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PRATARME

Egzistuoja labai daug sRirtingy pozidriy j tai, kas vadinama sveika mityba. Kiekvienas asmuo, Seima
ar bendruomené nusprendzia, Ras jiems priimtiniausia, atsizvelgiant j vertybes, galimybes ir Ritus
faktorius. MaZi vaikai yra pamégdZiojancios bitybés. YpaC pirmuosius septynis gyvenimo metus jie
labai atidZiai stebi, Ry daro mama, tétis, auklétojai ar Ritijuos supantys suauge Zmones ir vyresnigji
broliai, seserys. Jie jaucia, RoRiomis vidinémis paZidromis ir jsitiRinimais gyvena, masto ir elgiasi
suaugusieji. Taigi, suaugusiyjy nusiteikimas gyventiir maitintis sveikai tiesiogiai formuoja ir paties
vaiRo mitybos jprocius.

Daznas vaikas jau per pirmuosius septynis metus, Rai statomi viso gyvenimo pagrindai, pradeda
lankyti ugdymo jstaiga. Vieni pradeda nuo ikimokyRlinés ugdymo jstaigos, kiti eina j vaiky dienos
centrus, treti pradeda nuo pradinés moRyklos. Tai reiskia, Rad vaikas ugdomas ne tik namuose,
bet ir pasirinktoje ugdymo jstaigoje. Todél svarbu, Rad ir poZitriai, ritmas, mitybos ypatumai tiek
ugdymo jstaigoje, tiek namuose neiSardyty vientisos harmonijos.

HealthEDU projeRto metu siekiama ugdyti ne tik vaiky, bet ir visos ugdymo jstaigos bendruomenés
mitybos rastinguma, pradedant nuo dalinimosi gergja patirtimi ir praktika, apzvelgiant ypatumus
ir eduRaciniy veiRly pavyzdZius ugdymo jstaigose, esanciose skirtingose Furopos Salyse, stebint
tendencijas, Ralbant apie ir sveikos mitybos naudg, prasme ir prastos mitybos Zalg, apie ugdymo
metodus, galimybes ir priemones. Kadangi vaiRas yra be galo smalsi, Zingeidi asmenybg, ieSRan-
tis pusiausvyros tarp jprasty, jau Zinomy dalyRy, leidZianciy jaustis saugiai ir naujy, neiStyrinéty,
projekto metu sitloma mitybos rastinguma ugdyti per Zaidimg, pasakojima, Rirybines veiklas. Mes
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tikime, Rad visa apimantis, j sveiRo vaiRo vystymasi orientuotas mitybos mokymas neturéty laikytis
draudimy arba nurodymy, o turéty siektiir perteikti nuomone, Ruri remiasi giliu Zmogaus ir jo vys-
tymosi pazinimu. Svarbu turéti Zinias, o Ras iSRilusioje situacijoje bus panaudota, priRlausys nuo
tame procese dalyvaujancio asmens laisvo apsisprendimo.

TiRimes, Rad Sios knygos medZiaga ir pedagogy bei specialisty, dirbanciy sveikatos Svietimo ir mi-
tybos rastingumo srityje, perteiRta patirtis pades jums suprasti sveikos mitybos svarbg vaiko ir
suaugusiojo gyvenimo Relyje, suteiRs jums idejy ir jRvepimo Svietéjiskai veiklai su vaiRais, ugdant
jymitybos jgudZius ir sveiRatai palankios mitybos rastinguma, stalo Rultdrg bei teigiama suvoRimg
apiejy sveikatos svarbg.

Linkime, kad Sioje Rnygoje RieRvienas rasty sau naudingos informacijos, Ruri bty atspirties Zings-
nis tobuléjimui.

DéRojame jums uZ jusy Rantrybe, pastangas, gerus norus ir sieRius dirbant Sj nelengvg, bet ypatin-
gai svarby edukacinj darbg!

HealthEDU projekto komanda
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PADEKA

NuosirdZiai déRoju Riekvienam, kuris prisidéjo prie Sio Rrinio gimimo ir projekto jgyvendinimo. Kie-
Rvienam, Ruris buvo neabejingas projekto idéjai, tikslui, veikloms, Sio Rrinio reikalingumui, RieRvie-
nam pateikusiam jZvalgiy pastebéjimy dar jo pirminéje versijoje, nes RieRviena jZvalga verta déme-
sio ir skatina masy tobuléjima. Nuosirdus ACIU Svietimo mainy paramos fondo komandai, kuri mus
konsultavo. Ypatingai ACIU Vytautui Paciauskui, kuris isvede teisingu keliu, kad nepaklystume, uz jo
nuosirduma ir retorinius Rlausimus. ACIU $vietimo institucijoms, Rurios jsijunge | projekta, dalyvavo
seminaruose, isreiské savo nuomone Ruriant ir vystant projekto rezultatus, mielai mus priemé ir
nelis” komandai, Ruri entuziastingai, ripestingai prisidéjo prie Sios knygos turinio redagavimo, da-
linosi savo Ziniomis ir j#valgom. ACIU projekto komandai, Ruri viso projekto metu dalinosi Ziniomis,
gergja patirtimi. Sio projekto veiklos, jy pripaZinimas Svietimo institucijose, institucijy noras jungtis
bendaram tikslui, leidzia tiRéti, kad Sio projekto iniciatyvos bus tesiamos ir jgyvendinamos placiu
mastu Europos Svietimo institucijose, bendruomenése, Seimose.

Projekto vadove, Vida Drgsute
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SANTRAUKA

Si metodine knyga yra vienas i$ Erasmus+ KA2 inovacijas remiantiy strateginiy partnerystiy pro-
jeRto ,SveiRatai palankios mitybos inovatyvaus moRymo metodologijos vystymas ir praktika iki-
moRyRliniame ir pradiniame ugdyme" (HealthEDU) (Nr. 2016-1-1T01-KA201-023196), rezultaty.
7 ES institucijy partneriai iS 6 Europos Saliy bendradarbiaudami ir dalindamiesi gergja praktika ir
patirtimi parenge Sig metodine medziaga.

Knygoje gausu informacijos ir veiRly, padésianciy moRytojams ir tévams vystyti ir tobulinti vaiky
sveikos mitybos jprocius. Projekto tiksliné grupé - ugdymo jstaigy bendruomené: vaikai, pedago-
gai, tévai ir Seimos nariai, virtuves personalas, mitybos specialistai, Ritas ugdymo jstaigos perso-
nalas ir bendrgja prasme suaugusieji, moRantys vaikus ar Ritaip veikiancius jy ugdyma. Rengiant
Sig medZiaga didelis démesys buvo sRiriamas 3-10 m. amZiaus vaiRy sveikos mitybos rastingumui
ugdyti, nes tokiame amziuje, vaikai turédami tvirtus pagrindus, vélesniuose gyvenimo etapuose,
jgytas zinias ir praktika gales sekmingai taikyti savarankiskai, mokes atsirinkti ir pagrjsti savo pa-
sirinkima.

Sia med¥iagg parenge eksperty, dirbanciy sveikos mitybos ir/ar apskritai vietimo srityje i turin-
City ilgamete darbo patirtj savo Salyse, komandos (tyréjai, pedagogai, mitybos specialistai, vadovai,
konsultantai). Visy pirma, tikimasi, Rad ji bus naudinga ikimoRyRlinio ir prieSmoRyRlinio ugdymo
jstaigose, pradinése mokyklose, vaiky ugdymo centruose, dirbantiems Svietimo specialistams/pe-
dagogams, o taip pat tévams, ar Svietimo specialistams, dirbantiems ir norintiems prisideti prie
mitybos rastingumo vystymo ar vaiRy ugdymo Sioje srityje. Visy antra, Si knyga skirta visiems,
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besidomintiems inovatyviomis moRymo metodologijomis sveikatai palankios mitybos vystymo sri-
tyje. Sioje metodologinéje knygoje pateikiama ir praktiniy pratimy, mokymy pavyzdziy, patarimy ir
eduRaciniy Zaidimy, padedanciy vaikams augti samoningais vartotojais sveiRos mitybos srityje jau
nuo ankstyvo amziaus.

Knyga sudaro SeSios pagrindinés dalys ir priedai, pateikti Raip papildoma medZiaga i jau paruosti
praktiniai pratimai vaikams.

Pirmoji dalis pavadinta Salygoes sveikos mitybos jgidzZiy ugdymui daugiausia SRirta tiems, kas supa
vaikus ir veikia jy jprocius (tevams, moRytojams, Seimos nariams ir kitiems). Sios dalies skyriuose
daugiausia demesio skiriama mitybos ugdymo ikimoRyklinése, prieSmoRyRlinése ir pradinése mo-
RyRlose poreikiui, sveikatos Rlausimams susijusiems su blogais valgymo jprociais. SRyriuje Mityba
ir jos reiksme pateiRiama informacija apie tai, Rodél sveikatos ir mitybos jgudZiy ugdymas vaiky
darzelivose ir pradinese moRyRlose yra gyvybiskai svarbus ikimoRyRlinio ir moRyklinio amZiaus vai-
kams; Raip moRyRlos aplinka veiRia vaiky elges;, kaip jgyvendinti mitybos jgudZiy ugdyma, Rokie
viso to rezultatai. Skyrius Dél mitybos Rylancios sveikatos problemos sRirtas tévams, moRyto-
jams ir visuomenés sveiRatos specialistams, norintiems pagilinti Zinias apie mitybg ir ligy rizikas is
mokslinés pusés. Jis turéty padeti tiems, kas studijuoja ar dirba mitybos ir sveikatos srityje (pvz.,
moRyRlose, vaiky darZeliuose) ir tiems, kas nori pasigilinti j mitybos moksla. SRyrius Emociniai
sveikos mitybos aspektai paliecia toRias temas kaip Rultlriniai ir psichologiniai maisto aspektai,
emocinis valgymas ir emocijy jtaka pasirenkamam maistui.

Antroji dalis, pavadinta Metodologinés ir pedagoginés gairés supaZindinant su sveikos mitybos ugdymu,
skirta moRkytojams, Svietimo praktikams ir besidomintiems mitybos ugdymo strategijos taikymu ir
pedagogiSkai prasmingy veikly RUrimu sieRiant paskatinti vaikus perimti sveiko valgymo jproCius
ankstyvame amziuje. Sia dalj sudaro tokie skyriai kaip Pagrindinés pedagoginés ir metodologinés
prielaidos, Rur Ralbama apie moRymasi bendradarbiaujant, projektu grjsta moRymasi ir Siy teorijy
tikslus, strategijas ir vertinima, o taip pat apie bendruyjy jgidziy lavinima. Sioje dalyje galite rasti
minciy lietus, darbas grupése, papildytos paskaitos, demonstracijos, iSvyRos, Rviestiniy lektoriy
pasRaitos — mokymasis iS eksperty HealthEDU projekto remuose.

Tretiosios dalies pavadinimas Praktinés mitybos jgiidZiy ugdymo gairés. Sios dalies skyriuje Mitybos
Jeudziy ugdymas Rlaséje galima rastiinstrukcijy mokytojams, veiRly klaseje skirty mitybos jgidziy
ugdymui pagal temines sritis, suzinoti apie maisto piramide ir moRymosi veikIas, pasidlymy, Raip
tai jgyvendinti Rlasgje. Dalis skyriy aptaria tévy jsitraukimo Rlausimus: Rodél Seimos jsitraukimas j
mokymosi procesq toks svarbus, mazo Seimy jsitraukimo j mokymosi procesg priezastys, nauji po-
Ziuriai j moRytojy ir tevy bendradarbiavimg siekiant sveiRos vaiRy mitybos. Treciasis skyrius Kiry-
biski ir smagus biidai skatinti vaikus maitintis sveikaisitlo vaikams palankiy veikly, Rurias galima
realizuoti tiek namuose, tiek mokyRloje. Cia pateiktos nuorodos j sidlomus edukacinius filmus, el.
kRnygas ir kitg medziaga.



Ketvirtoji dalis pavadinta Kas vyksta virtuvéje. Ji skirta daugiau tiems, Ras dirba moRyRly valgyRlose
ar/ir ruosia bei tiekia maista. Sioje dalyje kalbama apie virtuvés personalo jsitraukimo svarbg j mo-
RyRlos susirinkimus, Rur aptariami sveikatos ugdymo Rlausimai; apie virtuvés personalo mokymus
tokiomis temomis Raip eduRaciniai maisto aspektai, eduRaciné maisto galia, maistas Raip edukaci-
nis jrankis per pusrycius/pietus/vakariene, maistingumo aspektus.

Penktojoje dalyje pristatomos Gerosios Europos praktikos sveikos mitybos jprociy ugdymo srityje, su-
rinktos pirmajame projekto etape, atsizvelgiant j vietines, regionines, nacionalines ir tarptautines
praktikas.

Sestoji dalis pavadinimu Mityba kasdien kalba apie ritmo svarba mitybai, tinkama valgj, tinkamus
Rasdienius valgius, teiRia patarimy maisto planavimo Rlausimu, aiSkina, Rodél svarbu planuoti val-
giarastj. Skyrius Elgesys prie staloapraso stalo etiRet, vaiko galimybes iSmokti stalo etiketo pagal
amziy, Seimos valgymo Rartu svarbg, bendravima prie stalo, vaiky jtraukima j maisto gaminima, sid-
lomas valgymo taisyRles, taip pat pateikia keletg patarimy valgymo pasiruoSimui, stalo padengimo
taisykliy, informacijos apie stalo jrankius. Knygg baigia paskutinis skyrius Maisto ruosimo gairés
visiems (pedagogams, virtuves personalui ir Seimai).

Visg projeRto medziaga galite rasti el. adresu healthedu.emundus.eu

Geryjy praktiry pavyzdZiy, jspidziy ir edukaciniy renginiy, taip pat informacijos ir komentary galite
rasti mdsy bendruomenés socialiniame tinkle: facebook.com/healtheducommunity

Gero ir prasmingo laiko skaitant ir sékmes jgyvendinant tai praktikoje!

Sveikatai palankios mitybos inovatyvaus mokymo metodologijos vystymas 15

ir praktika ikimokykliniame ir pradiniame ugdyme (HealthEDU)


http://healthedu.emundus.eu
http://facebook.com/healtheducommunity
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Sioje dalyje démesys sutelkiamas mitybos jprociy ugdymo vaiky daZeliuose ir pradinio ugdymo
jstaigose poreiRiui aptarti. Mitybos jprociy ugdymas gali turéti teigiama poveiRj tam, Rokj maist
vaikai renkasi, RoRius valgymo jproCius susiformuoja ir Rokio poZidrio laikosi sveikatos ir geroves
Rlausimais vis3 savo gyvenima. Sios dalies skyriuose taip pat palieciamos su blogos mitybos jpro-
Ciais susijusios sveikatos problemos taip dar labiau sustiprinant pozitrj, Rad mitybos jgudziy ugdy-
mo mokymas gali biti esminis faktorius siekiant uZRirsti kelig su netinkama mityba ir gyvensenos
budu susijusioms vaiRy ligoms. Pirmosios dalies SRyriai skirti suaugusiesiems, supantiems vaikus
ir darantiems jtaka vaiky jprociy susiformavimui (tevams, moRytojams, Seimy nariams ir Rt.).



MITYBA IR JOS
REIKSME

‘P SVEIKATOS IR MITYBOS |GUDZIY UGDYMO
. VAIKY DARZELIUOSE IR PRADINIO
. UGDYMO |STAIGOSE REIKSME

“ Mityba yra vienas svarbiausiy aplin-
Ros veiksniy, daranCiy didZiausia

Mitybos jgiidziy ugdymas jtaRg fiziniam ir protiniam augimui ir
apibréziamas kaip ,bet kokia vystymuisi ankstyvame amZiuje. Svei-
ugdymo strategijy kombinacija, Ros mitybos jgldZiy sRatinimas ir re-
palaikoma aplinkos, sukurta guliari fiziné veikla ankstyvame amziuje
siekiant paskatinti savanoriska gali tureti itin didelj poveikj tiek sveika-
sveiko maisto ir kity su sveika L . [ .

tai, tiek gerovei vaiRysteje ar velesniais

mityba susijusiy jprociy
pasirinkima; mitybos jgtidZiy
ugdymas jgyvendinamas

gyvenimo tarpsniais (CDC, 1996). Net ir
RudiRystéje susiformave mitybos jpro-

daugeliu aspekty ir apima Ciai gali salygoti velesnius pasirinkimus
veiklas asmens, bendruomenés ir jproCius. Augdami ir vystydamiesi vaikai
ir politikos lygmenimis® nuolat iSmoksta naujy valgymo jprotiy. Ne-
(Contento L. R., 2008). reikia nei sakyti, kad mitybos jgidZiy ugdy-

mas yra svarbiausias elementas skatinant



viso gyvenimo sveikos mitybos ir gyvensenos jprocius, todel svarbu juo uzsiimti nuo pat mazumes.

Seima vaidina svarbiausia vaidmenj Siame procese ne tik dél savo atsakomybés pamaitinti vaika,
bet ir dél to, koRios elgesio normos susiformuoja, RoRs pavyzdys rodomas, Roks elgesys toleruo-
jamas, skatinamas ar ribojamas (Birch ir Fisher, 1998). Vis tik bitent mokykliniame amZiuje vaiky
socialiné aplinka gerokai prasiplecia ir be Seimos atsiranda Rity veiksniy, Ruriems reikia skirti vis
didesnj demesj. Tad didelé atsakomybé ir svarbus vaidmuo tenRa ugdymo jstaigos bendruomenei,
ypac ugdytojams ir administracijai.

SveiRatos ugdymas mokyRloje vyksta tiek Rlaseje, tiek uz jos

Mokykla yra svarbiausia riby. MokyRloje propaguojamas poZidris, sidloma fizing ir so-
socialinés aplinkos dalis, cialine aplinka, parinkta mokymo programa, moRymo RoRybe
formuojanti jaunuoliy elgesj ir metodai - visa tai gali stipriai paveikti mokiniy ir moRy-
sudarydama galimybes ir Rlos bendruomenés nariy sveikata. MoRyRlos aplinka gali

skatindama sveikos gyvensenos

sustiprinti arba prislopinti sveikatos ugdymo programos
jprocius (Parcel ir kt., 1989). ’ e B pros

SRleidziama zinig, gali paskatinti arba stabdyti sveikos gy-
vensenos jprocius (Carter ir Swinburn, 2004).

