai bus isrinkti
pamokos pabaigoje. Apzvalga kalendoriy ir
kaip juos intensyviai vaikai pilde.
3 JZanga Trumpa jZanga ir klausimai mokiniams apie
tai, kg vaikai zino apie maisto jtaka savijautai,
nuotaikai, ar yra pastebéje, kad nuotaika
geresné pavalgius, po tam tikro maisto ir t.t.
15 Uzkabink Uzkabinamas plakatas (padedamas taip, kad Plakatas su Vaikai
Sypseng visi matyty) su vaiko veidu - jis be Sypsenos vaiko veidu; [suZinos,
(nuliades veidas). Sypsena su apie maisto
Cia yra penktokas Rokas. Jsivaizduokime, limpandiu (darzoviy,
kad Rokas labai daZnai yra be nuotaikos, be dalykeéliu; uogy ir
energijos, jam liitdna, sunku bendrauti su kitais | Spalvotos vaisiy)
vaikais. Ir mes Zinome, kad Rokas nemégsta kortelés ir jvairovés
valgyti pusryciy/nezino, kaip jam pasikelti sau |lapas surasyti | svarba
nuotaiky. K3 patartume jo tévams - k3 duoti produktams | nuotaikai ir
pusryciams/pietums/vakarienei, kad Roko (vaikams). jsivardins,
nuotaika baty geresné? koks gali
Vaikai iSvardina, vedéjai apibendrina. Jei bati tas
vardina tokius maistus, kaip bandelés, ¢ipsai jvairus
ir Sokoladas, infomuojame, kad tie dalykai maistas.
trumpam padeda pakelti nuotaiky, taciau
po kiek laiko ta nuotaika gali pasidaryti dar
blogesné. Bet darZovés ir vaisiai padeda
nuotaika islaikyti ilgesniam laikui. Ar mégstat
darZoves, uogas ir vaisius?




15

Jy buna daug ir visokiy. Geriausia, jei valgysime
kuo spalvotesnj maist3. Dél to mes turime jums
uzduotj - skelbiame konkursg. Laimétojas galés
uzkabinti Rokui Sypsena.

I var. Grupelése (5 grupés) vaikai suséda kartu,
iSsitraukia vienos spalvos kortele grupei ir
davus Zenkl3 turi sugalvoti kuo daugiau vaisiy
ir darZoviy, kurie yra tokios ar panasios spalvos

kaip kortelé. Daugiausia sugalvojusi grupé laimi.

Il var. Kiekvienam duodam issirinkti spalvotg
lapelj i5 spalvoty lapeliy kravos. Kiekvienas
vaikas sugalvoja ir uzraso kuo daugiau spalva
atitinkandiy vaisiy, uogy ir darzoviy. Tada
vedéjai suraso spalvas ant lentos ir vaikai

vardina, k3 sugalvojo (neberasom, kas kartojasi).

Daugiausia sugalvojes laimés. [uzduociai atlikti
skiriama minuteé-dvi]

15

Zaibas

Dar nuotaika yra susijusi ir su tuo, kiek turime
energijos. Jei turime daug energijos, tada ir
nuotaika geresné, jei visai neturime, tada gali
bati liudniau. Todél Rokui reikia ne tik Sypsenos,
bet ir energijos.

Todél ir bana, kad valgant Sokoladg ar bandeles
iS pradziy pasijauciame geriau - nes skanu, bet
paskui galime pasijausti blogai. Nes kai valgome
daug cukraus turincius produktus, misy energija
iSsiskiria taaaaip (nubréziama kreivé ant lentos).
Bet cukrus daug kur slepiasi, tad paziarésime,

ar zinote, kur yra daug cukraus ir kur mazai. Visi
sustokime ratu.

ZaidZiame Zaidimga - (visi sustojame ratu)
vedéjai vardina produktus ir jei juose daug
cukraus vaikai stoja (lieka atsistoje), jei mazai -
tupia. Vedéjai pasako, ar tikrai daug/mazai (pvz:
vanduo, Sokoladas, aviZiné kosé, pienas)

Zaibo
figuréle,
lipni
juostelé

Vaikai
suzinos apie
cukraus
kiekio jtaka
energijai (ir
nuotaikai)
ir kokie
produktai
gali tureti
daug/mazai
cukraus.




Apibendrinimas

Tai k3 reikia daryti, kad butumét linksmesni

ir turétumét daugiau energijos? Ar patiems
pavyksta taip daryti, gal kas nors visg laika taip
valgote? O gal kas nors priedingai? Ar esate
pastebéje skirtuma savijautoje?

Vaikai
jtvirtins
Zinias,
susies jas
Su savo
patirtimi.

Kas nori ,Sveikatiados" prizy? Burty keliu i3
ant lapo popieriaus uzrasyty moksleiviy vardy
iSrenkame 3 nugalétojus ir jteikiame Zenkliukus.

Namy darbai

Pakviesti vaikus kurti savo klasés pusryciy
recepty bukleta/knyga.

