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SVEIKOS MYTYBOS PROGRAMA
Programos tiksliné grupé:
16 jaunuoliy
Valandy skaicius: 6 teoriniai ir 12 praktiniy uzsiémimy
Programos tikslas: Formuoti projekto dalyviy sveikos mitybos jprocCius, kultiira, poziiirj } maisto produkty sudétj ir ekologiSkuma, sprendziant jauny
Zmoniy savijautos ir sveikatingumo problemas.
Programos uzdaviniai:
1. Supazindinti jaunuolius su sveikos ir subalansuotos mitybos principais.
2. Ugdyti projekto dalyviy praktinius geb¢jimus ir atsakomybe, renkantis maisto produktus.
3. Gilinti projekto dalyviy Zinias apie maisto poveikj zmogaus sveikatai.
4. Mokyti jaunuolius sudaryti sveikos mitybos meniu.

Planuojami rezultatai:
1. Programos dalyviai jgis Ziniy apie sveikos ir subalansuotos mitybos principus
2. Programos dalyviai iSmoks atsakingai rinktis maisto produktus.
3. Bus pagilintos projekto dalyviy zinios apie maisto poveiki zmogaus sveikatai.
4. I8moks jaunuoliai sudaryti sveikos mitybos meniu.




Tema ir siekiami tikslai

Valandy skaicius

Pamokos forma, metodai

Tema ,,Nesveikos ir sveikos mitybos pasekmés* 1t,2p. Paskaita, diskusijos, praktiniai uzsémimai
Tikslas — supazindinti projekto dalyvius su pasekmeémis, kurios

priklauso nuo Zzmogaus mitybos jprociy.

Tema ,,Kaip atpazinti cheminius priedus maisto produktuose, 1t., 2p. Paskaita, diskusijos, praktinis darbas
kenkiancius sveikatai® grupeése

Tikslas- supazindinti jaunuolius su maisto produkty sudétimi.

Tema ,,Subalansuota mityba ir jos sudétinés dalys* 1t., 2p. Paskaita, darbas grupése, diskusijos
Tikslas — informuoti projekto dalyvius apie produkty derinima

Tema ,,Vandens reik§mé Zmogaus organizmui 1t.2p. Teorinis uzsiémimas, meistriSkumo

Tikslas — suteikti dalyviams Ziniy apie vandens reikSme mitybos
racione.

pamoka. Darbas grupése




»Sveikos mitybos meniu sudarymas*

Tikslas — pasitelkiant jgytas zinias, sukurti sveikos mitybos meniu visai
savaitei.

5. Tema ,,Kaip paruosti subalansuota meniu auganéiam organizmui“ | 1t., 2 p. Teorinis uzsiémimas, darbas grupése,
diskusija.
Tikslas- supaZindinti programos dalyvius su racionalios mitybos meniu
paruo$imo principais.
6. Praktinis darbas. 1t., 2p. Teoriniai ir praktiniai uzsiémimai

(diskusijos, kiirybiné veikla grupése)

Programg parengé: Ona Sumanaité

www.latlit.eu ,




’\) 1HILCITCY
Latvija-Lietuva

Europas regioninés plétros fondas

EUROPOS SAJUNGA

PROJEKTAS ,,SVEIKAS GYVENIMAS — PIRMIEJI ZINGSNIAI TIES LAIMINGOS ATEITIES“
(,HEALTHY LIFE - FIRST STEPS IN CREATING HAPPY FUTURE¥)
(HEALTHYLIFE)

KODAS NR. LLI-329

SVEIKA MITYBA



1. Tema ,,Nesveikos ir sveikos mitybos pasekmés*
Tikslas — supazindinti projekto dalyvius su pasekmémis, kurios priklauso nuo Zmogaus mitybos jprociy.

Teorija.

Racionali mityba, tradiciniy ir naujy maisto gaminimo technologiju jtaka sveikai mitybai.

Sena tiesa - nori biiti sveikas, zitirék, kg valgai. Vertinant dabartine padétj dar reikéty pridéti - iSmok atsirinkti tarp sitilomy produkty gausybés
tuos, kuriuos tikrai galima vadinti ekologiSkais, sveikesniais ar panaSiai.

Sveikos gyvensenos Salininkai gali Svesti pergale: tik retas save gerbiantis tautietis iSdrjsty pasakyti, kad visiSkai nesusimgsto apie sveikg mityba,
negalvoja, ka valgo ir kokius produktus perka.

ISduota lietuviska virtuve. Tradiciniai riebus lietuviski patiekalai dazniau prisimenami tik norint pavaisinti i§ uzsienio atvykusius verslo partnerius
ar svecius. Pasizvalgius po Vilniaus centrg akivaizdu, kad kiny restorany atsidaro kur kas daugiau nei tradiciniy lietuvisky uzeigy.

Pastaruoju metu Zzmonés vis labiau riipinasi sveika mityba. Kasdien vis daugiau Zzmoniy kreipiasi j dietologg. Ateina ne tik norintieji numesti svorio
- vis dazniau kreipiasi, norédami iSmokti sveikai maitintis.

Toks riipestis dél maisto kilo ne i§ gero gyvenimo.