ARivaizdu, Rad

Suderinus su Raloringu, aukStos Rokybés mokyRlose jau tieRiamu maistu, mitybos jgidziy
ugdymas neabejotinai yra viena efeRtyviausiy strategijy siekiant skatinti sveikos mitybos elgseng
ir gerinant vaiky sveikatg.

Viena i$ priezasciy, kodel mitybos jgUdziy ugdymas moRyRlose yra toks veiksmingas, yra tai, Rad
joRia Rita viesa jstaiga neturi tokio intensyvaus ir ilgalaikio rysio su vaikais (Carter ir Swinburn,
2004). Be to, Siuo laikotarpiu vaikai tampa savarankiskesni, ima patys rinktis maista ir spresti, kg
nori valgyti (Story ir kt., 2002). Taciau svarbu prisiminti, kad ir pati aplinka, Rurioje vaikai mokosi
sveikos mitybos yra svarbiausias elementas, nulemiantis, Raip noriai vaikai priims ir jsisavins mity-
bos jguidZiy ugdymo veiklas (Crockett ir Sims, 1995).

ARivaizdu, kad moRyRlose mitybos jgidziy ugdymas yra svarbi bendrojo ugdymo jstaigos sveikatos
dalis. MoRyklos pasieRia beveik visus vaiRus ir paauglius pirmaisiais jy gyvenimo deSimtmeciais ir
yra puiki terpé sveikatingumo pletojimui (Carter ir Swinburn, 2004), todél mitybos jprociy diegimas
per moRymosi patirtj yra esminis veiksnys ugdant sveikos mitybos jprocius.
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Vaikams ir jaunuoliams reiRia pagilinti savo Raip samoningy vartotojy, galinCiy laisvai rinktis sau
maistg jvairialypéje visuomengje su didZiule jvairaus maisto pasidla, kompetencijas.

Anot Contento,

Ugdymas - tai sudétingas ir, paprastai, letas procesas. MoRytojy savybes, moRymo medziaga
bei gebgjimas jg perteikti, sudominti, motyvuoti vaiRa, ir programos vadovy bei personalo
teikiama parama nulemia mokymo programos jgyvendinimo lygj (Maranowskis ir Stables,

2000; Kealey ir kt., 2000).
— Pilotiniai mokymo progra-
mos bandymai leidZia patai-

4

Kad buty pasiektas norimas poveikis,

sveikos mitybos skatinimo strategijos syti ir patobulinti programa
turi bati kiirybiskos, jtraukiancios, tiek turinio, tiek laiko ir jos
nebrangios ir placiai naudojamos. iSdestymo atzvilgiu, kad ji
Formuojant jas, taip pat turi buti bUty priimtina tiek moky-
atsizvelgta j visos mokymosi jstaigos tojui, tiek mokiniams (Ho-

bendruomenés (mokiniy, tévy,

. o elscher ir kt., 2002).
mokytojuy, ir mokyklos poreikius).

y

Kiti efektyvumo veiksniai:
e sRirta paRankamai laiko ir pasirengimo Seimy jsitraukimui, ypac Ralbant apie jaunesnio am-
Ziaus vaiRus i jy Seimas;
e saves jsivertinimo metodo ir grjztamojo rySio taiRymas Ralbant apie vyresnio amziaus vai-
Rus;
e nepamirStama, Rad moRyklose teikiamos maitinimo paslaugos yra vertinga galimybé mity-
bos jgudziy ugdymui.
Mitybos gaires svarbu diegti iStisus metus; moRiniai apie maistg ir mitybg gali suZinoti moRyda-
miesi daugelio dalyRy, Raip, pavyzdziui, matematikos, gamtos moRsly, socialiniy moksly, fizinio ir
sveiRatos ugdymo metu. Be to, mitybos jgtdziy ugdymas turety iSsiplesti uz RIasés riby jtraukiant
daug kRomunikacijos Ranaly. MoRytojai, maitinimo paslaugy profesionalai ir Seimos nariai vaidina
svarby vaidmenj skatinant sveikos mitybos jprocius visg gyvenima. Todel mitybos jgidZiy ugdymas
turi bti susietas su maitinimo aplinka tiek mokyRloje, tiek namuose.

Mitybos jgUdziy ugdymo programa turi biti Ruo visapusiskesne ir sukurta padeti moRiniams
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e pagerinti sveikatos rastinguma, suZinant apie esmines maistines medzZiagas, sveiRos mity-
bos privalumus ir saugig maisto ruosa;

e jgauti su mityba susijusiy jgUdZiy, pavyzdZiui gebeti suprasti maisto gaminiy etikeciy Zy-
menis, bendrgjg mitybos informacijg, jvertinti maisto produkty reRlamas.

e iSsiugdyti savo valgymo jprocius vadovaujantis mitybos gairémis, pavyzdziui toRiomis Raip
MyPlate ar 2010 m. Mitybos gairés ameriRieciams.

Moksliniy tyrimy duomenys rodo, Rad Rudikystéje ar vaikystéje vyraujantys mitybos jprociai ne tik
veiRia augimg ir vystymasi Siais laikotarpiais, taciau salygoja galimas rizikas ir jy mazejimg chro-
nisky ligy atzvilgiu velesniais gyvenimo tarpsniais (Nicklas ir kt., 1993). Sveikos mitybos jgidziy
besimokantys vaikai ar jaunuoliai sRatinami biti fiziSkai aktyvas, vengti rukymo, iSmokti valdyfi
stresg - toRie vaiRai i jaunuoliai sumazina chronisky ligy vélesniame amZiuje rizikg. Nors detali Siy
jeudziy analize ir néra Sios kRnygos tikslas, vis tik verta pamineti, Rad tiketina, jog valgymo jprociai
iSsilaike paauglystes laikotarpiu pereis ir j vélesnius gyvenimo tarpsnius (Kelder ir kt., 1994).

Mitybos jgidZiy ugdymas veiksmingas padedant vaikams susiformuoti sveikesnés gyvensenos
principus, suRkuriant teigiamg nuomone apie vaisius ir darZoves ir taip didinant jy suvartojimg -
pastebeta, kad tai gali pagerinti ir mokymosi rezultatus. Mitybos jgidZiy ugdymas skatina vaikus
rinktis sveikg maista, tieRiamg pagal vaiky maitinimo programas ar i$ Rity sveiko maisto Saltiniy,
teiRia vaikams Ziniy apie sveikos gyvensenos jgiidZius, SuRuria aplinkas, Ruriose lengva daryti svei-
kos gyvensenos principus atitinkancius sprendimus.

Papildomas ir galimai netiRetas mitybos jgidziy ugdymo privalumas yra teigismas poveikis moRy-
mosi rezultatams, Raip tai rodo kai Rurios mokslo studijos.

Ziurint i$ praktines puses, tyrimai parode, kad 35-50 valandy per metus skiriant mitybos jgidZiy
ugdymui ir akcentuojant elgsenos modelius yra optimalus [aiRas siekiant suteikti mokiniams jgi-
dziy ir motyvacijos priimti sveiRatai palankius sprendimus.



‘-1 2 MITYBA: KODEL TAI SVARBU MOKYKLINIO
*™=_J AMZIAUS VAIKAMS

Socialine ir eronominé Salies raida visy pirmiausia priklauso nuo Zmogiskyjy istekliy potencialo.
Visoms gyvoms bdtybéms be iSimties reikia maistingyjy medziagy, kad isgyventy (Yiimaz ir Ozkan,
2007). Tinkama mityba batina, kad Zmogus jaustysi saugus ir galety patenkinti kitus savo porei-
kius (Erten, 2006). Tam, kad Salis turéty sveiky, produktyviy ir sumaniy Zmogiskyjy iStekliy poten-
cialg, visuomenés nariai, ypac RudiRiai ir vaiRai, Rurie patenka j sparciausio augimo ir raidos laiRotar-
pj pagal amZiaus grupes, privalo gauti gerai subalansuotg ir tinkama mitybg (Baykan, 1999). Mityba
yra esminis aspektas visais gyvenimo tarpsniais, nuo vaisiaus stadijos iki senatves (Peksen-ARca,
2010).

( — Esama daug moksliniy duomeny, teigian-
Ciy, Rad stingant vienos kurios maistingo-
sios medziagos ar esant jos nepaRanRamu-
Soee : ) mui, augimas ir raida sumenksta, iSryskeja
Ppasisavinimas organlizmul . .
. . sveikatos problemos (Baysal, 2004). Mitybos
augant, vystantis, palaikant ‘ o ‘ .
sveikata ir uztikrinant tikslas yra suteikti zmogui pakankamai ener-
ilgalaikj produktyvuma. gijos ir maistingyjy medziagy, reikalingy pa-
gal amziy, lytj, darbo ir Ritas specialias salygas
(Kilic & Sanlier, 2007). Zmogaus gyvenimo lai-
Rotarpj galima suskirstytij Relis tarpsnius: vai-
siaus stadijg, vaiRyste, paauglyste, jaunyste, brandg ir senatve. Sveikata visais tarpsniais priklauso
nuo gerai subalansuotos ir tinkamos mitybos.

Mityba - tai maistingyjuy
medziagy apdorojimas ir

Gerai suderinta ir tinkama dieta laikoma toRia, kuri apima Relias maistingyjy medziagy grupes ir
tinkamus jy RieRius, nesumenkinanti maistingyjy savybiy ar nekelianti pavojaus sveikatai ir lei-
dZianti organizmui augti, gyventi ir vyRdyti jvairias veiklas (Acikgdz, 2006).

Siandien visi sutaria dél mitybos reikmes ikimokyRlinio amziaus grupése. Siuo laikotarpiu vaikai
demonstruoja aukstus mokymosi gebéjimus, pradeda formuotis asmenybé (Aral ir kt., 2003). Siais
gyvenimo tarpsniais Seima ir moRytojai vaidina svarbiausia vaidmenj formuojant vaiko mitybos ir
kitus jprocius (Neyzi & Ertugrul, 1989:358). Gerai zinoma, Rad ikimoRyRlinio amziaus vaikai ir jau-
nuoliai priklauso toms grupems, Rurias itin paveikia prasta mityba.

(Demirkaynak, 2004), (Kaya, 1999). Tad vaikus batina mokyti
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tinkamos mitybos (Derekdy, 2006). Tokiam ugdymui reikia labai sumaniy aukstos kvalifikacijos ug-

dytojy.

Jie ne tik suRkuria palankig mokymosi aplinky, bet rodo pavyzd, galint;
paveikti ugdytiniy elgseng. Kaip didZiausig autoritetg turintys asmenys,

Vaikai naujy dalyky paprastai iSmoksta mégdziodami
zmones ugdymo jstaigoje ar namuose. Taigi, vaiko
asmenybé susiformuoja ikimokykliniame amZiuje,
kitaip tariant, visam gyvenimui jtakos turintys
jprociai susiformuoja butent siuo laikotarpiu. Tad
$iuo metu jgyti tinkami valgymo jprociai darys
poveikj tolesniam gyvenimuli ir tikrai ateityje padés
iSvengti ligy (Merdol 1999), (Kaya 1999).
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7-10 mety amziaus vaikai la-
bai imlGs, domisi naujais raci-
onaliais dalyRais, veiRlomis ir
lengvai jsisavina informacija,
Radangi jau buna pasieke mo-
RyRlinj am#iy. Siuo laikotarpiu
daug moRomasi, tad tinkamas
maistingyjy medziagy balan-
sas ir RieRis, Rurj turi suvar-
toti vaikas, aRivaizdZiai labai
svarbus. Tokiu

Apskritai tévai linke savo vaiRams ruoSti daug angliavandeniy ir rie-
baly turintj maistg manydami, Rad tai padés moRantis. Tokia mityba neabejotinai néra tinkama, nes
moRkymasi ji suleting, o be to skatina nutukima.

Sveiky mitybos jeddziy susiformavimas iRimoRykliniame amzZiuje svarbus, nes:

palaikomas sveikas vaiko augimas ir raida;

e UZkertamas kelias tokioms ligoms Raip mazaRraujyste ir gelezies triRumas, nepakankama

mityba, nutuRimas ar ankstyvas danty netekimas;

e pagerinama ilgalaike sveikatos bikle ir sumazinama chronisky ligy rizika suaugus (Sirdies ir
Rraujagysliy ligos, 2-0 tipo cuRrinis diabetas, hipertenzijs, tam tikros vezio ir osteoporozes

Kaip jdiegti mitybos jprocius iRimoRyRlinio amZiaus vaikams:

atmainos ir t.t.) (Turkijos Sveikatos ministerija, 2013).

vaikams duodamo maisto RieRis turi bUti mazesnis nei jie vidutiniskai suvartoja;
tai geriausias laikotarpis moRyti vaikus apie tai, kad valgymas yra poreikis;
alkio ar aistringo RoRio nors produkto troSkimo pozymius bitina atidziai stebéti ir tuos

poreikius patenkinti;

vaiRams turety boti leista valgyti savarankiskai;

vaiRy nereiRety versti suvalgyti visa leRSteje patieRta maista;

maistas turéty boti patiektas palankiu metu;

vertety prisiminti, Rad vaiRai turi daugiau rizikos susirgti su maistu susijusiomis ligomis.



Siandieniniame pasaulyje vaikai praleidzia zymia savo gyvenimo dalj ugdymo jstaigoje, ¢ia prabéga
dalis vaikystes, paauglysteé ir jaunyste. 6-12 mety amziaus vaiRai itin greitai auga, Rartais susidu-

.....

asmenybes. Dél Siy priezasciy manoma, kad

. Svorio nepakanRamumas ar nutuRimas, mazakraujys-
té, vitaminy stoka, jodo triRumas ar danty gedimai - tai dazniausiai su mityba susijusios Siuo lai-
Rotarpiu vaikus Ramuojancios ligos. Be Siy negalavimy, augantis nutuRimy ar metabolinio sindromo
atvejy skaicius, manoma, yra tarpusavyje susije reiskiniai.

Dél to vaikai linke Iabiau, dazniau ir sunRiau sirgti, kas gali salygoti pamoRy praleidingjimg ir pras-
tesnius moRymosi rezultatus. MoRyRlos administracijos ir pedagogy parengimas sveikos mitybos
Rlausimais itin svarbus siekiant pagerinti mokyRIy pasieRimus, sumazinti Svietimo iSlaidas uzRar-
dant moRymosi programy Rartojima ir auginti stipresnes ir sveikesnes ateinancias Rartas.

Vaiky mitybg svarbu organizuoti atsizvelgiant | jy amziy, lytj, svorj ir fizinj aktyvuma. MoRyRlinio
amziaus vaiky mitybos jproCius stipriai veikia jy Seimos ir draugai. ReRlamos, nekontroliuojamos
maitinimo paslaugos moRyRloje skatina neteisingus mitybos jprocius. Todel svarbu ugdyti vaikus,
jy tévus, mokyRlos vadovus ir pedagogus sieRiant uztikrinti gerai subalansuotg ir tinkamg vaiky
mityba. Vaiko augimas ir raida yra aRivaizdziausias geros mitybos zymuo. Ar vaikas tinkamai vys-
tosi galima jvertinti jj iSmatavus ir palyginus svorio ir tigio duomenis su vidutinemis vaiko amziy ir
lytj atitinkanciomis lentelémis.
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DEL MITYBOS
KYLANCIOS SVEIKATOS
PROBLEMOS

Si dalis skirta tévams, moRytojams, sveikatos srities pedagogams, norintiems daugiau suZinotiapie
mitybg ir ligy rizikas iS moRslines puses. Ji turéty buti naudinga studijuojantiems ar dirbantiems
mitybos ir sveiRatos srityje (pvz., moRyklose, vaiky darZeliuose) ir tiems, kas nori gauti daugiau
informacijos apie mitybos moksla.

f-z 4 . NUTUKIMAS IR MOKYMOSI VEIKLOS,
* 1 J KURIAS GALIMA ATLIKTI KLASEJE

vy —

itin rySki miestuose (PSO, Globali mitybos, fizinio aktyvumo ir sveikatos strategija. Vaiky virSsvoris ir
nutuRimas, 2017). Nutukimas ir virSsvorio problemos vyrauja tarp 6-9 m. amziaus vaiky 15 Europos
$aliy (Belgija (Flandrija), Bulgarija, Cekija, Graikija, Vengrija, Airija, Italija, Latvija, Lietuva, Malta, Norvegija,
Portugalija, Slovénija, Ispanija, Svedija) ir siekia 49 proc. berniuky ir 43 proc. mergaiciy, turindiy virs-
svorio problemy ir iki 27 proc. berniuky ir 17 proc. mergaiciy, Ruriems nustatytas nutukimas (Wijnho-
venir kt., 2014). Tiketing, kad turintys virsvorio ar nutuke vaikai su Siomis problemomis susidurs ir
suauge, bet to, esama didesnés tikimybés, Rad jiems jaunesniame amziuje iSsivystys neuzRreciamos



ligos, toRios kaip diabetas ar Sirdies ir Rraujagysliy ligos. VirSsvorj ir nutukimg bei su tuo susijusias
ligas galima uzRardyti, todél reikia sRirti didelj prioritetq vaiky nutukimui mazinti (PSO, Globali mitybos,
fizinio aktyvumo ir sveikatos strategija. Vaiky virSsvoris ir nutukimas, 2017).

Sudétinga sudaryti vieng paprastg skaiciuoRle vaiky ir paaugliy virSsvorio ir nutukimo vertinimui,
kadangi tokio amziaus asmeny RUnas augdamas patiria daugybe fiziologiniy poRyciy. SRirtingi svei-
ko kGno svorio matavimo metodai taikomai priklausomai nuo amzZiaus (Leroy ir kt., 2015).

