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[vadas

Pastaraisiais metais Lietuvoje vis daugéja vaiky, turinc¢iy antsvorj ir nutukimag, o
tai turi neigiama poveikj ju sveikatai ir emocinei savijautai. Higienos instituto
duomenimis, 2020-2021 m.m. 15 proc. nuo 2 iki 18 m. amziaus mokiniy turéjo antsvorj,
o nutukusiy mokiniy dalis sudaré apie 7 proc. Dél 8iy priezasciy labai aktualu ugdyti
mokiniy sveikos mitybos jprocius: vartoti daugiau vaisiy ir darzoviy, apribojant cukraus,

saldumyny, saldziyjy gérimy vartojima, skatinti rinktis ekologiskus maisto produktus.

Kita gana opi problema Lietuvoje yra maisto $vaistymas. Lietuvos mokslininky
atliktas tyrimas rodo, kad kiekvienas Lietuvos gyventojas per metus iSmeta net 86 kg
maisto. Prarandant ir i$vaistant maistg, veltui sunaudojami istekliai (Zemé, vanduo,
energija, Zaliavos), didinamas Siltnamio efektg sukelian¢iy dujy iSmetimas, patiriami
dideli ekonominiai nuostoliai. Be to, nepasinaudojama galimybe pamaitinti Zmones,

kuriems truksta maisto.

Suteikus mokiniams teorines Zinias ir praktinius jgudzius apie sveikg mitybg ir
maisto bei gamtos tausojimg, jie gebés apsipirkti parduotuvéje ar turgavietéje pagal i$
anksto sudarytg maisto produkty sarasa, apribos nesveiky maisto produkty vartojima,
igis praktinés patirties gaminant sveikus maisto patiekalus ir sodinant darZoves darze,

taupys maisto produktus.

Mokomoji medzZiaga parengta jgyvendinant Erasmus+ projektg ,Sveika mityba,
maisto ir gamtos tausojimas didina specialiyjy poreikiy turin¢iy moksleiviy socialine

jtrauktj“. Ji daugiausia skirta specialiyjy poreikiy turintiems vaikams.



1. Sveiki ir nesveiki maisto produktai

Nesveiki maisto produktai dazniausiai labiau mums patinka nei sveiki, nes juose
yra daug pridetinio cukraus, skonio stiprikliy, o tai skatina valgyti vis didesnj jy kiekj.
Taciau svarbu Zinoti, kad nesveiki maisto produktai, tokie kaip saldumynai, bandelés,
saldieji gérimai, pramoniniu budu pagaminti maisto produktai neaprupina musy
organizmy maistinémis medziagomis, todél juos vartojant neretai gali pasireiksti
nuovargis, bloga nuotaika, taip pat virSsvoris ir net nutukimas. Norint islaikyti gera
savijauta, grazy kang ir gerinti savo atsparuma jvairioms ligoms reikia pasirapinti, kad j

savo kasdienj raciong jtrauktume vertingy maisto produkty, tokiy kaip darzoveés, vaisiai,

zuvis, koSés ir pan.




1.1  uZduotis. Sugrupuokite sveikus ir nesveikus maisto produktus pagal spalvas: zalia
spalva - sveiki maisto produktai, raudona spalva - nesveiki maisto produktai.







1.2 uzduotis. Sugrupuokite darZoves ir vaisius: darZovés - virsuje, vaisiai - apacioje.

DARZOVES
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1.3 uzduotis. Iskirpkite raides ir priklijuokite jas prie atitinkamy raidziy.
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1.4uzduotis. Nuspalvinkite visus bananus ir pomidorus pagal pateiktg pavyzdj.
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1.5uZduotis. Suraskite paveikslélyje pavaizduoty vaisiy antrasias puses.
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1.6uzduotis. Suskaiciuokite kiekvienos rusies darzoves ir jy kiekj jrasykite j atitinkama
langeli.
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ogas ir pazymeékite jy skaiciy.

1.7 uzduotis. Suskaic¢iuokite vaisius, u
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1.8 uzduotis. Suraskite nupieSto maisto produkto simbolj ir jj apveskite pagal

pateiktg pavyzdi.

Koks maisto produktas pavaizduotas paveikslélyje?
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Koks maisto produktas patiektas su zuvimi?

Suraskite ir apveskite jo simbolj.
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