"Siuo metu jvairiausiy maisto produkty pasiiila yra labai didelé. Vieni gaivina, kiti maitina, treti suteikia energijos ir pan. Naujasis tiikstantmetis,
kuriam biidingas didelis gyvenimo tempas, emocijos, stresai, zalingy civilizacijos padariniy poveikis Siuolaikin} Zzmogy vercia susimastyti ne tik apie
malonuma, sotuma, bet ir nauda sveikatai. Mokslininkai, medikai, maisto pramonés darbuotojai vis dazniau telkia savo jégas bendram tikslui - kuria
sveikus maisto produktus, skleidzia ir diegia tinkamos mitybos principus. Sveika gyvensena ir taisyklinga mityba tapo viena populiariausiy aptariamy
temy ne tik pasaulio ir vietos spaudoje, bet ir kasdieniuose miisy paSnekesiuose.

Sveikos mitybos mada Europoje jau gerokai jsigal¢jo. Pati pradzia - ekologiski, natiiralis, liesesn] maisto produktai. Dabar jau apie 50%
Skandinavijos Salyse parduodamy pieno produkty pagal lietuviskus standartus bity priskiriami liesy ir liesesniy produkty grupei. Praeito Simtmecio
pabaigoje iSspausdinti mokslininky darbai jrodé, kad apie 50% Zmoniy mirciy tiesiogiai susij¢ su neteisinga mityba. Daugel} mety buvo skelbiama
racionali, véliau subalansuota, mityba. Pastaruoju metu vis placiau kalbama apie sveika mityba. Sveika mityba yra tokia, kuomet organizmas gauna
visas jam reikalingas medziagas ir energijq idealiam svoriui palaikyti. Kadangi maistas yra svarbus ligy profilaktikai ir sveikatos stiprinimui, tai
Siandien mitybos specialistai kalba apie sveikatinancig mityba.

Psichologiniais tyrimais buvo nustatyta, kad zmonés valgo dél sekanciy priezasciy:

Energijai ir maisto medziagoms papildyti.

Relaksacijai (valgydamas jaucia atsipalaidavima).

Bendraujant (susirenka prie skaniais valgiais dengto stalo).

Saves jvertinimui (valgo labai brangius maisto produktus)

Nes¢kmiy kompensavimui (nesiseka Seimoje, darbe, moksle).

Reakcijos | stresg (50% Zmoniy streso metu valgo daugiau ir dél to nutunka).
Maistg priima kaip dovang (mazam vaikui uz gerg darbg duodamas saldainis).



e Valgo dél estetinio poreikio (graziai dengtas stalas, papuostas maistas).
Teorija nejgaliesiems

Zmogaus sveikatai reikalingi produktai. Kenksmingi produktai. Vaisiai, darzovés, mésa. Kiek ir kokiy produkty reikia valgyti.
Praktinés uzduotys.

2.Tema ,,Kaip atpaZinti cheminius priedus maisto produktuose, kenkianc¢ius sveikatai*

Tikslas- supazindinti jaunuolius su maisto produkty sudétimi.

Teorija.
Kas yra ,,riebalai Zudikai“?

»Riebalai zudikai“ — toks Siy riebaly apibiidinimas dazniausiai sutinkamas literatiiroje, kurioje raSoma apie transformuotus riebalus, taciau tikrai ne
veltui jie taip vadinami, nes §ie riebalai (dar vadinami hidrogenizuotais arba trans-riebalais) yra blogiausia, ka galéjo pasiiilyti maisto pramoné. Sie,
chemiskai pakite, augaliniai riebalai susidaro jy kietinimo metu. Jy kietinimas vyksta keleta valandy 150-240 laipsniy temperatiiroje kaitinant augalinj
aliejy, todel Sio proceso metu susidaro daugybé gamtoje normaliai neegzistuojanciy riebaly molekuliy, kurios miisy organizmui yra ypatingai zalingos.
Blogiausi i§ visy riebaly

Trans-riebaly poveikis fataliskas. Siuo metu mokslininky yra visiskai jrodyta, jog trans-riebalai tiesiogiai sukelia $irdies ir kraujagysliy ligas, taip pat
skatina nutukima bei sukelia antrojo tipo diabeta. Jie kraujo riebalus veikia blogiau uz bet kuriuos kitus riebalus — tai ne tik didina blogojo
cholesterolio MTL kiekj, bet ir tuo paciu mazina gerojo DTL cholesterolio kiekj. Tokios neigiamos jtakos neturi jokie kiti riebalai. DidZziausia blogybé
yra ta, kad kol kas Lietuvoje ir daugelyje kity Saliy ant maisto produkty pakuociy neprivaloma nurodyti transformuoty riebaly kiekio, o taip pat néra ir
nustatytas leidziamas didZiausias jy kiekis, todél §iuo metu nei vienas i§ miisy negalime Zinoti, kokig trans-riebaly ,,bomba* perkame. Tos pacios rusies
produktuose jy kiekis gali labai skirtis. Vienuose jy gali biiti labai daug, kituose — mazai.

Ant produkty pakuotés transformuoti riebalai vadinami visiSkai nekaltai — augaliniais riebalais, todél §iuo metu vienintelis kelias nustatyti maiste esantj
Siy ,,riebaly zudiky* kiekj yra laboratorinis tyrimas.

Trans-riebalai maitinimo jstaigose

Ne iSimtis kavinés ar restoranai, kurie patiekaly ruoSime naudoja gruzdintg aliejy. Butent toks jy ruoSimo biidas prisotina patiekalg transformuotais
riebalais. Zinoma, daugiausia $iy ,,riebaly zudiky“ galima aptikti greitojo maisto restoranuose, zinant, kad aliejaus virimas yra vienas i§ pagrindiniy jy
maisto ruosimo biidy. Blogai dar ir tai, kad maitinimosi jstaigose iSvis néra privaloma nurodyti patiekale esanc¢iy maistiniy medziagy kiekj.