Kdno maseés indeksas (KMI) - tai Zmogaus svoris Rilogramais padalintas i$ dgio metrais kvadratu.
Vaiky ir paaugliy KMI priklauso nuo amziaus ir lyties ir daznai vadinamas amziaus KMI. AukStas KMI
gali rodyti didelj Rino riebaly Riekj. Nors KMI tiesiogiai Runo riebaly nematuojs, vis tik tyrimai paro-
dé, kad KMI susijes su tiesioginiais kino riebaly rodmenimis. KMI gali bati laikoma tiesioginio kino
riebaly matavimo alternatyva. Apskritai Ralbant, KM yra nebrangus ir lengvai atliekamas metodas
virSsvorio, galintio sukelti sveikatos sutrikimy, stebéjimui (LKC, Apie vaiky i paaugliy KMI, 2017).

Norint apsRaiciuoti KMI naudojantis KMI procentiliniu skaiciuotuvu reikia:
1. ISmatuoti Ogj ir svorj (Zr. Tikslaus vaiky gio ir svorio matavimas namuose)
2. Naudoti standartine KMl formule (KMI = mase (Rg) / igis (m)2)
3. ApsRaitiavus vaiRy ar paaugliy KM, jis iSreiSkiamas procentiliais, Ruriuos galima nustatytiis
pateikty duomeny (Zr. Pav. 1 ir Lentelé 1) (LKC, Apie vaiky ir paaugliy KMI, 2017).

Amziaus KMl MERGAITEMS Pav. 1

5-19 mety (procentiliai) AmZiaus kiino
maseés indeksas
procentiliais

aso0 360 260 36090 28090 360 360 3ee a6 ase e 360 36480 36090
5 6 7 8 9 10 1" 12 13 14 15 16 17 18 19

Méne_siai, : . . . . .
metal AmzZius (pilnais ménesiais ir metais)

2007 WHO Reference
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Amziaus KMI BERNIUKAMS

5-19 mety (procentiliai)

World Health
Organization

KMI (kg/m?)

5 0 1 12 13 15
metai Amzius (pilnais ménesiais ir metais)

Ménesiai,

2007 WHO Reference

Lentele 1.
AmzZiaus SVORIO KATEGORIJA PROCENTILIY DIAPAZONAS

KMI svario
kategorijos Nepakankamas svoris MaZiau nei 5-tas procentilis
ir atitinkama _ _ "
iZraicka Normalus ar sveiRas svoris 5-tas - >85-tas procentilis
procentiliais VirSsvoris 85-tas - >95-tas procentilis
Nutukimas 95-tas < procentilis

Kadangi augant ir vystantis tgis ir Runo svoris Rinta Raip ir santykis su Rino riebaly mase, vaiko
KMI reikia vertinti atsizvelgiant j Ritus to paties amZiaus ir lyties vaikus (Pav. 2) (LKC, Apie vaiky ir
paaugliy KM, 2017).
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Sveikos mitybos ir fizinio aktyvumo skatinimas mokyRlose bitinas Rovojant su vaiky nutukimo epi-
demija. Kadangi vaiRai ir paaugliai didele savo gyvenimo dal] praleidZia mokyRloje, jos aplinka idealiai
tinka jgyti Ziniy ir jgGdZiy sveikos mitybos srityje ir padidinti fizinj aktyvuma (PSO. MokyRly politikos
gaires: PSO globalios strategijos dél mitybos, fizinio aktyvumo ir sveikatos jgyvendinimas, 2008).

Sitlymais skatinti fizinj aktyvuma moRyRlose: fizinio ugdymo / sporto pamoRy skaiciaus didinimas

Pav. 2

Pavyzdys kaip
imties KMI
rodmenys bty
vertinami 10m.
amziaus berniuko
atveju (LKC, Apie
vaiky ir paaugliy
KM, 2017).
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yra viena pirmiausiy priemoniy tiesiogiai padidinti fizinj moRiniy aktyvuma. Politikos rengéjai ska-
tinami uZtikrinti, Rad:

Fizinio ugdymo pamoRos prisideda prie bendros Rasdienés mokiniy fizinés veiklos per visus
mokslo metus;

Daugiausia fizinio ugdymo pamoRos laiko skiriama bitent fizinei veiklai. Tai apima ir aerobi-
kos / iStverme, jega, lankstumg ir Roordinacijg stiprinancius uzsiemimus;

Mokiniai turi galimybe rinktis iS Reliy fizinio ugdymo pamoRy atsizvelgiant j kieRvieno moki-
nio poreikius pagal amziy, lytj, nejgalumg ar pomegius;

Fizine veikla turi bati maloni, tinkama pagal vaiRo raidos stadijg, skatinanti saziningg daly-
vavimg ir maksimaly visy moRiniy jsitraukima;

Mokiniai suZino apie fizines veiRlas ir sveikaty, Skatina pasitikéjima ir jgldZius palaikant
fizinj aktyvuma visg gyvenima;

Fizinio ugdymo pedagogai yra aukstos RvalifiRacijos ir tinkamai parengti;

Taikomos tinkamos saugos priemonés sieRiant iSvengti suZeidimy ar dél fizines veiklos Ry-
lanciy ligy;

Fizine veikla ar jos ribojimas nelaikomas bausme (PSO globalios strategijos dél mitybos, fizi-
nio aktyvumo ir sveikatos jgyvendinimas, 2008).

Vaikai ir paaugliai ne maziau nei 3 dienas per savaite turety skirti 60 min. ar daugiau fizinei veiklai
(LKC. Kiek fizinio aktyvumo reikia vaikams?, 2017). Viena i$ Pasaulio sveikatos organizacijos reko-
mendacijy yra, Rad 5-17 m. amziaus vaikai ir jaunuoliai turéty ,sukaupti” bent 60 min. per dien,
sRirty lengvai ar energingai treniruotei. ,Kaupimo” esme ta, kad 60 min. sudaro Reletas trumpy
uzsiemimy visos dienos metu (pvz., 2 uZsiemimai po 30 min.) - visy uzsiemimy laikas susumuo-

jamas.

Dauguma veikly patenka j dvi ar tris skirtingas Rategorijas - tokiu bidu vaiRas atlieka RieRvienos
kategorijos uzsiémimus: energingos aerobiRos treniruotés, raumenis ar kaulus stiprinancios vei-
Rlos. Kai Rurie uzsiemimai, Raip antai vaziavimas dviraCiu ar krepsinis, gali buti atliekami tiek lengvu
ritmu, tiek intensyviai, priklausomai nuo vaiko pastangy (Lentelé 2).



LENGVO INTENSYVUMO AEROBIKA

AMZIAUS GRUPE

Vaikai

ARtyvus poilsis, pvz.,
vaiRSciojimas gamtoje,
vazingjimas riedlente ar
rieduciais

\azinéjimas dviraciu
Fjimas j mokykla

Paaugliai

ARtyvus poilsis, pvz., plauki-
mas baidaremis, vaikSCiojimas
gamtoje, marsrutinis slidingji-
mas, vazinejimas riedlente ar
rieduciais;

Energingas éjimas
Vazingjimas dviraciu (Reliy
dviratiu ar treniruokliv)

Namy ruo3os darbai, to-

Rie Raip Slavimas ar Zolés
pjovimas

Zaidimai, Ruriuose reikia mesti
ir pagauti, pvz., beisbolas,
softbolas, Rrepsinis, tinklinis

INTENSYVI AEROBIKA

ARtyvis Zaidimai, Ruriuo-
se begiojama ir gaudoma,
pvz., gaudynes
\azinéjimas dviraciu
Sokingjimas per virve
Kovos menai, tokie Raip
Rarate

Bégiojimas

ToRie Zaidimai Raip ledo ar
Zolés riedulys, Rrepsinis,
plaukimas, tenisas ar
gimnastika

ARtyvis Zaidimai, Ruriuose
bégiojama ir gaudoma, pvz.,
amerikietiskas futbolas ar
futbolas

Vazingjimas dviraciu
Sokinejimas per virve

Kovos menai, tokie Raip Rarate
Begiojimas

ToRie Zaidimai Raip tenisas,
ledo ar Zolés riedulys, RrepSi-
nis, plaukimas

Energingi Sokiai

Aerobika

Dalyvavimas palaikymo Ro-
mandoje ar gimnastika

Lentele 2.
Fizinés veiklos
tipai (LKC,
Aerobikos,
raumeny ir kauly
stiprinimas: Kas
svarbu?, 2017)
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RAUMENU STIPRINIMAS

ToRie Zaidimai Raip virves
traukimas

PritaiRyti atsispaudimai
(Reliai ant grindy)
Pasipriesinimo pratimai
naudojant RUno svorj ar
tamprius raiscius
Lipimas virve ar Rarstyma-
sis medziais

Pritupimai

Supimas ant skersinio
Gimnastika

ToRie Zaidimai Raip virves
traukimas

Atsispaudimai
PasiprieSinimo pratimai su
tampriais raisciais, treni-
ruoRliais su svarmenimis ar
rankiniais svarmenimis;
Laipiojimas uolomis
PritUpimai

Dalyvavimas palaikymo Ro-
mandos veiRloje ar gimnastika

KAULY STIPRINIMAS

ToRie Zaidimai Raip
Klases”

Soktiajimas, liuoksejimas,
Suoliavimas

Sokingjimas per virve
Bégimas

ToRios sporto Sakos kaip
gimnastiRa, Rrepsinis,
tinklinis, tenisas

Sokciojimas, liuoksejimas,
Suoliavimas

Sokinejimas per virve
Begimas

Tokios sporto Sakos Raip gim-
nastika, Rrepsinis, tinklinis,
tenisas

Pasilymai Raip skatinti fizinj aktyvuma namuose:

e Sumazinti neaktyvaus laiko trukme (pvz., praleista prie televizoriaus ar Rompiuterio);

o Skatinti saugiai Reliauti péstute ar dviraciu j moRyRIg ar Ritus uZsiémimus;

o Padaryt fizine veiklg Seimos rutinos dalimi, pvz., nustatyti Iaikg bendriems pasivaikscioji-
mams ar aktyviy Zaidimy Zaidimui;

o UZtikrinti, Rad veiRly spektras atitikty amZiaus poreikius ir pasiripinti saugos priemoné-
mis: Salmais, riesinémis, antkeliais (PSO. Globali mitybos, fizinio aktyvumo ir sveikatos stra-
tegija: Tevy vaidmuo, 2017).

MoRyklose tieRiamas maistas privalo atitikti bent minimalius mitybos reikalavimus, nurodytus na-
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cionalinése ar regioninése mitybos gairése. (ia pateikiame keleta bendryjy sveikos mitybos prin-
cipy, kuriuos, pritaiRius pagal Rultrinius poreikius, galima taikyti vystant nacionalinius mitybos
reikalavimus moRyRlose tieRiamam maistui:
e Maistinga dieta turi atitikti moRiniy maistingyjy medziagy ir energijos poreikius; tokia mity-
ba turéty buti paremta augalines Rilmeés produkty jvairove;
o Sviezius i vietoje pagamintus patiekalus i darzoviy, vaisiy, gridiniy kultdry, duonos, gri-
dy, makarony, ryziy ar bulviy reikty valgyti Reletg karty per dieng;
e Riebaly suvartojimg reikia sumazinti iki ne daugiau nei 30 proc. dienos energijos Normos,
dauguma sociyjy riebaly reikia Reisti nesociaisiais; transriebaliniy rugsciy reikia vengti;
e (uRraus ar druskos vartojima reiRia riboti; vartoti tik joduota druskg;
o (ukraus turincius gérimus ir saldumynus reikia vartoti tik retRarciais, rafinuoty cukry var-
toti saiRingai;
e Teikti pirmenybe Zuviai ir liesai mesai;
e Maistas privalo biti ruoSiamas laiRantis saugos, higienos ir sveikatos normy. Garinimas,
Repimas, virimas ar Sildymas mikrobangy Rrosneléje padeda sumazinti pridetiniy riebaly
kiekj (PSO. Globali mitybos, fizinio aktyvumo ir sveikatos strategija: Tevy vaidmuo, 2017).

2,2 ANOREKSIJA IR MOKYMOSI VEIKLOS

J

Nors dauguma valgymo sutriRimy iSsivysto paauglystéje, jie gali paveikti ir mazus vaiRus, Ruriems
tokie sutrikimai itin pavojingi, Radangi gali greitai iSsivystyti ir visam laiRui sutrikdyti augimg ir
raidg. Kartais sudetinga juos diagnozuoti, Radangi vaiRy Rno svoris ir mitybos poreikiai Rinta stai-
gaus augimo laiRotarpiais. Tyrimai rodo, kad valgymo sutrikimy turi 20-25 proc. berniuky; tikétina
esama rysio tarp nutukimo vaiRystéje ir véliau, pasuglystés metu ar brandos amZiuje, iSsivysciusiy
valgymo sutrikimy. NepriRlausomai nuo amZiaus, valgymo sutrikimai dazniausiai susije ne su mais-
tu, 0 su emocine bisena. Elgesio su maistu poRyciai gali signalizuotai apie tai, Rad vaikas patiria
emocinius, socialinius ar raidos sunkumus, tokius Raip depresijs, erzinimas, patycios ar iSnaudoji-
mas. Esant valgymo sutrikimams, svarbu vaikui paciam Zinoti, Raip valdyti savo gyvenime procesus.
(Valgymo sutrikimai Victoria. Valgymo sutrikimai ir vaikai, 2017).

Prevencinés priemonés. VaiRus labai veiRia tévai ir mokytojai, vaidinantys svarby vaidmenj formuo-

jant sveikg ir subalansuotg poZidrj j maistg, manksta ir kano jvaizdj (Valgymo sutrikimai Victoria.
Valgymo sutrikimai ir vaikai, 2017).

PateiRiame Rkeletg svarbiy gairiy tevams ir moRkytojams:
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e Paméginkite neskirstyti maisto | ,gerg" ir ,bloga", nes ,blogo” maisto vartojimas gali sukelti
Raltés ir gedos jausma;

e \enRite naudoti maistg Raip kysj, apdovanojimg ar bausme;

e \enRite skatinti nerealius ar perfeRcionistinius IGRescius dél savo vaiko elgesio, pazymiy ar
pasiekimy, verciau skatinRite priimti save tokj, Roks yrg;

o Padrasinkite vaikg teigiamai priimtijvairove ir neskirti per daug démesio fizineiiSvaizdai Raip
vertes matui;

e Supraskite, Rad vaiky valgymo jprociai gali skirtis nuo suaugusiyjy: jiems gali reiréti valgyti
dazniau, jie gali noréti ar nenoreti tam tikry maisto produkty skirtingais augimo tarpsniais;

e \aikai moRosi i$ pavyzdzio: nepraleidinékite valgymy, nesilaiRykite , stebuklingy” diety, ne-
versRite to darytivaiRy;

o Skatinkite vaikus laisvai reikSti savo jausmus, palaikyRite atviro bendravimo atmosferg na-
Muose;

e |eiskite vaiRams valgyti tada, Rai jie alRani, ir nevalgyti, jei jauciais sotds; neverskite suval-
gytiviso lekSteje esancio maisto;

o Skatinkite priimti bet RoRio dydzio ar formos Zmogaus Ring, jskaitant savo paties;

o NekritikuoRite ar neerzinkite vaiky dél jy iSvaizdos, nelyginkite su kitais vaikais;

o Skatinkite sportuotiir reguliariai mankstintis, Rad vaiRai pasitikety savo Runu. Kurkite svei-
kos gyvensenos stiliy patys mégaudamiesi reguliaria manksta.

o Patikinkite vaiRg, Rad visai normalu ir sveiRa priaugti svorio prasidedant brandaiir paauglys-
tés laikotarpiu;

o Padeékite vaikuiiSsiugdyti kritiSka pozilrj j televizijos, Zurnaly, interneto ar socialiniy medijy
diegiamus jvaizdZius ir Zinutes;

e Jei jus neramina, kad vaiRas vengia tam tikry maisto produkty grupiy, pasitarkite su ben-
drosios praktikos gydytoju (Valgymo sutrikimai Victoria. Valgymo sutrikimai ir vaikai, 2017).

MoRymas apie kino jvaizdj, valgymo sutrikimus, diety Reliamas rizikas yra svarbus moRyRlose dés-
tomy sveiRatos ir geroves programy aspektas. Teisingos informacijos turejimas ir Svietimas apie
valgymo sutrikimus gali padéti iSvengti valgymo sutrikimy susiformavimo, palengvinti nuo tokiy
sutrikimy Rencian¢io Zmogaus gyvenima ankstyvoje fazéje, iSvengti toRiy sutrikimy stigmatizavi-
mo ar neteisingy stereotipy.

Personalo parengimas:
o ApmokyRite pedagogus, Ruriems tai aktualu, Rad jie gebety ankstyvoje stadijoje pastebéti



moRinius, galimai turincius valgymo sutrikimy ar demonstruojancius nerimg keliantj pozidrj
j Zmogaus RUng;

e Suteikite visiems moRytojams informacijos ir moRymy apie valgymo sutriRimus, jy poveik]
Jjauny Zmoniy gerovei, socialinés aplinkos poveikj Siems rizikos veiRsniams.

Tevy jtrauRimas:
e Paruoskite prieinamos atspausdintos naujausios medziagos apie tai, kaip tevai gali padeti
savo vaikams vystyti teigimg pozidrjj Zzmogaus Ring ir nusistatyti sveikg santyRj su maisty;
o Pateikite moRyklos svetaingje nuorody tévams, Rur galima rasti informacijos apie Rino
jvaizdj ir valgymo sutrikimus;
o Parenkite pranesimy ar informaciniy vaRary tévams apie valgymo sutrikimus.