Mazai cukraus:

Daug cukraus:

1. Gaivusis gérimas su cukrumi
2. Konservuoti vaisiai

3. Vynuogiy keké

4. Riestainiai

5. Vynuogiy sultys

6. Zemés riesuty sviestas

. Nesaldinta kose

. Vanduo su vitaminais
. Morky sultys

. Saulégrazos

. Pupeleés

. Kiausiniai
. Saris

7. Duona (balta ir kvieciy)
8. Saldainiai

1
2
3
4
5. Moliugy séklos
6
7
8

Vaisiy ir saldumyny valgymo poveikis
kraujo gliukozés lygiui ir energingumui

Kraujo
pliukozés P e B i
kiekis/ - ——— et
Energijos vaisiai
lygis
R
T —
T saldumynai
ir sokoladas
Laikas



~Sveikatiados" issukiai

UZDUOTIS NR. 1

Rask skanigja gérybe - paslépta vaisiy ir darZove!
ISbrauk duotus gérybiy pavadinimus ir is likusiy raidZiy perskaitysi fraze. Viena raidé gali priklausyti
keliems ZodZiams - daug raidzZiy bus keliuose ZodZiuose.

EIK|S|A|R[B|A|[S|A|[T|S|U|P|O|K
S|A[A[U/N|A[L|A[N|[U|A|G|I|[F|[R
S|G|O[L|I|N[U/P[A[P|[R|I|K|A[I
AIR(B|U|Z|A|S|A[N|[I|S|L|E|P|A
K{A[S|T|{U|[N[E|R|A|P|]J|A|P|U|U
R(S|L|Y[V|A[V|K|S|I|R|O|P|E|S
U/ T|P|O|T|S|L|R|A|R[R|U|P|U|E
G|/A|T|)J|A|[P|U[P|S|A|K|I|D]|I|R
A|lS|Y|L|[O|U|B[O|S|S|K|I|V]|I]|S

ISbraukti ZodZius galima taip:
*Horizontaliai

* Vertikaliai

* |strizai

Gauta fraze:




UZDUOTIS NR. 2

1 2 - 3

>

11

14

15 -

Horizontaliai:

1) Daugelio, o ypac vaiky nemégstamas, bet labai reikalingas ir naudingas, kopusto giminaitis.

6) Skanutés uogos - ir raudonos, ir juodos. Auga jos krimuose — bet jaucias kaip ramuose.

8) Zalia 7olé, bet ne Zolé, su uodega, bet ne pelé.

10) AS - astroko skonio, bet Zmonés mane vis tiek mégsta. Esu savaip ypatingas, bet puikiai deru su savo
draugais salotose.

12) Aukso pilvukas, kaulo Mykoliukas. Aukstai pakabintas, nuskinti pagamintas.

13) Mazas vyrelis - Zalia barzdelé.

14) Kekinis vaisius, kurj mégsta ne vien Zmonés, bet ir po medzius besikarstantys gyvianai.

15) Nors galva nuo liemens nukirto, bet kraujas nebégo, liemuo nenuvirto.

Vertikaliai:

1) IS vieno déjimo - desimt kiausiniy.

2) Ir vaisius, ir paukstis, nebijantis aukscio.

3) Kelios seselés vienam lop3y gyvena.

4) Raudona panelé - kas pro j3 praeina, batinai nusilenkia.
5) Ragscioji panelé dél kurios raukias veidelis.

7) .Saulés kiausinis” - kas paragauja, valgyt nesiliauja.

9) ..Kempiniuko” namas.

11) Balta kaip sniegas, Zalia kaip Zolé, raudona kaip kraujas.

IS likusiy pazymeéty raidziy sudék prasminga zodj:




UZDUOTIS NR. 3

Testas: tiesa ar melas?
Tiesa |Melas

1. Jei as suvalgau daug vaisiy, man nereikia valgyti darZoviy. K S
2. Saldumyny negalima valgyti visiskai. A T
3. Saulés spinduliai yra vitamino D 3altinis. A G
4. Raudona mésa turi daug geleZies. | L
5. Rekomenduojama isgerti 3,5-4,5 litro vandens kasdien. M G
6. Valgomi turi biti tik Sviezi vaisiai ir darzovés. E M
7. Pusryciai - vienas svarbiausiy dienos valgymy, suteikianciy energijos dienai. E K
8. Suauges Zmogus turéty suvartoti ne daugiau kaip 5 gramus (vienas arbatinis Saukste- [N A
lis) druskos per diena.

9. Valgant negalima uZsigerti. S A
10. Reikéty valgyti vien vaisius ir darZoves. ? !

Teisingai pasirinkes atsakymus, gausi dar Siek tiek prasmingo teksto - tai bus visy uzduociy pabaiga.

Frazé atsakymui:




ATSILIEPIMALI IR PAVYZDZIAI

Vaiky atsiliepimai:

.Pradéjau dazniau valgyti pusrycius.” (Greta)

.SuZinojau kokios pusryciy pasekmés ir kas bana, kai jy nepavalgai.”(Faustas)

»~Man labai patiko pusryciy klubas. A3 kiekvieng ryt3 nuo pirmos pamokos pradéjau sveikiau ir daugiau
valgyti. Kiekvieng sekmadienj laukdavau sveikatiados pusryciy klubo.” (Lurda)
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UZDUOCIY ATSAKYMAI

| uzduotis:
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2 uZduotis:
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3 uZduotis:
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Uz pagalbg ruosSiant leidinj dékojame:

dr. Almantui Kranauskui
prof. dr. Janinai Petkevicienei
gydytojai dietologei Evelinai Cikanaviciutei
Limsa ir Lipsa studentams
Alinai Vilkaitei

Evelinai Jauneikaitei
Rokui Sauleviciui

Eglei Maliukeviciatei
Emilijai Jurkstaitei

www.sveikatiada.lt www.facebook.com/Sveikatiada