Labai retai, jei ir nurodomas, tai tik bendras patiekalo kalorijy skaicius, kuris daugiau naudojamas reklamos sumetimais, o Sios informacijos nauda
mums praktiskai yra beverté.

Slypi ivairiuose produktuose

Gausiausias jy kiekis, zinoma, greitajame maiste — tai gruzdintos bulvytés, mésainiai ir pan. Taip pat spurgos, sausainiai, skrudinta duona, Sokoladiniai
batonéliai, kietas margarinas, bulviy traSkuciai, Sokoladinis tepamas kremas, padazai kepsniams, saloty uzpilai, milty miSiniai, javainiy batonéliai,
sluoksniuotos teslos bandelés, krekeriai bei daugelis kity rinkoje esanciy maisto produkty. Visy jy iSvardinti tiesiog nejmanoma, lygiai taip pat, kaip
suzinoti juose esanciy trans-riebaly kiekio.



»Riebalai Zudikai*“ naudingi tik maisto pramonei
D¢l ilgo galiojimo laiko ir ekonominiy sumetimy transformuoti riebalai yra labai naudingi maisto pramonei, nes jie negenda ir neapkarsta, todel maisto
produktai gali ilgiau iSlikti neprarasdami skonio. Be to, transformuoty riebaly naudojimas yra pigesnis nei nattiraliy riebaly, o tai maisto pramonei
taupo milijonus, tik gaila, kad miisy sveikatos saskaita. Europos maisto saugos tarnyba patvirtino sarasg medziagy, kurias galima naudoti maisto ir
kosmetikos produktuose. Sio saraso medziagos Zymimos raide E ir skai¢iumi, pvz., E270. Raidé E rodo, kad tai Europos sajungos standartas, o
skaicius yra tiesiog medziagos eilés numeris leidziamy priedy sgrase. Viena 1§ chemofobijos apraisky — produkty, kuriy etiketése nurodyti E-priedai,
besalygiskas vengimas. Todé¢l atsirado prierasai ,,be jokiy E*“. Nuo neatmenamy laiky Zzmonés raugino kopiistus, agurkus, pieng, gamino siirius, kepé
raugintg duong. Rugstant susidaro pieno rugstis, kuri zymima kodu E270. Tad ekologiSkas riigpienis ar rauginti kopiistai visada turi prieda E270.
Agurkus galime ne tik rauginti, bet ir marinuoti. Tam naudojame kitg riigStj — acta, t. y. konservantg E260. Spanguolés issiskiria tuo, kad ilgai negenda.
Spanguoliauti geriausia ankstyva pavasarj. Sios uogos puikiausiai i$silaiko per visg Ziemg. Taip yra todél, kad gamta j jas jdéjo konservanto E210
Lapinés ir ankstinés darzovés turi priedg E101, arba kitaip — vitaming B2. O kepdami pyragus dedame geriamosios sodos — priedo E500. Tad etiket¢je
esanti raidé E néra kenksmingumo Zenklas. Ilgus amzius Zmonés gyveno labai natiiraliai, ekologiskai. Deja, trumpai. Iki pat XVIII amZziaus vidutiné
zmogaus gyvenimo trukmeé svyravo tarp 25-30.mety. Tik pradéjus dideliais kiekiais gaminti dezinfekuojancias, konservuojancias, gydymui skirtas
medziagas, gyvenimo trukmé éme ilgéti ir dabar priartéjo prie 70 mety, o iSsivysc¢iusiose Salyse perkopé 80 mety. Ar galétuméte vieng parg gyventi be
iSmaniojo telefono, kompiuterio, interneto, grotuvo? Apie 80 proc. jauny zmoniy j §j klausimg atsako neigiamai. Ko turéty atsisakyti zmogus, jei
nuspresty nebesinaudoti tuo, kas sukurta naudojant chemijos Zinias? PraktiSkai visko. Tekty grjzti j urvinio Zmogaus gyvenima.
Teorija nejgaliesiems
Augalinniai ir gyvuliniai riebalai, jy nauda ir zala organizmui. Kaip parduotuvéje iSsirinkti sveikesnius produktus, i kg atkreipti démes;.
Praktinis darbas grupése

3.Tema ,,Subalansuota mityba ir jos sudétinés dalys*
Tikslas — suteikti projekto dalyviams Ziniy apie produkty derinimg ir subalansuotg mityba.

5 sveiko maisto kriterijai:

1. Subalansuotas -Pagamintam sveikam patiekalui vienas i§ svarbiausiy keliamy reikalavimy — tai tinkamai subalansuotas jame esanc¢iy maistiniy
medZziagy, o ypatingai riebaly, kiekis. I$ paciy riebaly privalu isskirti ,,so€iuosius® ir ,,trans*. Jy maiste turéty biiti kuo maziau, todél, kad $iy riebaly
perteklius, kuriy ypatingai gausu $iy dieny patiekaluose, skatina tukima bei sukelia Sirdies ir kraujagysliy ligas. Pagal Pasaulinés Sveikatos
organizacijos duomenis, nuo $iy ligy Siuo metu mirStamumas yra vienas i$ didziausiy.