Nelengva nustatyti, Ras gali turéti valgymo sutrikimy, Radangi jy nejmanoma nustatyti pagal Rieno
nors Rino dydj ar forma. Valgymo sutrikimy turincio Zmogaus elgesj gali salygoti stiprus susirdpi-
nimas dél svorio, formos, valgymo ar Riino jvaizdZio. Taciau valgymo sutriRimy turintys Zmoneés gali
itin kRruopsciai slepti ar neigti tokj savo elgesj arba gali net nesuvokti, kad kazRas vyRsta negerai.
Tai gali apsunkinti ligos pozymiy nustatymg, o valgymo sutriRimy turintiems Zmonéms daznai su-
détinga paprasyti pagalbos. Zinojimas, kas turi didziausia tikimybe iSvystyti valgymo sutrikimus,
gali padeti moRytojams tinkRamai parinkti prevencines priemones.

2.3 . AVITAMINOZE

-

Mikroelementy trokumas (MET) gali tiesiogiai veikti asmenis ar visuomenes, nes dél jo suprastéja
sveiRata, mokslo pasiekimai, sumazéja darbingumas ir uzdarbis (Pav.2). Mikroelementai - tai ske-
tinis terminas, vartojamas jvardinti svarbiausius elementus ir mineralus, gaunamus iS maisto ir
batinus normalioms lasteliy ir moleRuliy funkcijoms palaikyti (West ir kt., 2012). Mikroelementy
poreiRis yra labai nedidelis, taciau MET gali sukelti daug neigiamy paseRmiy sveiRatai, Rurios negy-
domos gali sukelti ir mirtj. MET yra daznas sutrikimas, Ramuojantis apie 2 min. Zmoniy visame pa-
saulyje (Howson ir kt., 1998). Nescios moterys ir vaikai iki 5 m. amZiaus visame pasaulyje patenka
j didZiausig MET rizikos grupe. GeleZies, jodo, folio, vitamino A ir cinko triRumas labiausiai paplite
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iS MET ir dazniausia prasto augimo, protiniy sutrikimy, perinataliniy RompliRacijy, padidejusio ser-
gamumo ar mirtingumo priezastis. MET ciklo pasikartojimas i$ Rartos j Rartg yra vienas didziausiy
susirGpinima kelianciy dalyRy, nes tai stipriai veikia ateities Rartas (Bailey ir kt., 2015).

Pav. 3 r_ j r_ j

PoZymial, kai

skirtingais KUDIKYSTE VAIKYSTE
brandos tarpsniais > mazas svoris gimus » sutrikdytas / sumazéjes
. L < s - protinis pajegumas ir
Zmogui triksta » aukstas mirtingumo lygis o
mikroelementy. » sutrikes protinis prodEEyTmas
vystymasis » daznos infekcijos

» padidejusi chronitky » nepakankamas augimas

ligu rizika » aukstas mirtingumo lygis

L J L J
- N

BRANDA .
» sumazéjes produktyvumas PAAUGLYSTE
» Zemas socioekonominis » sutrikusi raida
statusas » sumazejes protinis
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Riebaluose tirpstanciy vitaminy (A, D, E, ir K) trokumas:

e \itamino A trikumas daznas riboty iStekliy Salyse (Harrison, 1993). Jis daznai siejamas su
aRiy sutrikimy pozymiais, Zinomais kaip aRiy iSsausejimas. Ankstyviausias simptomas -
viStakRumas, Rurj seRa jungines ir ragenos iSsausejimas. Ligai progresuojant iSsivysto rage-
nos suminkstéjimas, iSopéjimas, perforacija ar surandéjimas, lesiy pajudejimas ir aklumas.
Kiti vitamino A trikumo poZymiai: nieZulys, véluojantis augimas, padidéjes jautrumas infek-
cijoms (Sommer, 1996; Morriss-Kay ir Sokolova, 1996). Atsitiktiniy grupiy tyrimai parode,
kRad nuolatinis vaiky endeminése vietovése raciono papildymas vitaminu A sumazino mirtin-
guma nuo viduriavimo ir kity priezastiy (Pazirandeh ir Burns. Vitamino A apZvalga, 2017).
Egzistuoja du vitamino A tipai: retinoidai ir Rarotenoidai. Retinoidy gausu gyvulinés Rilmes
maiste, ypaC Repenyse ir subproduktuose, o Rarotenoidy randama oranzinése ir Ritos spal-
vos darzovese tamsiai Zaliais lapais, pavyzdZiui raukslétuosiuose melionuose, morkose,
melionuose ir Rai Ruriose darzovese: Spinatuose, saldZiosiose bulvese, abriRosuose, mo-
lidguose, pomidoruose ir kt. (Arnarson, Riebaluose tirpstantys vitaminai: A, D, Eir K, 2017).

36



e Vitamino D trikRuma paprastai sukelia nepakankama mityba ar saulés Sviesos stoRa. Jis sie-
Jjamas su hipoRalemija, hipofosfatemija ir vaiky rachitu. NepaRankamg Rauly augima suRelia
negebejimas mineralizuoti minkStyjy osteoidy ir kremzliniy audiniy, kas sudaro prielaidas
susidaryti netaisyklingiems, dideliems prastai prilaikomy audiniy plotams ir daugeliui Rity
Rauly deformacijy jskaitant:

- KauRoles audinio suplonéjimg;

- PriesaRinio momenélio padidéjima ar paveluotg uzsidaryma
- PriesaRiniy Raukoles auly padidéjima,

- Véluojantj danty dygima ir danty emalés defektus;

- Sonkauliy suaugima (Rritinés s3auga):

- Skolioze

- Padidéjusj stuburo islinkimg (lordoze)

- Kojy iSkrypima vyresniems Radikiams,

- llgyjy Rauly jaunatvinius laZius.

Labai mazai maisto produkty turi vitamino D, todel odoje vyRstanti sintezé yra pagrindinis natira-
lus Sio vitamino Saltinis. Tiek iS maisto, tiek sintezes odoje butu gautas vitaminas D yra biologiskai
neaktyvus ir fermenty pagalba turi buti suaktyvintas skaidant (Pazirandeh ir Burns. Vitamino D
apzvalga, 2017). Vitamino D Saltiniai: kinas gali pats pasigaminti visg jam reikalingo vitamino D
RieRj jei paRankamai laiko bunama atsidengus sauléje. Mazai maisto produkty turi vitamino D, bet
geriausi jo Saltiniai yra riebi Zuvis ir Zuvy tauRai, grybai, paveikti ultravioletiniy spinduliy taip gali
tureti Zymius vitamino D RieRius (Arnarson. Riebaluose tirpstantys vitaminai: A, D, Eir K, 2017).

e Tokoferolio (vitamino E) trokumg galima sieti su progresuojancia sensorine ir motorine
neuropatijs, ataksija, tinklainés silpngjimu ar hemolizine anemija. Geriausiai dél poveikio
Zmogaus organizmui zinoma atmaina yra alfatokoferolis, Rurio gausu alyvuogése ir saulé-
grazy aliejuje ir kuris vyrauja europieiy virtuveje (Pazirandeh ir Burns. Vitamino E apZvalga,
2017). Vitamino E Saltiniai: daugiausia vitamino E turintys maisto produktai yra tam tikri
augaliniai aliejai, mésa, kiausiniai, seklos ir rieSutai (Arnarson. Riebaluose tirpstantys vita-
minai: A, D, EirK, 2017).
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e Vitamino K stoRa sukelia hemoragine diateze. Kraujavimas gali atsirasti odoje, virskina-
majame trakte, urogenitalingje sistemoje, iS danteny, plauciy, sgnariy ar centringje nervy
sistemoje. Vitaminas K1 (filoksinonas arba fitonadionas) randamas Zaliose darZovese. Virs-
kinamojo trakto mikroflora sintetina vitaming K2 (menakvinong, jskaitant ir menatetreno-
na), kurio pakanka dienos poreikiams patenkinti. Vitaminas K2 sudaro mazdaug 60 proc.
vitamino K1 aktyvumo, taciau abiejy formy prieinamumas labai SRiriasi priklausomai nuo
kraujo plazmoje esanciy maistingyjy medziagy (Pazirandeh ir Burns. Vitamino K apZvalga,
2017). Del rekomenduojamos i$ maisto gaunamos riebaluose tirpstanciy vitaminy normos
ar tinkamos Siy vitaminy normos Zr. Lentele 3. Vitamino K Saltiniai: geriausi vitamino K1
(filoksinono) 3altiniai is maisto produkty yra Zalios lapinés darzoves, o vitamino K2 (mena-
kvinono) daugiausia randama gyvulinés kilmes maisto produktuose ar fermentuotos sojos
produktuose (Arnarson. Riebaluose tirpstantys vitaminai: A, D, Eir K, 2017).

Lentele 3.
Rekomenduojama
riebaluose Vitaminas A Vitaminas D Vitaminas E Vitaminas K

tirpstanciy vitaminy grupe (mcg1/RAE) (mcg2) (mcg a-TE3) (mcg)
dienos norma (RDN)
ir tinkama norma

Gyvenimo
tarpsnio

(TN) (Bellows ir Vaikai
Moore. Riebaluose
tirpstantys 1-3m. 300 15 6 30*
vitaminai)
4-8 m. 400 15 7 55*
Vyrai
9-13 m. 600 15 1 60*
Moterys
9-13 m. 600 15 11 60*

7T Retinolio aktyvumo atitikmenys (RAE). T RAE = Tmcg retinolio arba 12mcg betakaroteno
2 Cholakalciferolis (Vitaminas D3). 10mcg cholakalciferolio = 400 IU vitamino D

3 Alfatokoferolio atitikmenys. T mg alfatokoferolio = 1,5 IU vitamino E = 22IU d-alfatokofero-
lio=33 d-alfatokoferolio IU

* Zymi tinkamq norma. Kitos vertés zymi rekomenduojamgq mitybos dienos normg (RDN)

VANDENYJE TIRPSTANCIL VITAMINU TROKUMAS

Vandenyje tirpstanciy vitaminy trukumas pastebimas Rartu su i baltymy gaunamos energijos ne-
paRankamumu, taciau pasitaiko reciau, nei riebaluose tirpstanciy vitaminy trokumas.
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FOLIO RUGSTIS. Folio ragzties trukumas apibidinamas kaip padidéjes neutrofily skaidymas, me-
galoblastiné anemija. Folio rugSties triRumas gali suRelti augimo sutrikimus, net jei néra maza-
Rraujystes. Mazas folio rigsties lygis serume nustatomas vaikams, Ruriems stinga cinko ir vitamino
B12. Kai kurie gydymo bidai, pvz., fenobarbitoliu, reikalauja papildomo folio rugsties suvartojimo.
Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) rekomenduoja nuo itin prastos mitybos Renciancius vaikus
gydyti folio rugstimi. Gydymo programos metu itin svarbu suvartotiir tinkamus cinko Riekius, ka-
dangi gydymas folio ragstimi gali slopinti cinko jsisavinima (Bellows ir Moore. Vandenyje tirpstantys
vitaminai: vitamino B kompleRsas ir vitaminas C, 2012). Folio rGgsties Saltiniai: Repenys, inkstai,
tamsiai Zalios lapinés darZoves, jvairiy rusiy mesa, Zuvis, gridai, naudingosiomis medZiagos pra-
turtintos gridines Rultdros, ankstiniai, citrusiniai vaisiai. Ne visi pilno grido produktai bina pratur-
tinti foline rGgStimi. Pasitikrinkite maisto sudéties etiketéje, ar j produkta papildomai pridéta folio
ragsties (Bellows ir Moore. Vandenyje tirpstantys vitaminai: vitamino B kompleksas ir vitaminas C,
2012).

TIAMINAS. Tiamino (vitamino B1) trikumas paprastai siejamas su beriberi liga, kuriai ba-
dinga stipri kardiomiopatija ir polineuritas. Kudikiy beriberi liga issivysto 1-4 men. Ridi-
Riams, kenciantiems nuo baltymy trikumo, papildomai maitinamiems sRysciais dirbtiniu
bdu, virintu pienu arba motinos pienu, Rai Siai triksta tiamino. Sergantiems beriberi liga
kadikiams badingas Rimus ar nebylus verkimas, sukeltas gerkly paralyZiaus (Bellows ir Mo-
ore. Vandenyje tirpstantys vitaminai: vitamino B Rompleksas ir vitaminas (, 2012). Tiamino
Saltiniai: pupelés, Riauliena, Repenys, ankstiniai. DaZniausiai tiaminas randamas pilno grido
produRtuose ir foline rogstimi praturtintuose produktuose, pvz., dribsniuose, arba duonoje,
makaronuose, ryziuose, tortilijose (Bellows ir Moore. Vandenyje tirpstantys vitaminai: vita-
mino B kompleksas ir vitaminas (, 2012).

RIBOFLAVINAS. Riboflavino (vitamino B2) trikumas daznai pasireiskia kampiniu stomatitu, glositu
(liezuvio uzdegimu) seboréjiniu dermatitu aplink nos; ir kap3elj, ragenos vaskuliarizacija (Bellows
ir Moore. Vandenyje tirpstantys vitaminai: vitamino B Rompleksas ir vitaminas C, 2012). Riboflavino
Saltiniai: Repenys, Riausiniai, tamsiai Zalios darzoves, ankstiniai, pilno grido ir praturtinti javy pro-
duktai, pienas. Zinoma, kad ultravioletiniai spinduliai naikina riboflaving, todel pienas daznai pakuo-
jamas neparsvieciamose pakuotése (Bellows ir Moore. Vandenyje tirpstantys vitaminai: vitamino B
kompleksas ir vitaminas (, 2012).

NIACINAS. Niacino (vitamino B3() trikumas sukelia pelagrg su dermatitu, viduriavimg, demencija
ar silpnuma.

o Dermatitas pasireiSkia saulés paveiktuose odos plotuose. 0da iSsauséja, suskirsta, sukie-
teja, atsiranda itin daug pigmento.

e (5l stipriai pasireikSti skystas viduriavimas ar Rolitas. Galimas vemimas.

e Neorologiniai tyrimai rodo galima periferine neuropatija, dirgluma, galvos skausma, uzmar-
Sumg, atminties praradimg, emocinj nestabiluma, toksine psichoze susijusia su kliedgjimu
ir Ratatonija, priepuolius, Roma.

e Pozymiai burnos ertmeéje: lupy Rampuciy suskilingjimai, burnos Zaizdos, liezuvio atrofijs,
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grybiniy speneliy hipertrofija, skausmingas burnos uzdegimas, dél ko nesinori valgyti (Bel-
lows ir Moore. Vandenyje tirpstantys vitaminai: vitamino B kompleksas ir vitaminas (, 2012)

o Niacino Saltiniai: Repenys, Zuvis, viStiena, mésa, Zemés rieSutai, pilno griido ir praturtinti
javy produktai (Bellows ir Moore. Vandenyje tirpstantys vitaminai: vitamino B kompleksas ir
vitaminas (, 2012).

PIRIDOKSINAS. Piridoksino (vitamino B6) trikumas pasireiskia kaip stomatitas, glositas, cheiloze,
dirglumas, pasimetimas, svorio neteRimas ir depresija. Paaugliams pasireiskia periferiné neuropa-
tija, 0 jaunesniems asmenis gali iSsivystyti encefalopatija su priepuoliais (Bellows ir Moore. Van-
denyje tirpstantys vitaminai: vitamino B Rompleksas ir vitaminas C, 2012). Piridoksino Saltiniai:
kiauliena, jvairios mesos rudys, grudai ir dribsniai, anktiniai, Zalios lapines darZoves (Bellows ir
Moore. Vandenyje tirpstantys vitaminai: vitamino B Rompleksas ir vitaminas C, 2012).

VITAMINAS B12. Vitamino B12 trukumas vaikams nebddingas, tatiau gali iSsivystyti tik
krtimi maitinamiems Radikiams, Ruriy motinos laikosi grieztos vegetarines (veganiskos)
mitybos ar prastai jsisavina vitaming B12 dél skrandZio operacijos, trumpo Zarnyno sindro-
mo ar perniciozines anemijos. Nepakankamai maitinamiems vaikams subklinikinis vitamino
B12 trGRumas prisideda prie prasto Rno augimo ir svorio augimo. ARivaizdus trikumas gali
suRelti megaloblastine anemijg, atrofinj glosita, neuropatijg ar issetine skleroze. KidikRiams
gali pasireiRsti nieRuo neissisRiriantys simptomai: silpnumas, silpnas augimas, veluojantis
vystymasis, afebriliniai priepuoliai, nevalingi judesiai, nistagma, drebulys ar irzlumas. Ne-
gydant gali iSsivystyti negrjztami kognityviniai sutrikimai. Vitamino B12 stoka Ridikiams
gali sukelti acilkarniting, proprionilkarniting (C3) ir / ar metilmalonilkarniting (C4DC), daznai
iSmatuojamus naujagimiy patikros del metilmaloninés acidemijos metu. Tad naujagimiy vi-
tamino B12 trGRuma, susidarantj del motinos organizmo problemy, diferencinés diagnozes
metu reikty vertinti drauge su naujagimiy prieZidros testu (Bellows ir Moore. Vandenyje
tirpstantys vitaminai: vitamino B kompleksas ir vitaminas C, 2012). Vitamino B12 Saltiniai:
Sis vitaminas randamas tik gyvulines kilmés maisto produktuose, pvz., mésoje, Repenyse,
inkstuose, Zuvyje, RiauSiniuose, piene ir pieno produktuose, austrése, geldelese. Kai Rurie
maistingosiomis medZiagomis praturtinti produktai gali turéti vitamino B12 (Bellows ir Mo-
ore. andenyje tirpstantys vitaminai: vitamino B Rompleksas ir vitaminas C, 2012).

ASKORBO RUGSTIS. Askorbo rigsties (vitamino C) trikumas sukelia skorbuta. Esant atvirai
formai, skorbutas gali pasireiksti kraujavimu (petechijomis, ekchimoze, Rraujuojanciomis dan-
tenomis), folikuline keratoze, hemolitine anemija, hipochondrija, isterija, depresija ar nuovargiu.
Vaikams sRorbutas gali pasireiRsti Raip dirglumas, stipraus skausmo suReltas pseudoparalyzius,
menRas augimas, danteny Rraujavimas. Plauky folikuly gausa ant Slauny ar sedmeny ir pavieniy,
susisuRusiy, spiralés formos plauky pasirodymas yra bidingas vitamino C trikumo poZymis. Ant
odos matomos petechijos pasizymi blySkia aureole aplink eritemine Serd; (Bellows ir Moore. Van-
denyje tirpstantys vitaminai: vitamino B Rompleksas ir vitaminas C, 2012). Dél tinkamos su maistu
gaunamos vandenyje tirpstanciy vitaminy normos Zr. Lentele 4.



Askorbo rigsties Saltiniai: daug vitamino C turinCiy maisto produkty vartojimas — geriausias bidas
uztikrinti reiRiama vitamino Riekj organizme. Nors dauguma augalinés Rilmés produkty turi daug vita-
mino (, geriausi Saltiniai - citrusiniai vaisiai. PavyzdZiui vienas apelsinas ar Rivis, 180 g. greipfruty sul-
Ciy ar 1/3 puodelio kapoty raudonyjy papriky atskirai suteikia visg dienos vitamino C normg (Bellows
ir Moore. Vandenyje tirpstantys vitaminai: vitamino B Rompleksas ir vitaminas (, 2012).
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1-3m. 0.5 0.5 6 0.5 150 0.9 15
4-8 m. 0.6 0.6 8 0.6 200 1.2 25
Vyrai
9-13 m. 0.9 0.9 12 1.0 300 1.8 45
Moterys
9-13 m. 0.9 0.9 12 1.0 300 1.8 45

TNE=niacino atitikmenys. T mg niacino= 60 mg triptofano; 0-6mo=isbandytas niacinas (ne NE)
(mg - miligramai, mcg - mikrogramai)

MINERALY TRUKUMAS

Pakankamai baltymy negaunantiems vaikams gali traktiir mineraly ar mikroelementy.

KALCIS. Kalcio trokumas susiformuoja Rartu su vitamino D ar paratiroido hormono trakumu. Kli-
nikiniai hipoRalcemijos poZymiai gali biti tetanija, tikas, Troussau sindromas ir priepuoliai. Stipri
hipofosfatemija (maziau nei 1 mg/dL) gali sukelti miopatija, rabdomiolize, Rauly skausma, osteo-
maliacijg ar rachita. Magnio stoka (hipomagnezemija) paprastai siejama su hipokalcemija ir hipoka-
lemija ir pasireiskia raumeny trauRuliais, virpéjimu ar spazmais, asmenybes pokyciais ir priepuoliais
(Phillips ir Jensen, 2017).

Kalcio Saltiniai: liesi pieno produRtai, tamsiai Zalios lapinés darzoveés, pvz., brokoliai ir garbanotieji
RopUstai, tofu, dauguma gradiniy Rultdry, praturtinty maisto produkty, tokiy kaip pieno pakaitalai
(sojy ar migdoly pienas), apelsiny sultys, pusryciy dribsniai (Bellows ir Moore. Maisto papildai: Vi-
taminaiir mineralai, 2013).

Lenteleé 4.
Rekomenduojama
vandenyje
tirpstanciy
vitaminy dienos
norma ir tinkama
norma (Bellows ir
Moore. Vandenyje
tirpstantys
vitaminai:
vitamino B
kompleksas ir
vitaminas C, 2012)
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GELEZIS. Gelezies trikumas arba anemija yra pats dazniausias vaiky mitybos sutrikimas, ypat
daznai sutinkamas didZiojoje AfriRos, Lotyny AmeriRos ar Pietryciy Azijos dalyje. Stipri anemija pa-
sireiSRia letargija, blySkumu, dirglumu, kardiomegalija, prastu valgumu, taRipnéja ir suprastéjusiu
psichomotoriniu ir protiniu vystymusi. Nagy formos pakitimai ar nago guolio blySRumas yra paste-
bimi fiziniai pozymiai (Phillips ir Jensen, 2017).

GeleZies Saltiniai: gyvulines Rilmes maisto produktai, jskaitant raudong meésa, Zuvj, austres ir
pauRstiena. Augalines Rilmeés produktai: pupelés, Spinatai, praturtini grudy produktai ir avizy
dribsniai, tofu (Bellows ir Moore. Maisto papildai: Vitaminai ir mineralai, 2013).

CINKAS. Cinko trikumas daznai budavo nustatomas vaikams, Ruriy plaukuose aptinkama mazai
cinRo, Rurie skundZiasi prastu apetitu, suprastéjusiu skonio pajautimu, hipogonadizmu ir mazu
Ggiu. Siuo metu cinko trikuma sieja su daugybe kity Zymeny, jskaitant plauky slinkima, derma-
tita, augimo sutrikimus, Rognityvine disfunRcija, padidéjus; jautrumg infeRcijoms. Viduriavimas
gali bati tiek cinko trikumo pozymis, tiek priezastis (Phillips ir Jensen, 2017). Su cinko trGRumu
siejamas dermatitas paprastai atsiranda burnos ir iSeinamosios angos srityse ir pasizymi stipriu
paraudimu ir pleiskanojimu. CinRo papildai numatyti PSO pateiRtuose rehidradacijos ir maitinimo
atstatymo programose, skirtose stipriai nuo prastos mitybos Rencianciy vaiky gydymui. VaiRy
viduriavimg reiRéty gydyti cinko papildais. (inko papildy Rursas taip pat tinka mitybos atstaty-
mui vaikams, Rentiantiems nuo ne tokios stiprios prastos mitybos (Phillips ir Jensen, 2017).
Cinko Saltiniai: gyvulines Rilmeés maisto produktai, tokie kaip raudona mésa, vistiena, jiros ge-
rybes ir pieno produktai. Augalines Rilmés produktai: pupelés, rieSutai, pilno grido produktai,
maistingosiomis medZiagomis praturtinti pusryciy dribsniai (Bellows ir Moore. Maisto papildai:
Vitaminai ir mineralai, 2013).

VARIS. Vario trikumas siejamas su sideroblastine anemija, neutropenija, prastu augimu ir skeleto
vystymosi problemomis, tokiomis Raip osteoporoze, costochondrinés kremzlés padidejimas, ilgojo
kaulo metafizés suaugimas ir uZzdegimas, savaiminiai Sonkauliy TZiai (Phillips ir Jensen, 2017).

Vario Saltiniai: ankstiniai, rieSutai ir séklos, pilno grido produktai, mésa, geriamas vanduo (WebMD
Health Corporation, 2017).

SELENIS. Selenio trikumas gali sukelti dilatacine kardiomiopatijg su miokardine nekroze ir fibroze.
Taip pat gali atsirasti raumeny skausmas, miopatija, plauky pigmento nyRimas, nago guolio paki-
timai (Phillips ir Jensen, 2017). Selenio Saltiniai: mésa, juros gerybés, gradinés Rultros (WebMD
Health Corporation, 2017).

JODAS. Lengvas jodo trukumas gali sukelti skydliaukés liauky hiperplazijg ir hipertrofija
arba struma, kad palaikyty skydliaukes bikle. Zymus i§ mitybos gaunamo jodo trikumas
gali suRelti hipotireoze, Ruri ankstyvojoje augimo stadijoje gali suRelti negrjztama proti-
ne negalig (protinj atsilikima), Rlausos sutrikimus, spastine diplegijg ir Zvairuma. Klinikiniai
jeimto hipotireozes pozymiai gali biti: hipotonija, padidéjes liezuvis, uzRimimas, letas augi-



mas, viduriy uzkietejimas. Jodo triRumo poveiRj gali padidinti selenio ir vitamino A stygius,
taip pat goitrogeny turintio maisto, tokio kaip manijokas ar soros, vartojimas (Phillips ir
Jensen, 2017).

Jodo Saltiniai: jros gérybés, jodo turtingoje dirvoje auge maisto produktai, joduota druska, duona,
pieno produktai (WebMD Health Corporation, 2017).

MAGNIS. Kiekvienai kino lastelei reikia magnio energijai gaminti. Jis padeda pagaminti daugiau nei
300 jvairiausiy baltymy ir dalyvauja siunciant impulsus nervais, taip pat palaiko Sirdies sveikatg,
reguliary pulsg ir Rraujo spaudimg (Baker, 2017).

Magnio Saltiniai: Zalios lapines darZoves, pilno grido produktai ir Rai kurie ankstiniai (Baker, 2017).

KALIS. Kalis yra dazniausiai sutinkamas I3stelése esantis katijonas, batinas normaliam
Rrviui tarp lgstelés vidaus ir iSorés palaikyti. Kalio homeostazeé bitina normaliai [3steles
veiRlai, ja grieztai regulivoja specialios jony kaitos siurbliai, visy pirma lasteles membranose
esantys natrio-Ralio siurbliai (natrio-kalio adenozintrifosfataze). Kalio lygio sutrikimai gali
suRelti neuromusRulinius, glikeminio indeRso ar Sirdies laidumo sutriRimus. HipoRalemija
paprastai nustatoma jei vaiko seruminio Ralio Riekis nesiekia 3,5 mEq/L, nors seruminio
kalio lygis priklauso nuo amZiaus grupés ir gali Risti priklausomai nuo laboratorijos. Sis su-
sirgimas daznai nustatomas maziesiems pacientams, Rurie itin sunkRiai serga ir Ruriy orga-
nizmams bendrai triksta Ralio, 0 dar dazniau Rai pastebimos salygos, skatinancios iSoringje
lasteles puséje esancio Ralio judéjima j I3stele (Verive, 2015).

ReRomenduojamos mineraly suvartojimo normos pateiktos Lenteléje 5.

Kalio Saltiniai: daug Ralio turi pupelés, tamsiai Zalios lapinés darZoves, bulvés, molidgai, jogurtas,
Zuvis, avokadai, grybai ir bananai (Verive, 2015).

RDA mg | RDA mcg | RDA mcg | RDA mg

4-8 1000 10 440 90 130 3.8 30 5

9-13 1300 8 700 120 240 45 40 8

RDN - rekomenduojama dienos norma; (mg - miligramai, mcg - mikrogramai, g - gramai)

Lentele 5.
Rekomenduojamos
mineraly

dienos normos
(ConsumerLab.
com, 2017)
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‘-2 4 DIABETAS (MOKYMOSI VEIKOS, KURIAS
* 7 J GALIMA ATLIKTI KLASEJE)

Diabeto atvejy pasaulyje vis daugejs, tame tarpe ir tarp vaiky. Daugiausia vaiky suserga 1 tipo
diabetu. Tai autoimuninis susirgimas, Ruris naikina insuling gaminancias Rasos beta Igsteles ir taip
neleidZia organizmui pasigaminti pakankama insulino Riek; ir tinkamai reguliuoti gliukozeés RieR;
kraujyje. 1 tipo diabetas Rartais vadinamas jaunuoliy diabetu, nors pastarasis terminas laikomas
pasenusiu, Radangi, nors jis dazniausiai diagnozuojamas vaikams, vis tik gali iSsivystyti bet Ruriuo
amziaus tarpsniu. Kitas Zinomas pavadinimas - nuo insulino priklausomas diabetas: kadangi Sio
tipo diabetas sumaZina insulino gamybg, reikia papildomy insulino valdymo instrumenty, toRiy kaip
injeRcijos ar insulino pompos (Diabetes.co.uk Community, 2017).

Kita vertus, tieR vaiky, tiek jauny suaugusiyjy turinciy 2 tipo diabetq skaicius auga, ypac Ameri-
koje, Radangi daugéja metabolinio sindromo, nutukimo ir prastos mitybos atvejy. 2 tipo cukrinis
diabetas yra metabolinis sutrikimas, sukeliantis hiperglikemija (3ukStg gliukozés Rraujyje lygj), nes
organizmas:
 nepajegia panaudoti paties pasigaminta insuling (dar Zinoma Raip insulino atmetimas) ir /
arba
e negali pasigaminti pakankamai insulino (Diabetes.co.uk Community, 2017).

2 tipo diabetas - tai organizmo negebéjimas skaidyti gliukoze (paprastg cukry). Tai itin pakelia
gliukozes lygj Rraujyje, Ras ilgainiui gali pazeisti Ritus organus. IS to galima daryti iSvada, Rad tai,
kas paprastai Zmonems yra maistas, cukriniu diabetu sergantiems asmenims gali tapti tam tikru
metaboliniu nuodu. Todél cukriniu diabetu sergantiems zmonems rekomenduojama vengti cuRraus
Saltiniy. Gera Zinia sergantiems 2 tipo diabetu yra ta, Rad tai viskas, ko reikia, Rad jie jaustysi gerai.
Jei galima iSlaikyti Zema cuRraus RieRj Rraujyje tiesiog vengiant cukraus Saltiniy i maisto, tikéting,
kad niekada neprireiks ilgalaikio gydymo (Diabetes.co.uk Community, 2017).

2 tipo diabetas anRksciau Zinotas Raip nepriklausantis nuo insulino arba suaugusiyjy diabetas, ka-
dangi dazniausiai Sio tipo diabetas diagnozuotas vyresniems nei 40 m. amZiaus Zmonéms. Taciau
dabar 2 tipo diabetas vis dazniau nustatomas jaunesniems pacientams, paaugliams ir vaikams ir
sudaro mazdaug 90 proc. visy diabeto atvejy pasaulyje (Diabetes.co.uk Community, 2017).

Auginant diabetu sergantj vaikg daug laiko uZima grieZtas gliukozes Riekio Rraujyje stebéjimas,



svyravimy prevencija. Tevai privalo jsisamoninti, kad diabetu sergantis vaikas turi laikytis griezty
mitybos reiRalavimy ir Rad bitina stebeti vaiko veiklos aktyvuma. Ligos pradzioje ir jos eigoje diabe-
tas gali kelti daug jtampos. Tevai ir Seimos nariai turety Zinoti, kad gali tikétis pagalbos.

Ligos valdymas ir gydymas gali atrodyti labai sudétingai pacioje pradzioje. Sekmingam gydymui bi-
tina suvokti, kaip liga veikia vaika, prisitaikyti ir apsisarvuoti kantrybe (Diabetes.co.uk Community,
2017).

Svarbu atsiminti keletg dalyRky:

e Jau nuo pradziy gali tektileisti insulino injeRcijas. Net jei to ir nereiRia, bty gerai Zinoti, Raip
tai atliekama. Yra dvi pagrindines injekcijy vietos: virs pilvo ir j Slaunj, taciau daugiau gali
papasakoti jusy sveiRatos prieZitros specialistai.

o ReiRety susipazinti su Zemo gliuRozes RieRio Rraujyje simptomais, taip pat diabetine Retoa-
cidoze. Svarbu ne tik atpazinti pozymius, bet ir zinoti, Raip elgtis jiems atsiradus.

e Stebeékite cuRraus Riekj vaiRo Rraujyje, iSmoRyte tai daryti jj patj, kai tik amzius tai leidZia.
Vaikams paaugus, svarbu juos iSmoRyti darytis insulino injeRcijas.

e ztikrinkite, Rad aplinkiniai informuoti, Rad josy stnus / dukra serga diabetu, ir kad Zino,
Raip elgtis, jei pasirodo Zemo gliukozés lygio Rraujyje simptomai.

e UZtikrinkite, Rad po ranka visada bty gliukozés (Diabetes.co.uk Community, 2017).

Nacionalinio Rlinikiniy tyrimy instituto reRomenduojamos gliukozés Rraujyje normos pateikiamos
Zemiau: 1 ir 2 tipo diabetu sergantiems suaugusiems ir 1 tipo diabetu sergantiems vaikams (Zr.
Lentelé 6).

Lentele 6.
o . . o Bent 90 min. Rekomenduojamas
Kiekis pagal tipg Atsibudus Pries valgj 5 vl gliukozes kraujyje
kiekis

nediabetinis 4.0 ki 5.9 mmol/L | Maziau nei 7.8 mmol/L (Diabetes.co.uk
Community, 2017)

2 tipo diabetas 4 iki 7 mmol/L Maziau nei 8.5 mmol/L

1 tipo diabetas 5 iki 7 mmol/L 4 iki 7 mmol/L 5 iki 9 mmol/L

¥T£§;;wﬂl 4 iki 7 mmol/L 4 iki 7 mmol/L 5 iki 9 mmol/L
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Zemiau pateikta Lentelé 7 nurodo diabeto ir ikidiabetinés bukles diagnozavimo kriterijus.