2. Tinkamai apdorotas

Ruosiant patiekalg taip pat labai svarbus pasirinktas tinkamas jo apdorojimo biidas. Labiausiai paplit¢s — kepimas augalinés bei gyvulinés kilmés
riebaluose, taciau tokiu biidu apdorotas maistas ne tik tampa beverc¢iu, bet daznai ir kenksmingu. Pirmuoju atveju — kaitinant augalinj aliejy aukstoje
temperatiiroje susidaro vézj sukeliantys kenksmingi junginiai, pakartotinai jj kaitinant — dar ir ,,trans* riebalai, o antruoju — kepant gyvulinés kilmés
riebaluose, maistas prisigeria ypatingai blogy ,,so¢iyjy* riebaly. Tod¢l ir vienu, ir kitu atveju, net ir i§ paciy sveikiausiy produkty, netinkamai apdorotas



maistas praranda maisting verte ir pasidaro zalingas vartojimui, tod¢l tinkamiausi maisto ruosimo biidai yra virimas garuose ar vandenyje bei kepimas
orkait¢je. Nors privalu paminéti, kad pasitaiko ir i§im¢iy, kada jmanoma tinkamai paruosti maista kepant augaliniuose riebaluose, taciau §is apdorojimo
budas pareikalauja papildomy ziniy, laiko bei iSlaidy.

2. Nataralus
Maisto produktai, i§ kuriy gaminamas patiekalas, turéty biiti natiiraltis ir kuo maziau perdirbti. Tai — Sviezios darzovés, neSveisti rupiis miltai ir 18 jy
pagaminti produktai, natiraliis ryziai bei kitos kruopos su luobele, taip pat nekonservuoti ir kiti produktai, kuriy sudétyje buity kuo maziau druskos,
cukraus ar kity zmogaus organizmui zalingy, nenattiraliai skonj ir i§vaizda gerinanciy maistiniy priedy, o ypac ty, kurie yra paskelbti pavojingais
sveikatai. Deja, §iuo metu dazniausiai maisto patiekaly ruoSime yra naudojami biitent perdirbti produktai, vélgi dél ty paciy ekonominiy priezasciy,
patrauklesnés iSvaizdos bei trumpesnio jy paruoSimo laiko.

3. Ekologiskas
Ekologiskumas uztikrina, kad produkte, bent jau jo augimo metu, nebiity jokiy Siuolaikinés chemijos ,,pasiekimy*. Ekologiski produktai yra
naudingesni ir skanesni, nors daznai ir ne tokios patrauklios prekinés iSvaizdos. Maisto ruo§imui, Zinoma geriausia yra rinktis ekologiskai iSaugintus
produktus, taciau svarbu atkreipti démesj, kad jie biity natiiralis, o ne perdirbti.

4. Sviezias
Jei laikysités visy iki Siol iSvardinty reikalavimy, neapsieisite ir be paskutiniojo, bet ne maziau svarbaus, Sviezumo kriterijaus. Laikui einant, maiste
vyksta jvairlis cheminiai procesai (puvimas, rigimas ir pan.), kurie maistg padaro ne tik nenaudingu, bet ir zalingu. Taip pat ilgas produkty bei jau
pagaminto maisto laikymas ar Saldymas mazina vitaminy ir kity naudingy medziagy kiekj jame.Todél rekomenduojama maistg suvartoti kg tik paruosta
bei jo ruosimui naudoti tik Sviezius produktus. Tai nulems ne tik maisto sveikuma, bet ir skonj. Tai yra pagrindiniai kriterijai, kuriy privalu laikytis, jei
norite valgyti tikrai sveika bei skany maistg.
Teorija nejgaliesiems
Produkty laikymas, galiojimas. Sgvokos: ekologiski, Sviezi, naturaliis produktai. Produkty derinimas, kg su kuo valgyti.
Praktinis darbas

4.Tema ,,Vandens reik§mé Zmogaus organizmui*

Tikslas — suteikti projekto dalyviams Ziniy apie vandens reikSme¢ mitybos racione.

KADA GERTI SKYSCIUS: PRIES, PER AR PO VALGIO? Diena pradékite stikline ar dviem ilto vandens. Vanden] geriausia i§gerti per 5-10
minuciy nuo atsikélimo. Taip pazadinsite savo virskinimo sistemg ir pasiruosite pusry¢iams. Pirmg kartg valgyti vertéty mazdaug per valandg nuo
atsikelimo. Net patys nustebsite, kaip pasidarys paprasta iSgerti visg dienos skys¢iy norma. Valgyti, jskai¢iuojant uzkandzius, rekomenduojama penkis
kartus per dieng. Pries kiekvieng valgj 20-30 minuciy iki maisto rekomenduojama iSgerti po stikling (300 ml) vandens. Taigi 1,5 litro iSgersite labai
paprastai, dar pora puodeliy arbatos tarp maisto - Stai ir du litrai vandens iSgerti. Sklando jvairiy teorijy - galima gerti skyscius valgio metu ar ne,
jdomu, kad daZniausiai iSreiSkiama kategoriSka nuomoné. Mano manymu, reikéty pasikliauti savo savijauta. Jei maisto metu troskina — biitinai
atsigerkite nedidelj kiekj Siltos arbatos arba vandens. Jei troskulio nejauciate, o taip ir bus, jei gersite pagal rekomendacijas — tik i§ jprocio valgymo
metu negerkite. Vienintelis gérimas, kuriam §is patarimas negalioja — kava, nes ji kitaip veikia. Jg kaip tik reikéty vartoti su maistu arba netrukus po jo.
Sultys — papildomas skys¢iy Saltinis, teikiantis dar ir energiniy medziagy, vitaminy, mineraly, antioksidanty bei skaiduly. Reikty nepamirsti, jog



sultyse neturéty biiti pridétinio cukraus, o pagrindiniu Saltiniu visgi turéty iSlikti grynas vanduo®. Vitaminy ir mineraliniy medziagy Saltinis Vaisiai ir
darZoves turéty buti neatsiejama musy kasdienés mitybos dalis. Jei ne visuomet spéjate pasigaminti saloty, patiekaly su darzoveémis, nusilupti apelsing
ar tinkamai nusiplauti obuolj, 100 proc. sultys — viena i§ alternatyvy, padésianti sutaupyti laiko ir tuo paciu laikytis subalansuotos mitybos. Taciau
nereikia pamirsti saiko — jos neturéty pakeisti pagrindinio patiekalo bei vandens.