Lentele 7. o
Diabeto ir Glilikozes S T
I B plazmoje Normalus Ikidiabetinis Diabetinis
ikidiabetinés buklés testas
diagnozavimo
kriterijai
(Diabetes.co.uk Atsitiktinis MaZiau nei 11.1 mmol/l N/A 11.1 mmol/l ar daugiau

MaZiau nei 200 mg/d! 200 mg/dl ar daugiau

Community, 2017)

Pasninkavimas MaZiau nei 6.1 mmol/| 6.1 iki 6.9 mmol/| 7.0 mmol/l ar daugiau
MaZiau nei 108 mg/d! 108 iki 125 mg/dl 126 mg/dl ar daugiau

2 val. 0o valeio MaZiau nei 7.8 mmol/| 7.8 iki 11.0 mmol/| 11.1 mmol/l ar daugiau
-povaig Maziau nei 140 mg/dl 140 iki 199 mg/d! 200 mg/dl ar daugiau

Naudingos nuorodos:
Low Carb Program https://www.diabetes.co.uk/lowcarb/
7 Day low carb meal plan https://www.diabetes.co.uk/join/?seg=SEG_TYPE1&ref=sb

Kasdiené diabetu serganciy vaiRy ir paaugliy priezidra gali Relti rimty iSSTkRiy juos prizidrintiems
asmenims. Vis tik moRsliniai tyrimai rodo, Rad ilgalaike griezta diabeto Rontrolé turi teigiamg ilga-
laikj poveiR] sveikatai, 0 tam reikia skirti demesio tieR mokyRloje, tiek namuose. Diabeto Svietimu
uzsiimantys specialistai gali bati seRmingai jtraukti j moRyRIy slaugos specialisty ir nemedicininio
mokyRIos personalo apmoRymus apie diabeto valdymg taip palengvinant diabetu serganciy vaiRy
prieziurg moRyRlos aplinkoje. Visi moRyklos darbuotojai atsakingi uz diabetu serganciy moRiniy
priezitrg privalo turéti bendrgjj supratimg apie liga, gliuRozes Rraujyje paskirtj, valdymo uzdavi-
nius ir hipoglikemijos ar hiperglikemijos pozymius, j Ruriuos gali tekti reaguoti buvimo mokykloje
laikotarpiu. MokyRIy medicinos personalas yra atsaRingas uz sveikatos priezidros palaiRymo Roor-
dinavima ir sauga pamoky metu ir moRyRloje vyRstancios popamokines veiklos metu. Laikydamasi
diabetu serganciyjy priezidros ir pagalbos gairiy, moRyRIa atlieka jstatymais deleguota pareigg pa-
sirdpinti moRiniais ir uZtikrinti jy sauguma. Nepaisant rekomendacijy jdarbinti licencijas turincius
medicininio personalo darbuotojus atsizvelgiant j moRiniy sRaiciy santyRiu 1:750, ne visose moRy-
klose tai padaryta. Net ir tose moRyRlose, Ruriose yra medicinos sesele, pasitaiRo atvejy Rai ji negali
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asmenisSkai padeéti diabetu serganciam vaikui. Neseniai atlikta diabetu serganciy vaiky tévy nuo-
mones studija parode, Rad toRiy vaiky tévai vienodai saugiai vertina ir medicininj iSsilavinima turin-
Ciy asmeny priezidrg, ir toRio iSsilavinimo neturinciy, bet specialiai apmoRyty moRykly darbuotojy
prieziurg. Taigi, nedidele mokyRlos darbuotojy dalis privalo gauti moRiniy priezitros apmokymus is
Rvalifikuoty sveiRatos prieZitros specialisty, Rad gebéty atlikti bitinas ir kritiniu atveju iSkylancias
uzduotis ripinantis diabetus serganciais vaiRais, jsRaitant gliuRozes RieRio kraujyje matavimus,
insulino ar Rity gydymo priemoniy, pagalbos lengvos ar vidutinio sunkumo hipoglikemijos atveju ar
gliukagono itikus sunkiai hipoglikemijai teikimg (Cox ir kt., 2016).

Bendravimas ir bendradarbiavimas tarp mokyRlos medicinos personalo, diabetu serganciy mokiniy
ir jy Seimy, bendrosios praktikos gydytojy ir kity moRyRlos darbuotojy butini uztikrinant mokiniy
sauguma ir sékme mokyRloje. Pirminiai tikslai apima prieigg prie butinosios pagalbos normaliam
gliukozes Rraujyje Riekiui palaiRyti, uzRirsti kelig hipoglikemijai ar hiperglikemijai, Rad Zemesnis nei
priRlauso gliukozes Rraujyje Riekis netrukdyty siekiant optimaliy pasieRimy moRyRloje. Einamieji
tikslai apima normalaus augimo ir vystymosi palaikyma, gebéjimus susitvarkyti su aplinka ir ilgalai-
Riy diabeto Romplikacijyy vengima (Cox ir kt., 2016).

SVIETIMU APIE DIABETA UZSIIMANCIU SPECIALISTY VAIDMUO

Svietimu apie diabeta uZsiimantys specialistai veikia kaip Ronsultantai, pedagogai, iSteRliy perso-
nalas, pagalbininRai, tévy / globéjy, diabetu serganciy moRiniy, diabeto pagalbos centry darbuotojy
ir mokyRlos personalo tarpininkai. Sie specialistai gali:

e biti pirminis kontaktas, palaikantis rysj tarp mokyRlos, tevy / globejy ir diabetu serganciy
asmeny sveikatos priezilros centro darbuotojy;

e biti/ suteikti iSteklius mokyklos medicinos i Rito personalo apmokymams ripinantis dia-
betu serganciais mokiniais;

e mokytiir skatinti diabetu serganciy mokRiniy, tévy / globéjy ir moRyklos personalo elgesio
poRyCius;

e teiktiiSteRlius ir erspertines Zinias vystant, jgyvendinant ir atnaujinant moRyRloje taikoma
pagalbos sergantiems diabetu plang (Cox ir kt., 2016).

e padeti nustatyti tinkamiausia mitybos plang mokyRloje atsizvelgiant j angliavandeniy ir ka-
lorijy kieRj ir jprastus vaiko valgymo jprocius, insulino ar geriamy vaisty nuo diabeto plang,
ar tai bty lankstus angliavandeniy sRaitiavimo, ar pastovaus angliavandeniy RieRio palai-
kRymas tam tikro valgio metu (Cox ir kt., 2016).

AKTYVUMAS
Fizinis aRtyvumas yra Rita sudetine diabetu sergancio vaiRo ar paauglio gydymo ir sveiRos gyven-
senos palaiRymo moRykloje ir namuose dalis. Organizuojant veiklas moRyRloje, diabeto specialistas
turety reromenduoti:
e fizinj aktyvuma derinti su valgio / uZkandZiy laiku ir medikamenty dozavimu;
e suprastiir tinkamai reaguoti j fizines veiklos suReltos hipogliRemijos pozymius ir simpto-
mus, taip pat vengti j3 suRelti pritaikant insulino gydyma ar angliavandeniy vartojimg pries
pradedant fizine veiRlg;
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o veiRlos vietoje tureti greitai pasisavinamy angliavandeniy Rupiny uzkandZiy hipogliremijos
gydymui;

e nurodyti, Rada reikety atideti, vengti ar skatinti fizinés veiRlos uzsiémimus pagal moRyRloje
taiRomg pagalbos sergantiems diabetu plang;

e palaikyti mokyklos politika, skatinantia Rasdienio fizinio aktyvumo programas (Cox ir Rt.,
2016).

STEBEJIMAS
Nuolatinis gliukozés Riekio mokyRloje stebeéjimas reRomenduojamas visiems 1 tipo diabetu sergan-
tiems vaikams ir paaugliams ir daugeliui 2 tipo diabetu serganciy jaunuoliy. Diabeto specialistas
savistabos procese gali atlikti tokj vaidmeni:
e bendradarbiauti su mokiniu, Seima ir mokyklos personalu sieRiant uZtikrinti galimybe pasi-
tiRrinti gliukozés Riekj Rraujyje bet kur ir bet Rada, Rai tai bitin;
o suteikti ar apmoRyti gliuRozes Riekio Rraujyje stebéjimo Rlausimu moRinius, Seimas, moky-
klos personalg;
e teikti pagalbg nuolatinio stebéjimo planui sudarytiir papildomy gliukozes RieRio Rraujyje in-
dikacijy patikrai ir registravimui mokyRloje taikomame pagalbos sergantiems diabetu plane;
e padeti mokyRlos personalui atlikti savo pareigas ir suvoRti, Rokiy Rity priezidros priemoniy
gali prireikti, pvz., kraujo ir Retono Slapime tyrimy arba nuolatinio gliukozés stebéjimo, RoRiy
priemoniy imtis, jei to reiRalauja tyrimy rezultatai;
e padétijsigyti tinkamy gliukozés ir Retono stebejimo priemoniy;
e pabrézti tinkamo Riekio diabetui gydyti reikalingy priemoniy laikymo moRyRIoje svarbg, pa-
prasius pateikti jy sarasg (Cox ir kt., 2016).

GYDYMO TAIKYMAS

Tinkamam asmens glikeminiam rezultatui pasiekti su minimalia hipoglikemija, tiek 1 tipo diabetu
esminius diabeto gydymo priemoniy taikymo principus. Vadovaudamiesi pateiktomis gydymo pre-
paraty vartojimo rekomendacijomis diabeto specialistai gali padéti optimizuoti glikemijos kontrole
pamoRy metu:

e padéti moRyRlos medicinos seselei ar Ritam personalui jgyvendinti moRyRloje taikoma pa-
galbos sergantiems diabetu plang laikantis mokinio gydymo plano i laiku darant tinkamus
poRycius, jskaitant insulino ir angliavandeniy normas (vaikams, Ruriems taikomas lankstus
angliavandeniy skaiciavimo metodas), vertinti dozavimo pakeitimus laikantis pakitimy ska-
lés ar formulés, stebeéti, Rad gydymo priemonés taikomos laiku ir derinamos su valgymy
daznumu;

e palengvinti gydymo priemoniy pakeitimus padedant moRiniui, tévams / globéjams, moRy-
klos medicinos seselei;

e Syiesti moRinius, tévus / globéjus, moRyklos darbuotojus apie naujausias diabeto gydymo
priemones ir sveikatos priezidros sistemas;

e bendradarbiauti su Seima ir mokyRlos medicinos personalu, Rad galety periodiskai jvertinti
ir optimizuoti mokinio savarankiskuma diabeto gydymo procese (Cox ir kt., 2016).



PROBLEMU SPRENDIMAS

Diabetas reikalauja nuolatinio rupescio norint pasiekti optimalias gliukozés RieRio Rraujyje normas.
Hiperglikemijos ir hipoglikemijos valdymas moRyRloje yra bitinas moRymosi procesui ir akademi-
nei sekmei uZtikrinti. Stresas, liga, spartaus augimo tarpsniai ir fiziné veikla (pvz., fizinio ugdymo
pamoRos, pertraukos, iSvykos) gali daryti jtaka gliukozés kiekio Rraujyje kontrolei Riekvieng diena.
Staigls gliuRozes RieRio kraujyje padidéjimai gali buti puiki proga mokRiniui spresti problemas, pa-
deéti geriau suprasti liga, apsaugoti vaika. Diabeto specialistai gali:

e sudaryti veiksmy plang ir suteikti reikiamas instrukcijas lengvos ar stiprios hipogliRemijos
gydymui;

e nurodyti tinkamas gliukozés kieRio kraujyje normas ir sudaryti veiksmy plang su reikiamo-
mis instrukcijomis hiperglikemijos gydymui (jskaitant ir diabetinés Retoacidozes prevenci-
Ja;

e suteiktireikiama prieigg prie gliukozes kiekio Rraujyje matuoklio, skysciy, maisto ar tualeto;

e jvertinti gliuRozes RieRio Rraujyje svyravimy priezastis ir pobldj ir greitai perziureti gydymo
plang bendradarbiaujant su kitais diabeto gydyme dalyvaujanciais asmenimis;

e Sviesti mokyRlos darbuotojus apie hipoglikemijos ir hiperglikemijos poveikj Rognityviniams
gebgjimams;

e parengti pagalbos diabetu sergantiems plang ypatingy situacijy moRyRloje metu, pvz., per
bendruosius testus, iSvyRas, vakarelius, popamokine veiklg ar nenumatytais atvejais;

e Sviesti moRyklos personalg ir Seimas, Rada diabetu serganciam vaiRui gali biti nesaugu biti
mokyRIoje;

e Sviesti Seimas / globéjus diabetu serganciyjy teisiy Rlausimais, apie tokiy ligoniy priezidrai
priklausancias patalpas, parama tévams / globéjams, Rurig turi uZtikrinti mokyRklos medici-
nos personalas ir Ritos sveikRatos prieZitros institucijos, nuRreipti j tinkamas institucijas ir
organizacijas (Cox ir kt., 2016).

RIZIKOS MAZINIMAS

Viena didziausiy mokyRloje Rylanciy riziky diabetu serganciam vaiRui yra stipri hipoglikemija, galinti
baigtis priepuoliu, 0 negydant ir mirtimi. Stipriai pakiles cukraus Riekis kraujyje gali suletinti kRo-
gnityvinius procesus, tad moRinys gali prastai pasirodyti egzaminy metu. BUtina atRreipti demes)
j Rrauju perneSamy patogeny gresme. Nuolatiniai gliukozes Riekio Rraujyje padidejimai gali sukelti
ilgalaiRes diabeto RompliRacijas, taciau juos galima suvaldyti mokyRloje.

Tam, Rad uZtikrinty diabetu sergancio vaiko sveikatg, saugumg ir aRademine sekme, bendradar-
biaudami su moRyRIa diabeto specialistai gali:
e pagal moRinio galimybes saugiai atlikti diabeto gydymo procediras moRyRloje;
e moRytivaikg saugiai elgtis su medicininemis atliekomis moRykloje;
e prizireti, kad mokyRlos vykdoma politiRa leisty diabetu serganciam moRiniui skirti gydymui
reikalinga laika nesulaukiant sankcijy;
e reRomenduoti, Rad metine gripo vaRcina ir vienRartiné pneumokoRy vakcina diabetu sergan-
tiems moRiniams bty jtraukta j standartiniy skiepy paketg (Cox ir kt., 2016).
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Bendroji pozicija toRia:

e mediciniSkai saugi mokyRlos aplinka;

e diabetu serganciy moRiniy savarankiSkumas, Rai tai leidZia aplinkybes;

e sveiRos mitybos planas ir fiziné veikla;

e galimybe dalyvauti be diskriminacijos visose moRyklos veiRlose;

o rastu pateikti diabetu serganciy moRiniy prieZidros planai;

¢ nemedicininio moRyRlos personalo moRymai daryti gliukagono ir insulino / medikamenty
injekcijas nesant medicinos seselei; aktyvus diabeto specialisty dalyvavimas dirbant su mo-
kyklos medicinos sesele ir kitais mokyklos darbuotojais siekiant Siy tiksly (Cox ir kt., 2016).

‘-2,5 KRAUJO SPAUDIMAS

-

Aukstas kraujo spaudimas (hipertenzija) vaikui nustatomas, Rai jis bina aukStesnis nei 95 proc.
to paties amziaus, lyties ir dgio vaiRy. Nera visuotinai nustatytos Rraujo spaudimo normos visoms
vaiky amziaus grupéms, kadangi normaliu laikomas Rraujo spaudimas Rinta vaiRui augant. Jaunes-
niems nei 10 m. vaikams aukstg Rraujospddj paprastai sukelia kitos medicininés priezastys. AuRs-
tas Rraujospudis vaikams gali iSsivystyti deél ty paciy priezasCiy Raip ir suaugusiesiems: antsvoris,
prasta mityba, fizinio aktyvumo stoka.

Gyvenimo bido poRyciai, pavyzdZiui, SirdZiai sveikos mitybos laikymasis ir didesnis fizinis aktyvu-
mas gali sumazinti 3ukst3 vaiRy kraujospadj. Taciau kai Ruriems vaikams gali prireikti medikamenty
(Mayo Clinic, 2017).

Kada apsilankyti pas gydytoja. Jei jisy vaikas neturi joRiy sveikatos problemy, greiciausiai néra
butinybés Rreiptis j gydytoja Rraujospidzio matavimui. Taciau vaiko Rraujospadi reikia tikrinti ben-
drosios sveikatos apzidros metu nuo 3 m. ir Riekvienos apZitros metu, jei vaikui buvo nustatytas
aukstas kraujo spaudimas (Mayo Clinic, 2017). Jei esama papildomy salygy, galinciy sukelti auksta
kraujospldj, pvz., prieslaikinis gimimas, mazas gimimo svoris, jgimta Sirdies liga, tam tikros inksty
problemos, RraujospUdj reiRia pradéti stebéti dar Rudikystéje. Jei manote, Rad jusy vaikas gali turéti
koRiy nors aukSta Rraujospldj suRelianciy priezasciy, pvz., antsvoris ar nutukimas, pasikalbékite



su vaiko gydytoju (Mayo Clinic, 2017). AukStas jaunesniy vaiky Rraujospidis daznai siejamas su
Ritomis sveikatos problemomis: Sirdies sutrikimais, inksty ligomis, genetika ar hormony sutriki-
mais. Vyresniems vaikams, ypac turintiems antsvorio, tiksli aukSto kraujospddzio priezastis daznai
nezinoma (Mayo Clinic, 2017).

Pirminé hipertenzija nustatoma, Rai aukstas Rraujospadis iSsivysto savaime, be aiSRios priezasties.
ToRios tipo aukstas Rraujospadis dazniau nustatomas vyresniems vaiRams ir paaugliams. Pirmines
hipertenzijos prieZastys gali boti:

e antsvoris ar nutukimas (KM vir$ 25)

e (aznas aukstas Rraujospldis Seimoje
2 tipo diabetas arba stiprus cuRraus Riekio Rraujyje badas
aukstas cholesterolio ir trigliceridy Riekis (Mayo Clinic, 2017).

Antriné hipertenzija nustatoma, kai aukta kraujospidj sukelia tam tikra prieZastis. Sio tipo auks-
tas Rraujospudis dazniau nustatomas jaunesniems vaikams. Kiti sveikatos sutriRimai, galintys su-
Relti aukst Rraujospid:

e chroniska inksty liga;

e inksty policistoze;

e Sirdies problemos, pvz., aortos Roarktacijs;

e 3drenalino sutrikimai;

e hipertiroidizmas;

e feoRromocitoma, retai pasitaikantis adrenalino liaukos auglys;

e inksty arterijos susiauréjimas (inksty arterijos stenoze);

e miego sutrikimai, ypac obstruRciné miego apnéja.

Auksta kraujospad; turintys vaiRai greiciausiai Rentés nuo Sio sutrikimo ir suauge, jei nebus imtasi
gydymo. Daznas auksty Rraujospudj turinciy vaiky sutrikimas yra miego apnéja: bisena, Rai jusy
vaiRas gali Rnarkti ar nenormaliai Rvépuoti miego metu. AtRreipRite démesj, ar miegodamas jusy
vaiRas kvepuoja normaliai. Nuo Rvepavimo sutrikimy miego metu, toRiy kRaip miego apnéja, Rencian-
tys vaikai daznai skundziais aukStu kraujospadziu, ypac turintys antsvorio (Mayo Clinic, 2017). Jei
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jOsy vaiko austas Rraujospadis negydomas, suaugus jis gali sukelti:

insulty;

Sirdies smugj;

Sirdies nepaRankamuma;
inksty ligas.

Aukstas kraujospUdis vienodai gydomas tiek vaiky, tieR suaugusiyjy atveju. Paprastai pradedama
nuo gyvenimo bido paReitimo.

Kontroliuokite vaiko svorj. Jei jisy vaikas turi antsvorio, keliy Rilogramy numetimas ar tokio
pat svorio augant palaiRymas gali sumazinti Rraujo spaudima.

Sveikai maitinkite vaikg. SRatinkite vaikg sveiRai pusryciauti, rinktis daug skaiduly turintj
maista, vengti saldziy dribsniy ir gérimy ar produkty, Ruriy sudétyje yra daug dehidratuoto
RuRurdzy sirupo.

DuoRite daug SvieZiy vaisiy ir darZoviy vietoje daug riebaly turinciy uzkRandZiy ar traskuciy.
Pakeiskite baltg duong, ryzius ir makaronus pilno grido produktais. Bendradarbiavimas su
dietologu gali bUti naudingas.

SumaZzinkite druskos RieRj. Mazesnis druskos RieRis maiste gali padeti sumaZzinti vaiRo
kraujospldj. 4-8 m. amziaus vaikams nereiRéty suvartoti daugiau nei 1200 mg druskos per
dieng, vyresni neturety virSyti 1500 mg per dieng. AtRreipRite démesj, kiek druskos dedate
j gaminama maista, nuimRite nuo stalo druskine. VenRite duoti vaikui striy uzkandZiy, tokiy
kaip traskuciai ar bavariski riestainiai. Taip pat atkreipRite démesj | tai, RieR druskos yra Ron-
servuotame maiste ar pusfabriRaciuose, pvz., sriubose ar Saldytame maiste, Ruriuos valgo
jUsy vaiRas. Ribokite greito maisto vartojima. | greito maisto restorany patieRalus paprastai
dedama daug drusRos; jie itin Raloringi.

Padidinkite fizinj aktyvuma. Daugumai vaiky reikia 30-60 min. fizinio aktyvumo Riekvieng
diena. RiboRite prie televizoriaus ar Rompiuterio praleidZiama laika; joRio televizoriaus iRi 2
M. 3mZiaus, ir ne daugiau nei 2 val. zidrejimo per dieng vélesniais gyvenimo tarpsniais.
Jtraukite visg Seima. Jusy vaiRui gali bitu sunRu Reisti savo gyvenimo bda, jei jo broliai ir
seserys nesilaiko sveikos mitybos ar nesportuoja. RodyRite pavyzdj patys. Sveika mityba
duos daug naudos visai Seimai. Taip pat galite Rartu smagiai vazinéti dviraciais, Zaisti gau-
dyniy ar eiti pasivaikScioti j parka.

ApsipirkineRite sgmoningai. Daugiausia vaiRai valgo tai, kg jus nuperkate ir patiekiate. Tad
kaip tévai, namo ne3kite sveikg maista, 0 nesveika laikykite uz namy riby (Mayo Clinic, 2017).

Bendrai paémus, gyvenimo bddas, Rai derinamas fizinis aRtyvumas ir maisto jvairove ir socialine
saveika yra geriausias bidas mazinti chronisky ligy iSsivystymo rizikg (The GreenFacts Initiative,

2006).



EMOCINIAI
SVEIKOS MITYBOS
ASPEKTAI

r-3,1 KULTURINIAI MAISTO ASPEKTAI

J

Nuo pirminiy iSgyvenimo poreikiy patenkinimo iki malonumo, tradicijy ir sveikatos — maisto suvoki-
mas itin skiriasi skirtingu laikotarpiu ir skirtingose RultGrose. Nuo globalizmo ir ,greitojo” hedoniz-
mo pereiname prie ,letosios” filosofijos.

Zinome, kad néra Rultdros be maisto. Maistas sudaro galimybes struktiruoti kasdienj gyvenima
ir ritualiSkai pazymeti tiek perejima i$ vieno formalaus gyvenimo etapo j kitg (pvz., vestuvinio tor-
to valgymas), tiek ir neformalaus gyvenimo momentus (pvz., karSto gérimo stikline pries miega
(Nordstrom et al., 2018). Vienas svarbiausiy maisto Rultdrg formuojanciy veiksniy Skirtingose
Rultdrose ir tautose yra Rlausimas, kas yra maistas, 0 Ras ne: kultdrine valgomy maisto produkty
Rlasifikacija labai svarbi. Zmones yra visavalgiai, tatiau naudojasi tik dalimi potencialiai valgomy
produkty, esanciy gamtoje. Nuostatos, Ras yra valgoma, o kas ne, gali varijuoti tarp tauty ar skir-
tingy visuomenes RIasiy. PavyzdZiui, vaRarieciai dar visai neseniai nevalge Zalios Zuvies; skandina-
vy URininRai tradiciskai atsisako gryby, nors anksciau jie buvo tieRiami diduomenés priemimuose
(Nordstrém et al., 2018). Kultdrinis maisto ir valgymo suvokimas turi daug aspekty.

SRatindami sveikg mitybg mokyRlose turime atsiZvelgtij visus Siuos aspeRtus ir is vienos puses
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gerbti Rultrines ar Seimos tradicijas, Ruriy vaikai gali laiRytis, iS Ritos puses, svarbu formuoti
poziurj, Ruris skatinty vaikRus samoningai daryti su mityba susijusius sprendimus visg savo gy-
venima.

PSICHOLOGINIAI MAISTO ASPEKTAI

-
3.2,

Psichologai, psichiatrai ir Riti specialistai jau daugiau nei Simtg mety mégina atrasti asmenybes
apibrezima. Viena seniausiy teorijy - HipoRrato - vis dar taikoma asmenybés tipologijai. Pagal Sig
teorijg, Zmonés skirstomi j 4 pagrindinius tipus pagal temperamentg (sangvinikai, cholerikai, fle-
gmatikai ir melancholikai), Ruriuos lemia kino skysciai. Kai Rurie mitybos specialistai $j sarasa ge-
rokai papildo Ziniomis apie maistg ir valgyma (Vesela ir Grebenova, 2010).

Pozidris j maistg formuojamas ankstyvame amZiuje ir veiRiamas daugelio veiRsniy, tiek aplinkos,
tiek socialiniy. Taciau Seima ir vaiRo individualumas, ty., jo temperamentas, samoningumo lygis,
emocijos ir maisto patirtis, vaidina svarbiausig vaidmen]. Per gyvenimga susiduriame ar susikuriame
daug maisto gaminimo ir vartojimo ritualy, tampanciy misy asmenybés dalimi, pereinanciy j tra-
dicijas ir perduodamy Ritoms kartoms, pavyzdziui, arbatos gérimo ritualas, sveciy pasitikimas su
duona ir druska, malda pries valgj. Ritualai sudaro Svenciy ir svarbiy mety jvyRiy esme.

Psichologiniai valgymo veiksniai susije su emocijomis. Net jeigu ir néra bendrai priimto emocijos
apibrézimo, neabejojama, Rad emocijos sRatina biochemines reakcijas organizme, o susieje maist
su emocijomis galime atrasti skirtingus modelius. Maistas mus nuramina, pavyzdziui, pargriuvusj
ar Uzsigavusj vaikg nuraminame maistu ar gerimu. Maistas gali buti lasiRomas apdovanojimu ar do-
vana. Daug masy gyvenimo socialiniy jvyRiy siejami su maistu. ToRiais atvejais maistas paprastai
siejamas su teigiamomis emocijomis. Gana jprasta, Rad tokie jvyRiai kaip vaiRo RrikStynos, vestu-
ves ar gimtadienis siejami su geru maistu ir gérimais. TaCiau maistas figiruoja ir ne toRiais malo-
niais gyvenimo momentais, pvz., Sermeny pietds. Sventiant smagu valgyti, gedint maiste ie$koma
paguodos. Maistas palaiko virSkinimo sistemos veikima ir neleidzia mums galvoti apie rupescius.
Persivalgymas néra vienintelis problemy sprendimo biidas. Kai Rurie Zmonés savo problemas spren-
dZia atsisaRydami maisto ir neigdami alRj. Abiem atvejais iSRyla rimty psichosomatiniy problemy
rizika (Vesela ir Grebenova, 2010).

Sveikos mitybos ugdymas turi atsizvelgti j emocinius valgymo aspeRtus ir padeti vaikams geriau
suprasti savo jausmus ir jy s3sajas su tam tikro maisto pasirinkimu.



r EMOCIJY POVEIKIS MAISTO
. PASIRINKIMUI PAGAL TEVY PAVYZD|
- IR MITYBOS MODELIUS

Kadangi tévai yra pirmieji vaiky socializacijos atstovai, tiketing, Rad tévy elgsenos aspektai gali
bUti susije su vaiky emociniu valgymu. Bendrieji tévysteés principai apibrézia, kaip tévai bendrauja
su savo vaikais (pvz., Silumos, priemimo, Rontroles lygiai), o specifinés maitinimo praktikos apima
principus, kaip tévai daro poveikj savo vaiky valgymo jprociams (pvz., riboja saldumynus). Vaiky
emocinis valgymas gali biti susijes tieR su bendraisiais tévystes principais, tieR su specifinémis
maitinimo praktikomis.

Atlirta daugybe studijy, tirianciy Sias s3sajas, pavyzdziui, 8-11 m. amziaus vaikai, Ruriems bi-
dingas emocinis valgymas, laikeé savo tévus ,abejingais jy poreikiams”, o santyRius su tévais api-
bidino Raip ,priestaringus” (Schuetzman, Richter-Appelt, Schulte-Markwort, ir Schimmelmann,
2008). Topham ir kt. (2011) pastebéjo, kad tévy, kurie stengesi sumenkinti savo vaiky neigia-
mas emocijas (pvz., ,liepiu savo vaikui pernelyg nesureikSminti praleisto vakarelio”), vaikai buvo
labiau linke j emocinj valgyma. Panasiai ir tarp olandy paaugliy emocinis valgymas siejamas su
menka parama iS mamos puseés, stipria psichologine ir elgesio kontrole (Snoek, Engels, Janssens,
ir Van Strien, 2007).

Net kai tévai turi gery Retinimy, tam tikros mitybos praktiRos gali netyCia skatinti vaiko svorio
augimg taip atimdamos galimybe moRytis valgyti atsizvelgiant j fizinius alkio ir sotumo pojicius.
PavyzdZiui, jei maistas naudojamas Raip apdovanojimas formuojant vaiko elges; (pvz., duodant sau-
sainj, jei vaikas suvalgo visg leR3teje esantj maistg) gali sumenkinti vaiko gebéjimus paciam regu-
liuoti suvartojamo maisto Riekj vadovaujantis sotumo jausmu ir verciau kliautis iSoriniais veiksniais
sprendziant Rada ir kg valgyti (Birch, Birch, Marlin, ir Kramer, 1982; Birch, McPhee, Shoba, Steinberg,
ir Krehbiel, 1987; Newman ir Taylor, 1992). Vaikai, Ruriy tévai naudoja maistg kaip emocinio regu-
liavimo strategijg, gali biti linke j persivalgyma. ERsperimentines studijos rezultatai parodé, Rad
vaiRai, Ruriy mamos sitle sausainiy reguliuvodamos emocine biseng, suvalgé daugiau sausainiy
nei tie, kuriy mamos tokiy maisto naudojimo praktiky netaiko (Blissett, Haycraft, ir Farrow, 2010).
ToRiomis aplinkybéemis vaiRai galimai iSmoRsta sieti maistg su malonumu, kas potencialiai gali saly-
goti didesnj Rliovimasi maistu Raip emocinio reguliavimo strategija ir sumazéjusia tendencijg valgyti
del mitybos poreikiy. Taip pat mamoms badingi persivalgymo atvejai (pvz., nevaldomas valgymas
ar naktinis valgymas) daro Zymig jtaka nesveiky vaiky mitybos jprociy susiformavimui, jskaitant ir
nevaldoma valgyma ar naktinius valgymus (Lamerz ir kt., 2005; Braden, 2014).
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3.15 EMOCINIS VALGYMAS

Emocinis valgymas apibréziamas Raip persivalgymas siekiant sumazinti negatyvias emocijas. Tad
emocinis valgymas laikomas Zalinga dorojimosi su negandomis strategija. Jei Zmogus daznai pasi-
duoda emociniam valgymui, tai gali padidinti Rity valgymo sutrikimy, toRiy Raip bulimija ar nervine
anoreRsija, issivystyma. Tyrimai parode, Rad jau esantys valgymo sutrikimai padidina tikimybe pa-
siduoti emociniam valgymui. Atsizvelgiant j rysj tarp rimty valgymo sutrikimy ir emocinio valgymo,
Rlinikiniams psichologams ir mitybos specialistams svarbu atpazinti emocinio valgymo Zenklus ir
suteiRti Zmogui tinkama gydyma. Kadangi emociniu valgymu stengiamasi panaikinti negatyvius
jausmus, gydymas apima sveikas ir efeRtyvesnes dorojimosi su negandomis strategijas. Emocinis
valgymas yra valgymo sutriRimas, apibreziamas Raip ,didesnio maisto RieRio suvartojimas kaip at-
sakas j negatyvias emocijas”, Rurj galima laikyti ir Zalinga dorojimosi su sunkumais strategija. Kitaip
tariant, emocinis valgymas laikytinas j emocijas orientuoto dorojimosi su sunkumais forma, Ruria
sieRiama sumazinti, regulivoti ar uZRirsti Relig emociniam stresui. Jdomu pastebeti, Rad Bennet
ir Rt. atlikta studija parode, Rad emocinis valgymas Rartais nesumazina streso, bet dar labiau jj
padidina sukeldamas gilios kaltés jausma po emocinio valgymo protriRio. Emocinis valgymas tai ne
tik prastas bidas tvarkytis su sunkumais, bet jam daznai pasiduodantys zmones taip sieRiantys
susidoroti su socialiniais ar psichologiniais sunkumais daznai turi padidinta valgymo sutriRimy is-
sivystymo riziRa.

Emociniam valgymui pasiduodantys asmenys turi ypac didele riziRg iSsivystyti nevaldomo valgymo
sutrikimg. 2,8 proc. amerikieciy Rovoja su Siuo sutrikimu, didinanciu Sirdies ir kraujagysliy ligy ar
auksto Rraujospadzio tikimybe. Kiti valgymo sutrikimai didina jsitraukimo j emocinj valgyma rizi-
ka. KliniRiniu budu valgymo sutrikimus gali diagnozuoti Olandijos valgymo sutrikimy Rlausimynas,
turintis suvarzyto, emocinio ir iSorinio valgymo jvertinimo skale. Terapeutai gali taikyti pozityvigja
psichologijg negatyviy jausmy, sukelianciy emocinj valgyma, mazinimui. PaRartotinis jvertinimas
daznai naudojamas Raip papildoma terapijos priemone tuo paciu fokusuojant pirminj gydyma ties
alternatyviy dorojimosi su sunkumais strategijy vystymu.

Naujausi tyrimai rodo, Rad Rai Rurie individualds veiRsniai gali padidinti tikimybe taikyti emo-



cinj valgyma Raip tvarkRymosi su sunkumais strategijg. Pagal netinkamo poveiRio reguliavimo
teorijg teigiama, Rad emociniam valgymui Zmonés pasiduoda todel, Rad tiki, jog persivalgymas
palengvins negatyvius jausmus. Vengimo teorija, paremta netinkamo poveikio reguliavimo
teorija, atRreipia démesj j tai, kad Zmonés ne tik persivalgo Rovodami su sunkumais, taciau
taiRo persivalgyma Raip bida nuRreipti savo demesj nuo grésmiy, Relianciy pavojy savigarbai,
ir susitelRti ties maloniu stimulu, pvz., maistu. SusilaiRymo teorija palaiko poZidrj, Rad Rity
valgymo sutrikimy turintys Zmones greiciausiai lengviau pasiduos emociniam valgymui. Kartu
Sios trys teorijos teigia, kad Zmogaus pasipriesinimas negatyvioms emocijoms, ypac negaty-
viems jausmams, Rylantiems iS gresmes ego ir savivokai, didina polinkj j emocinj valgyma Raip
problemy sprendimo bdda.

Biologinis atsakas j stresq taip pat prisideda prie emocinio valgymo iSsivystymo tendencijos. Krizés
atveju kortikotrofing atpalaiduojantis hormonas (CRH), gaminamas pagumburyje, sumazina apetito
jausma ir paskatina glukokorticoidy gamyba adrenalino liaukose. Sis steroidinis hormonas padiding
apetitq ir, priesingai nei CHR, iSsilaiko Rraujotakos sistemoje ilgg laiko tarpg daznai sukeldamas hi-
perfagija. Patiriantys Sj biologiniy veiksniy sukeltg apetito padidéjima streso metu yra linke griebtis
emocinio valgymo Raip tvarkRymosi su sunkRumais mechanizmo.

NEIGIAMAS POVEIKIS

Bendrai paemus, stiprus negatyvumas yra susijes su emociniu valgymu. Negatyvumas - tai asme-
nybeés polinkis j negatyvias emocijas ir menka savivoRa. rodyta, Rad tam tikros negatyvumo regu-
liavimo priemonés gali padéti nuspéti emocinj valgymg. Bennet ir kt., atlikta studija atskleide, Rad
Zmones pasiduoda emociniam valgymui tik veiRiami negatyviy emocijy. Dar daugiau, negebejimas
iSreiRSti savo jausmus vercia Zmogy jaustis negebanciu ir valdyti negatyvumo, todél toks zmogus
turi didesne tikimybe pasiduoti emociniam valgymui. Spoor ir kt. atlikta studija toliau tyré nega-
tyvumo ir emocinio valgymo tarpusavio rysj. Ji parodé, Rad negatyvumas néra stipriai susijes su
emociniu valgymu, jei atsizvelgiama j emocinj tvarkymosi su sunRumais pagrinda ir vengiama blas-
Rymosi. IS to iSplaukia, Rad negatyvumas néra nepriRlausomai susijes su emociniu valgymu, taciau
netiesiogiai susijes per emocinj pagrindg tvarkantis su sunkumais ir blaskRymusi. Nors Spence ir
Spoor rezultatai SieR tieR skiriasi, jie abu teigia, Rad negatyvumas prisideda prie emocinio valgymo,
bet jj gali salygoti Riti Rintamigji.