Teorija nejgaliesiems

Kuo skiriasi vanduo nuo sul¢iy. Kodé¢l naudingas vanduo miisy organizmui, kiek reikia gerti vandens.

5. Tema ,,Kaip paruosti subalansuota meniu auganéiam organizmui*
Tikslas- supaZindinti programos dalyvius su racionalios mitybos meniu paruo§imo principais.

SVEIKAS MAISTO RUOSIMAS
Vienas svarbiausiy sveikos mitybos principy — vartoti kuo daugiau jvairaus, 0 maziau vartoti riebaus maisto. Parduotuvéje jsigij¢ neriebiy produkty,
turime juos paruosti pridédami kuo maziau riebaly.
NERIEBIYU VALGIU GAMINIMO BUDAI
Yra daug biidy gaminti patiekalus, papildomai nepridedant riebaly. Turbiit pats sveikiausias karsto maisto ruosimo biidas yra virimas garuose.

e Virimas garuose yra greiciausias kar§to maisto paruosimo btidas. Gaminant patiekalus Siuo biidu, visiskai nereikia riebaly, lieka beveik visi
vitaminai. Garuose geriausia ruosti Zuvj ir darzoves.

e Virimas yra beveik toks pat sveikas maisto ruoSimo biidas, tik verdant sunaikinama daugiau maisto medziagy.

e Troskinimas vandenyje yra tarpinis maisto ruo§imo baidas tarp virimo garuose ir virimo. Siuo biidu daznai gaminami Zuvies patiekalai. Taip
gaminti beveik nereikia riebaly, lieka daug vertingy maisto medziagy.

e Kepti be riebaly galima mésos ir paukstienos gabaliukus. Mésa ar paukstiena dedama j keptuve su grotelémis, kepama be jokiy riebaly. I$
mesos ar paukstienos i$siskyre riebalai suteka ant keptuvés dugno po grotelémis.

e (rilyje galima be riebaly kepti plonus mésos, paukstienos gabaliukus, zuvj ir kai kurias darzoves, pavyzdziui, pomidorus ir paprikas. Daznai
gaminti patiekalus anglimis kaitinamoje krosneléje nepatartina, nes taip paruostame maiste yra kancerogeny.

VENKITE KEPTO MAISTO

Daznai valgyti kepta maistg nesveika. Riebaly biina ne tik kepto maisto pavirSiuje — jie jsigeria giliau. Negana to, jkaitinto aliejaus strukttra
pasikeicia ir jis tampa kenksmingas. Tik apkepintas maistas yra palyginti sveikesnis uz visiskai iSkepusj, nes sunaudojama maziau riebaly.

NAUDOKITE NESVYLANCIAS KEPTUVES

Maistui kepti ar skrudinti rinkités nesvylancias keptuves ir kitus kepimo indus, nes juose ruoSiant maistg reikia maziau aliejaus ar kity riebaly.
ISkeptg ar apkepta maistg iSkart iSimkite i§ keptuvées, kad  jj nesusigerty riebalai.



NULUPKITE ODA IR ISPJAUSTYKITE RIEBALUS

Prie§ dédami paukstieng ar mésg j puoda, keptuve ar grilj, nulupkite odg ir iSpjaustykite riebalus. Kuo rupestingiau pasalinsite riebalus pries virdami,
troskindami ar kepdami maista, tuo maziau riebaly suvartosite valgydami paruostus patiekalus. ISvirtag mésos ar paukstienos sriubg pries patiekdami ant
stalo atausinkite ir nugraibykite plaukiojancius riebalus.

PRIESKONIAI
Jei norite sveikai maitintis, turite kuo maziau vartoti druskos ir cukraus. Jus maloniai nustebins subtilus skonis, kurj maistui suteikia sveikatai naudingi
prieskoniai, vartojami vietoj tradicinés kulinarijos “sunkiosios artilerijos” — druskos ir cukraus.
DRUSKOS PAKAITALAI
Jau seniai jrodyta, kad druska — ne tik auksto kraujospiidzio kaltininké. Ji didina ir Sirdies ligy bei infarkto pavojy.
Neapdorota jiros druska
Neapdorotoje juros druskoje gausu mineraly ir mikroelementy, kurie kompensuoja kenksmingg druskos poveikj. Natiiralios juros druskos galima
nusipirkti sveiko maisto parduotuvése. Taciau, kaip ir jprasta, juros druskg reikia vartoti saikingai.
DzZiovintos darZovés ir Zolés
Vietoj druskos galima vartoti kai kurias dziovintas darzoves ir Zoles. Jos gali biiti vartojamos kaip natiiraliis prieskoniai ir visiskai atstoja druska.

CUKRAUS PAKAITALAI
Ir baltas, ir rusvas cukrus yra stipriai chemiSkai perdirbtas produktas, neturintis jokios maistinés vertés. Toliau vardijami galimi cukraus pakaitalai.
Medus
Natiiralus medus 1é¢iau nei grynas cukrus apriipina kraujg angliavandeniais, be to, jame yra Siek tiek vitaminy ir mineraly.
Klevy sulos sirupas
Klevy sulos sirupas ne toks saldus kaip cukrus, jame yra vertingy mineraly. Perkant pramoniniu biidu pagamintus maisto produktus su klevo sulos

sirupu, reikia atidziai perskaityti pakuotéje nurodyta jy sudétj, nes daznai vietoj gryno sulos sirupo naudojamas vanduo, cukrus ir dirbtiné sulos skonio
esencija.

Vaisiy tyrés ir koncentratai

Siuose produktuose, kurie yra gaminami i§ ananasy, kriausiy ar vynuogiy, i§licka dalis Zaliavos maisto medziagy. Jie puikiai tinka kepti pyragus ar
sausainius, taip pat jais galima pagardinti sausus pusry&ius. Siy cukraus pakaitaly galima nusipirkti sveiko maisto parduotuvése arba pasigaminti patiems,
susmulkintus Sviezius vaisius maisant su trupuciu vaisiy sulciy.

Datulés, razinos ir Kiti dZiovinti vaisiai

Dziovinti vaisiai konditerijos gaminiams suteikia natiiralaus saldumo.

SvieZi vaisiai

Vaisiai yra idealus cukraus pakaitalas, kuriuo galima pagardinti sausus pusrycius ir nattiraly jogurta.



Kaip susidaryti sveika valgiarastj
Kas pusry¢iams?

Ar Zinote, kad svarbu ne tik ka, bet ir kuriuo dienos metu valgyti, jei norite bti kupini jégy, puikiai jaustis ir nepriaugti nereikalingy kilogramy?
Pasak mitybos specialisty, pusry¢iai yra svarbiausias dienos valgymas. Taigi verta jprasti pusry&iauti. Zinoma, niekas nesako, kad tinka §lamsti bet ka,
kg randate Saldytuve. Rinkités maista, kuris neapsunkina virskinimo, ilgam suteikia energijos. Ryta organizmui jos labai reikia. Rinkités
angliavandeniy turtingg maista: duong, kose, javainius. Jogurtas ir vaisiai — taip pat puikus energijos Saltinis (juose yra nemazai fruktozés, didinancios
darbinguma). Javainiai. Keliuose Saukstuose dribsniy, riesuty ir dziovinty vaisiy misinio, uzpilty jogurtu, yra mazdaug pusé visai dienai reikalingo
vitaminy ir mikroelementy kiekio. Kepiniai. Negalite gyventi be bandeliy? Valgykite jas tik per pusrycius. Galite neskaiciuoti kalorijy, nes viskas, kas
suvalgoma tokiu metu, kai medziagy apykaita aktyviausia, virsta energija, kuri per dieng iSeikvojama. Siiris. Per pusrycius suvalgyta viena kita siirio
riekelé kaip reikiant pasotins ir suteiks nemazai baltymy bei kalcio. Gabalélis fermentinio stirio — neblogas uzkandis, taciau dar geriau negu riebokas
fermentinis siiris — riekelé var§kés.  Gérimai. Dar prie§ pusryCius rekomenduojama iSgerti stikling drungno vandens. Jj galite paskaninti citriny
sultimis ir SaukSteliu medaus. Toks gérimas puikiai valo Zarnyng. Pusry¢iaudama gerkite ko nors Silto, tarkime, puodelj arbatos, o truputj véliau, pries
pat iSeidami i§ namy, pasimégaukite stikline SvieZiai spausty sulciy.

Kas pietums?

Pietaudama stenkités gauti 20 proc. baltymy, 45 proc. angliavandeniy ir 35 proc. riebaly. Tada isliksite energingi ir po piety, kai vidinis organizmo
laikrodis ragina ilsétis. Mésa arba zuvis. Gabalélis neriebios mésos ar Zuvies pasotins ilgam, bet neapsunkins skrandzio. Garnyras. RyZiai, makaronai,
duona — tai angliavandeniai, kuriy reikia, kad organizmui netriikty energijos iki darbo dienos pabaigos. Tiesa, garnyro reikia gerokai maZziau, nei
dauguma zmoniy suvalgo. Vienai porcijai pakanka poros Sauksty ryziy ar riekelés duonos. Darzovés. [vairiy saloty i lékste kraukités trigubai daugiau
nei mésos. Turbit net nereikia aiskinti, kodél?

Kas vakarienei?

Vakarienei reikeéty skirti trigubai daugiau angliavandeniy nei baltymy. Nustatyta, kad biitent taip sudarytas valgiarastis skatina serotonino i§siskyrima.
Kuo jo daugiau, tuo ramiau ir geriau miegosite. Po 18 val. pasistenkite nevalgyti lengvai pasisavinamy angliavandeniy, kuriy gausu makaronuose,
duonoje, bulvése, kruopose. Geras pasirinkimas — $iltas patiekalas. Grjzus visy uzsiémimy norisi so€iai pavalgyti? Daugelis mitybos specialisty teigia,
jog vakare nereikéty per daug apkrauti skrandzio. Garuose arba vandenyje virtos darzovés yra lengvai virSkinamos. Galima rinktis makaronus ar ryzius
su gabaléliu zuvies.

Uzkandziai
Jums bitina kg nors kramsnoti zitirint televizoriy? Dailiais Siaudeliais prisipjaustykite jvairiy kiety darzoviy ir kramsnokite j sveikata.

Teorija nejgaliesiems
Produktai ir patiekalai pusryCiams, pietums ir vakarienei. Sveiki desertai, uzkandziai.



Praktinis darbas.
6. ,,Sveikos mitybos meniu sudarymas*
Tikslas — pasitelkiant jgytas Zinias, sukurti sveikos mitybos meniu visai savaitei
Praktinis darbas grupése (meniu sudarymas savaitei). Diskusijos
Praktinis darbas nejgaliesiems

Darzoviy ir vaisiy pieSimas. Produkty riiSiavimas. Stalo serviravimo pagrindai.






4. Tema ,,Asmeniné sauga — kaip elgtis miSkuose, prie vandens*
Tikslas — suteikti dalyviams Ziniy apie saugy elgesj miskuose ir prie vandens telkiniy.
Ivadas.

Saugus elgesys miske

Nors anksciau gyvenome jsitikine, kad gamta — ezeras ar miSkas — yra visy ir niekieno, tad ¢ia galima elgtis kaip nori, taciau i8 tikryjy zmoniy elgesj
parkuose, miSkuose ir prie ezery kontroliuoja valstybiniai misky, aplinkos apsaugos kontrolés, nekilnojamyjy kultiiros paveldo vertybiy apsaugos ir
saugomy teritorijy apsaugos pareiginai, beje, ypac atsargiai ir reikéty elgtis Siose teritorijose (asmenys, padare zalg saugomoms teritorijoms ar jose
esancioms vertybéms privalo atlyginti Zalg kiek jmanoma natiira (atkurti pirmin¢ objekto ar teritorijos biiklg), be to, atlyginti padarytus tiesioginius ir
netiesioginius nuostolius.)

Mingtieji pareigiinai baudzia elgesio gamtoje taisykles pazeidusius asmenis, taciau net jeigu jiisy niekas ir nesugaus, nemanome, kad gerai jausités sukéle
miske gaisra, kad ir ne tokj kaip Smiltynéje, bet... Todél itin atsargiai miSkuose ir parkuose reikeéty elgtis su ugnimi. [prat¢ visur vaziuoti automobiliu,
turétume prisiminti, kad menkiausia i§ automobilio jskilusi kibirkstis gali sukelti baisiausias pasekmes, o ka jau kalbéti apie numestus degtukus ir
nuoriikas.

Priesgaisrinés apsaugos tarnyba jspéja, kad pavasarj bei vasarg miske ir 50 m iki jo ribos apskritai draudziama kurti lauzus, deginti SiukSles, métyti
neuzgesintus degtukus, nuortkas ir kitus daiktus, galinCius sukelti gaisrg. Gamtoje lauzus kurti galima tik specialiai jrengtose lauzavietése, kurios

pazymeétos atitinkamu Zenklu. Baigus kiirenti lauza, jj reikia kruopsc€iai uzpilti Zemémis arba vandeniu.

Pagrindinés taisyklés

Miske vazinékite tik keliais, transporto priemones, palapines statykite tik tam tikslui skirtose aikstelése. Prireikus sustoti trumpam laukui, transporto
priemones pastatykite Salikel¢je.

2. Neterskite misko popieriais, maisto atliekomis, konservy skardinémis ar pan. Siuksles meskite j tam tikslui skirtas déZes arba uzkaskite.
3. Nelauzykite medeliy, Saky, negadinkite kelio zenkly ar kity jrengimy, neardykite pauksciy lizdy, skruzdélyny.

4. Ypac atsargiai elkités su ugnimi - nemétykite neuzgesinty degtuky, nuortky, lauzus kurkite specialiai jiems skirtose vietose. [Svykdami uzgesinkite
ugnj. Gaisrai sunaikina Zmoniy tritisu deSimtmecius sukurtg miska, $i brangy visuomenés turtg. Kartu su medziais ugnyje Ziiva jauni zvéreliai,
pauksciai, mikroorganizmai. Ilgiems laikams ¢ia lieka juodas, kalikus, negyvas laukas - riistus priekaiStas zmogaus abejingumui ir nekultiiringumui.



5. Bruknes, spanguoles, rieSutus rinkite tik subrendusius - paskelbus uogavimo, rieSutavimo sezonas. Grybaudami nedraskykite misko paklotés,
samany, kitaip toje vietoje iSnyks grybai, be to pakenksite medziams.

6. Neikite prie zvéreliams jrengty édziy, $érykly, nesinaudokite jy pastoge. Zinokite, kad Zvérys turi labai jautria uosle ir paskuigali vengti j jas ateiti.
Ziema "baltojo bado" metu Zvéreliams galite nuveZti gero Sieno, luoteliy, darZoviy, bet geriausia pasarus perduoti vietos miskininkams arba
medziotojams, jie zino zvéreliy lankomas vietas ir patys juos pasers. Nesilaikanc¢iuosius $iy elgesio normy jstatymas numato bausti. Taciau mes
tikimés, kad Jiis biisite sgmoningi, jautrlis gamtos groziui ir jos neniokosite. Jeigu miSke pastebésite netinkamai besielgiancius zmones, nepraeikite
abejingai pro $alj, jspékite juos. Apie miSko niokotojus, taip pat kilusj gaisrg, praneskite miskininkams.

SAUGUS ELGESYS PRIE VANDENS
Vanduo, tai puiki pramoga, poilsis suaugusiems ir vaikams, tac¢iau jame slypi daug pavojy.
Pagrindinés taisykleés:
Neikite maudytis vienas!
Neplaukite toli. Vaikai gali maudytis papliidimiuose, pliidurais pazymétose vietose, kur gylis ne didesnis kaip 1,30 m.
Nesimaudykite per ilgai
Sokite j vandenj tik Zinomose vietose
Neijkriskite ] vandeni
Nesistumdykite vandenyje
Nelipkite ant akmeny. Slapi akmenys yra labai slidas
Neplaukiokite ant pripuc¢iamy ¢iuZziniy, padangy kamery, savadarbiy plausty ar kity daikty. Ypac jeigu nemokate plaukti.

Jeigu artéja audros debesys — lipkite i$ vandens ir eikite namo!



Pavojus slypintis upése: Srové, duobés, stikuriai, akmenys, ne vienodas gylis

Pavojus slypintis eZeruose: Vandens augmenija, nezinomas krantas, krantas yra toli, gylis.

Filmukas

https://www.youtube.com/watch?v=NaZjwMF6BhE

Praktinés uzduotys:

1. Atlikti uzduotéles.

2. Edukacinis Zygis | miSka.



5. Tema ,,Miisy misky flora ir fauna*

Tikslas- supazindinti programos dalyvius su misky flora ir fauna.

Teorija.

Ivadas.

Lietuvos miskai. Senovéje beveik visa dabartinés Lietuvos teritorija buvo apaugusi miskais. Plintant zemdirbystei misky plotai pradéjo mazeéti. Miskai
sudaro apie 31 proc. Zemés pavirSiaus ir yra prieglobstis didziajai daugumai miisy planetos augaly ir gyviiny: Siose turtingose ekosistemose yra apie 80
proc. pasaulio sausumos biojvairovés. Taciau miSky flora ir fauna yra sparciai naikinama — biitent dél kirtimy, kurie yra vienas pagrindiniy faktoriy,
prisidedanciy prie klimato kaitos ir riiSiy iSnykimo. Prognozuojama, kad tesiantis dabartiniams kirtimy tempams, visi atograzy miskai bus iSnaikinti per
artimiausius 100 mety.

Miskas yra daugiafunkcé terpé: ji skirta ir zmogui pailséti, ir gyvinui susirasti maisto, augalams augti, o tada vabzdziams apdulkintojams yra ir kur
susirasti nektaro — tai visa biojvairové. O jei iSkirsime ir padarysime kaip monokultiiras Zemdirbystéje, kai visame lauke vien rugiai, tai nieko nebeliks.
Plynai iskirtus miska, jame staiga pasikeicia drégmé, apSvietimas ir kitos sglygos, kurios iki tol leido augalui augti — visas mikroklimatas. Dauguma
augaly Sito neiStveria ir Ziista.

Lemiamus vaidmenis ekosistemose gali vaidinti daugybé faktoriy, pavyzdziui, samanose gyvenantys vabzdziai, kuriuos plynieji Kirtimai stipriai
paveikia, kadangi uzvertus sméliu ta vieta jau nebebus jiems tinkama.

Lietuva priklauso vidutiniy platumy misky zonai, tad atvyke i miisy Salj pamatysite Siai zonai budingg augalija ir gyvinija. Lietuvoje daugiausia auga
pusy, egliy ir berzy, kiek maziau alksniy ir uosiy, drebuliy ir gzuoly. Misko Zemés plotas sudaro beveik trecdalj Salies teritorijos.

Net neabejojame, kad lankydamiesi miisy Salyje iSgirsime kalbant apie bebrus — Sie gyviinai yra vieni labiausiai paplitusiy Lietuvoje. Kaip niekur kitur
gausi inzinieriy bebry populiacija darbuojasi miisy ezery pakrantése ir paupiuose.

Ir apie gandrus! Miisy 3alyje priskai¢iuojama 13 000 baltyjy gandry — tai tankiausia $iy gandry populiacija Europoje. Stai kodél Lietuva — tikra gandry
Salis, o gandras — nacionalinis Salies paukstis.

Kai Sie pauksc¢iai Lietuvoje iSaugina savo mazylius, per visg zemyng patraukia link Piety. Tad dékinga turéty biti visa Europa: jei miisy Salyje



neiSaugty tiek gandry, kas gi atnesty kiidikius j europieciy namus?
Jei domités saugomais ir retais gyviinais, Lietuvoje tokie yra laukiniai stumbrai — Europos bizonai. 2010 metais laisvéje gyveno 60 stumbry, taciau jy
banda kasmet did¢ja — jie vél uzkariauja misy girias.
Faktai ir skaiciai:
e Dbeveik 2 000 — tiek Lietuvoje uzregistruota augaly riisiy, 16 i$ jy — dabar iSnykusios;
e per 500 — tiek Lietuvoje gyvena stuburiniy gyviiny raisSiy. 70 18 jy — zinduoliai, 369 — pauksc¢iai, 100 — zuvys;

e per 200 000 — tiek Lietuvoje priskai¢iuojama bestuburiy gyviny risiy. 150 000 18 jy — vabzdziai, apie 1 200 — voragyviai, apie 170 — moliuskai,

Praktinés uzduotis.




6. Kiirybinés dirbtuvés ,,Informaciniy skrajuciuy ekologijos tematika kiirimas*

Tikslas — pasitelkiant informacines technologijas, iSmokyti projekto dalyvius kurti informacines skrajutes, atskleisti pasirinkta tematika.