SUSIJE SUTRIKIMAI

Emocinis valgymas gali sukelti valgymo sutrikimus, pvz., nekontroliuojama valgyma ar nervine bu-
limijg. RySys tarp emocinio valgymo ir Rity sutrikimy pastebimas dél to, Rad emocinis valgymas ir
Sie sutrikimai pasizymi tomis paciomis savybémis. Kitaip tariant, jie susije su emociniu tvarkymosi
su sunkumais pagrindu, Zalingomis strategijomis ir stipriu pasiprieSinimu neigiamiems jausmas
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ar dirgikliams. Svarbu pastebeéti, kad prieZastinis rySys néra galutinai nustatytas, Ras reiSkia, Rad
nors emocinis valgymas ir laikomas Siy valgymo sutriRimy pradzia, jis taip pat gali bati jy pase-
kme. Pastaroji prielaida, Rad emocinis valgymas iSsivysto Raip atsakas j Ritus valgymo sutriRimus,
paremta tyrimais, jrodZiusiais, Rad emocinis valgymas dazniau pasitaiRo tarp nervine bulimija ser-
ganciy asmeny.

BIOLOGINIAI IR APLINKOS VEIKSNIAI

Individualus fiziologinio atsako j stresg skirtumai gali prisideéti prie emocinio valgymo jprocio susi-
formavimo. Zmoneés, Ruriy adrenalino liaukos jprastai isskiria didesnj gliukokortikoidy kiekj streso
atveju, yra labiau linke j hiperfagija, kas gali suveikti kaip emocinio valgymo Ratalizatorius, Raip ir
tie, Ruriy Rraujo sistema uZtrunka ilgiau, Rol pasalina gliukoRortikaidus. Sie biologiniai faktoriai gali
sqveikauti su aplinkos veiksniais ir dar labiau skatinti hiperfagija, butent tg dirgiklj, Ruriam Zmogus
ir taip pasiduoda. Dazni stresg Reliantys dirgiRliai gali suRelti pasikartojancius, sporadiSkus gliu-
RoRortiRoidy plidpsnius su pernelyg trumpais laiko intervalais, Rad jy lygis normalizuotysi, o tai
sukelia apetita. Zmoneés, Rurie del gyvenimo bdo ar darbo yra nuolat veikiami streso dirgikliy, turi
didesn; biologinj pavojy emocinio valgymo modeliy iSsivystymui.

3.5 EMOCINIS VALGYMAS VAIKYSTEJE

-

Dél psichologinio streso mitybos modeliai gali suprasteti ir taip prisidéti prie antsvorio, o viso to
prieZastis gali glideti emociniu valgymu paremtoje elgsenoje. Rysys tarp streso, emocinio
valgymo

Anot Vaiko Riino sandaros ir streso studijos, 437 vaiky streso lygmuo buvo tirtas
pasitelRiant Rlausimynus, analizuojancius stresg keliancius jvyRius, emocijas (laimingas, piktas, lid-
dnas, susirdpines) ir problemas (emocionalus, bendraamzis, vadovavimas ir hiperaktyvumas). Su-
rinkti duomenys apie vaiky emocinio valgymo elgseng ir mitybos jprocius: riebaus, saldaus maisto,
uzRandziy (riebiy ir saldZiy), vaisiy ir darZoviy vartojimo daznuma. Nustatyta, kad jtampg keliantys
jvyRiai, neigiamos emocijos ir problemos stipriai susije su emociniu valgymu. Tai patvirtinancios
$353j0s pastebetos tarp problemy ir tiek saldaus, tiek riebaus maisto vartojimo; neigiancios - tarp
jvyRiy ir vaisiy bei darZoviy vartojimo.
TaCiau nepastebéta, Rad
emocinis valgymas Raip nors veiRty rysj tarp streso ir mitybos.



Pagal paskutinius PS0? skaiciavimus, apie milijardg zmoniy, ty. daugiau nei 1 iS 7, turi virSsvorio, 0
beveik 300 milijony nustatytas Rlinikinis nutukimas. Desimtmeciai svorio stebéjimo pasaulyje rodo,
Rad nutuRusiy ar virSsvorio turiniy Zmoniy skaicius sparCiai auga ir padetis tarp 2-19 m. amZiaus
vaiRy ir paaugliy tam tikrose Salyse toRia pat kritiska, Raip ir tarp suaugusiyjy. Kaip teigia PSO, ,Rai
Ruriose vietovése vaiky nutukimas pasieke epideminj lygj, Ritose jo atvejy daugeja. PasRaitiuota,
kad visame pasaulyje esama mazdaug 22 milijonai antsvorio turinciy vaiky iki 5 m. amziaus". Nutu-
Rimo ligy asociacija savo tinklalapyje® teigia, Rad nutuRe vaikai susiduria sau daug didesne rizika nei
Riti susirgti 2 tipo diabetu, hipertenzija, miego apnéja ir ortopedinemis problemomis. Labai tikéting,
Rad ir suauge jie susidurs su nutuRimo problemomis, taip dar padidindamiligy, pvz., insulto, Sirdies
ir Rraujagysliy ligy ar tam tikry véZio formy, tikimybe. Be neigiamo poveikio sveiRatai, nutuRimas ar
virSsvoris vaiRystéje gali tapti ir emociniy ar psichologiniy randy priezastimi. ToRie vaiRai ir paau-
gliai daznai susiduria su socialine izoliacija, erzinimu, patyciomis, paSaipomis iS bendraamziy, taip
pat pasizymi menRa savivoka, depresija ir Ritomis emocinemis ir psichologinemis problemomis,
galintiomis paveikti visg jy gyvenima.

Siek tiek jvairenybiy apie vaiky nutukima ir emocinj valgyma

e 70 proc. virSsvorio turinCiy paaugliy, tikétina, su virSsvoriu ar nutuRimu susidurs ir suauge.

e Per paskutinius 3 deSimtmecius virSsvorio turinciy vaiky sRaicius patrigubéjo.

e Tyrimai rodo, kad beveiR 34 proc. vaiRy ir paaugliy Amerikoje arba jau turi virSsvorio, arba
susiduria su toRia rizika.

e Tyrimai atskleide, Rad tévai daznai yra svarbiausias pavyzdys savo vaikRams. Jei vaikai mato
savo tevus ar globéjus megaujantis sveiku maistu ir fizine veikla, tikétina, kad ir patys tai
darys.

Mokslininkai Rartu su daugeliu svorio metimo ir sveiRatos specialisty tiki, Rad Siandieninés svorio
kRontroliavimo programos ignoruoja svarbiausig virSsvorio ir nutukimo prieZastj: emocinj valgyma,
Ruris budingas daugumai virSsvorio turinciy ar nutuRusiy vaiRy ir suaugusiyjy, valganciy del emo-
ciniy priezasciy.

,ERspertai sutinka, Rad apie 75 proc. atvejy persivalgymg suRelia emocinis valgymas, o tai reiskia,
kad daugelis mdsy naudoja maistg kaip priemone susitvarkyti su emocine bisena” - pastebima
HeartMath (HeartMath institutas iStyre ir iSpletojo patikimas, mokslu pagrjstas priemones skirtas
padeti Zmonéms sieti savo jausmus ir protg ir pagiltini rysj su kitais) knygoje ,Emocinio valgymo

2 http:/www.who.int
3 https://www.obesity.org
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stabdymas”. Siuolaikingje jtampaje gyvenantioje visuomengje daugelis msy, tiek suaugusiyjy,
tiek vaiRy, valgo daug riebaly ar cukraus turintj maista Rad nusiraminty ar laiRinai iSsivaduoty iS
jtampos ir nerimo. HeartMath instituto tyréjai jsitikine, Rad stresas ir neigiamos emocijos yra pa-
grindiniai emocinj valgyma salygojantys veiRsniai, $j pozidrj palaiko ir mediky bendruomené.

PenRi patarimai Raip padeti vaikams palaiRyti sveiRg kino svorj savireguliacijos budu

Mokslininkai teigia, Rad su tévy ar Rity suaugusiyjy pagalba vaiRai gali puikiai iSmoRti stebeti ir
valdyti stresg ir emocijas taip pagerindami savo sveikatos biRle, moRkslo pasiekimus, socialinj gyve-
nima ir bendraja gerove. Sie patarimai gali bti naudingi norint padeti vaikams savireguliacijos bidu
palaiRyti sveiRg Rino svorj:

1

5.

padeRite vaikams moRytis atpaZintiir iSreiksti savo jausmus. Svarbu suprasti, Ras sukelia norg
persivalgyti;

padeRite vaikams iSmoRti ir taiRyti savireguliacijos techniRas, subalansuoti savo emocijas;
pasRatinkite ir rodyRite pagarbg ir atlaidumg - padeRite vaikams jy veiklose rasti pusiausvyrg
tarp nerGpestingumo ir perfeRcionizmo;

ribokite sesliy veiRly laikg iki 2 val. per dieng sudejus televizoriaus Ziuréjimg, vaizdo Zaidimy
Zaidima ar narSyma internete ne moRslo reikalais;

rodykite vaikams pavyzdj rinkdamiesi sveikg maistg ir jprocius, aktyviai judédami lauRe.
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Si dalis skirta daugiausia mokytojams (ir kitiems Svietimo praktikams) ir tiems, kas domisi mitybos
ugdymo strategijy taikymu, sveiky mitybos jprociy formavimu ankstyvame amZiuje Ruriant peda-
gogisRai prasmingas veiklas.

Kuriant sveikos mitybos ugdymo strategija ne visada tinkamas demesys atkreipiamas j atsirus
moRiniy, moRytojy ir moRyRlos poreiRius ar interesus. Tatiau mitybos programos esmé yra mul-
timodalumas: skirtingo gyvenimo bUdo mokiniy poreikiy tenRinimas taikant jvairias mokymo
technikas, Rurios efektyviai ir smagiai padeda mokRiniams jgyti mitybos Ziniy ir visam gyvenimui
susiformuoti sveiko valgymo jprotius. Siy techniky pagrindas - pedagoginis Ronstruktyvizmas, ty.
aRtyvus, Zaismingas ir bendradarbiavimu grjstas mokiniy moRymosi patirties Rurimas.
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Tinkama metodologija labai svarbi imantis naujo projekto. Siuo atveju tikimasi taikyti atviras me-
todologijas, leidziancias praktiSkai vyRdyti veiRIas, lanksciai prisitaikancias prie jvairiy moRymosi
konteksty. Todél pasirinkta metodologija sudaro projektu grjsto mokymosi ir mokymosi bendradarbiau-
jant derinys. Tarp jy yra daug svarbiy panasumy, pavyzdZiui, abi metodologijos yra atviro tipo ir
skatina moRiniy smalsuma, eRsperimentavimg ir problemy, galinciy iSRilti mokymosi metu, spren-
dimo strategijy RUrima. Kita vertus, vaiky amZius taip pat svarbus Ziurint i$ pedagoginés ir meto-
dologinés puseés tiek Rognityvinés raidos, Zodyno, tiek logiRos atZvilgiu. ToRs poZilris j moRymo ir
moRkymosi procesus grjstas RonstruRtyvistiniu modeliu, Ruriuo sieRiama sRatinti kritinj mastyma,

Antras uzdavinys yra iSvystyti
RritiSkai mastancius protus, geban-
Cius vertinti, o ne tik priimti dalykus.

Siandienos pavojai slypi $tkiuose,
RoleRtyvinése nuomonése ir masiy
mastyme. Privalome gebeti iSsiskirti,




RritiRuoti, atsRirti dalykus, Rurie jau jrodyti, nuo ty, Ruriems dar reiRia patvirtinimo. Todél mums
reikia aktyviy mokiniy, gebanciy tyrineti jau ankstyvame amziuje ir besiremianciy savo paciy spon-
taniska veikla ir dalinai jiems suteikta medziaga (Piaget, 1964, cituota i$ Siegel ir Brainerd, 1978).

Mokymasis bendradarbiaujant negali bati jgyvendintas be galutinio tikslo. Nejmanoma dirbti atsitik-
tinai, Radangi batina sutelkti visas pastangas bendro tikslo pasiekimui. Projektu grjsto mokymo
tikslas yra iSvystyti procesa, Ruris taip pat veda prie tam tikro asmens ar grupés tikslo. Bet Ruriuo
atveju, tikslas yra uzbaigtas projektas, galintis apimti visus jam pasiekti batinus zingsnius. Realioje
situacijoje abu atvejai yra apie:

1. Prigjima prie probleminés temos, skatinancios analize, interpretavimg ir kritikg (kaip po-
Zidgriy palyginimo biidg). Probleminé tema gali kilti mokiniui Rlaséje pasidlius Rokig nors
situacijg arba jg gali pasidlyti moRytojas. Abiem atvejais, jos aptarimas ir sprendimas turi
buti to verti.

2. Vyrauja bendradarbiavimo poZidris, mokytojas yra besimokantysis, ne ekspertas (ka-
dangi ji/s padeda mokiniams ismokti dalykus kartu su mokiniais). (...) Tai poZidrio i$ su-
3Ugusiojo puses poRytis.

3. Siekiama nustatyti rysj tarp reiskiniy ir kvestionuojama vienos tiesos teorija....)
Kiekvienas takelis yra unikalus, naudojami skirtingi informacijos tipai.

Mokytojas moko klausyti- mes galime iSmokti i$ kity. (...)Tokiu bidu moRiniai ne tik prisii-
ma atsakomybe uZ savo ZodZius, bet atsizvelgia j tai, kad Riti padeda jiems mokytis.

6. Tai ko norime juos iSmokyti, galime ismoRyti skirtingais badais (ir nesame tikri, ar jie
iSmoks batent tai, ar kitus dalykus). (...) MoRiniai moRosi jvairiais bidais, (...) Rai Ruriems
svarbUs Rlaséje iSkelti aspektai, Riti susiranda savo tikslus ir jiems suprantamg turin;.

7. Atnaujintas poZidris j dalyko problematiRg ir Zinias.

8. Mokymosi poziaris, pagal Rurj besimokantieji gali tai daryti jiems patogiu badu. Visi mo-
Riniai randa savo vaidmen].

9. Mokymasis susietas su praktine veikla, ranky darbu ir intuicija taip pat yra budas moRy-
tis. (...) projeRto pateikimas reikalauja daugelio jgidziy, Ruriuos masy Rultdroje linkstama
nuvertinti, taiau neabejotinai toRie jgidZiai sukuria moRiniams galimybes tinkamai reaguo-
ti] gyvenime jiems iskilsiancius poreikius (Herndndez, 2000).

Sinergijos paieSka paskatino abiejy techniky taikyma
vienu metu. Galiausiai siekiama pasinaudoti grupeés
j bendradarbiavimo teikiamais pranasumais: mokymu-
Sios dvi metodologijos (mokymasis si i$ Rolegos, nuolatiniy deryby, visy mokiniy sociali-
bendradaljblau]a{nt ir prob?emlms., zacijos, dalijimusi tikslais ir iSteRliais, organizavimosi
mokymasis) ne tik viena kita papildo, bet poreikiu... Rartu su projektu grjsto mokymo metodo-
ir teikia dideliy mokymo ir mokymosi ) . .
. . S logija skatinamu smalsumu, atradimu, darbo plana-
proceso tobulinimo galimybiy (visuma R S , o
yra daugiau nei tik daliy suma). vimu ir, Rai Ruriais atvejais, iS grupés nariy interesy
gimstanciu tarpdalyRiSkumu.
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.2-, MOKYMASIS BENDRADARBIAUJANT

1.2.1 Apibrézimas

Bendradarbiavima sudaro darbas sieRiant bendry tiksly. ,fai ne tik metodologine ir potencialiai
efektyvi moRymo alternatyva, bet ir didaktiné struktira gebanti iSartikuliuoti demoRratines vi-
suomenés procesus, pozidrius ir vertybes, Ruriais sieRiama pripazinti ir gerbti Zmoniy jvairove”
(Torrego ir Negro, 2012). Bendradarbiaudami Zmoneés siekia tiek sau, tiek visiems grupés nariams
naudingy tiksly.

Naujos Zinios formuojamos
per asmenines besimoRan-
Ciojo schemas - jo/s realybes
suvoRimg - ir jy palyginimg
su Rity Zmoniy aplink juos
poZiUriais. MoRymasis ben-
dradarbiaujant  reikalauja
pastangy, Rurios sglygoja daugelj rezultaty vienu metu. IS Cia Ryla didelis potencialas rasti jvairius,
Rurybingus ir socializuojancius atsakymus, praturtinancius ugdymo patirt].

Tai daugiau nei tik Zmoniy sugrupavimas, Radangi btina integruoti atskirus individus, Rad jie dalin-
tysi ta pacia erdve ir bendrais tiRslais. Be to, RieRvienas narys privalo turéti funkcine role, vaisingai
bendrautiir sujungti pastangas drauge geriausiam rezultatui pasiekti.

Tiesg pasakius, moRymasis apibréziamas Raip gebejimas rasti bida, Raip asmens ar grupés veiklg
padaryti visiSkai efektyvia sRatinant ir stiprinant bendradarbiavimg, Ras, Raip matysime véliau, yra
sistema sRirta pasiekti tokiems rezultatams, kuriy bty nejmanoma pasiekti Ritu bidu.

Mokymasis bendradarbiaujant paplito XIX a. JAV. Taciau tik XX a. su filosofo Johnas Dewey* (1859-
1952) darbais metodologinis mokymo projektas isivyste iki skatinimo dirbti pasitelkiant ben-
dradarbiaujancias besimokanciyjy grupes. Tai pakeité individo, tapsiancio visuomenés dalimi, su-
vokima. Sis naujas pozidris reikalavo, kad asmuo bty pasirenges prisideti prie bendros veiklos.
Dewey pertvarke Svietimg ir jvedé patirties sqvoRg Raip jo sudétine dalj, taip iSkeldamas socialine
dimensija. Jis paklojo pamatus aktyvios moRyRlos RUrimuiir pabrezé bendradarbiavimo svarbg lygi-
nant suindividualizmu, RirybiSkumo lyginant su pasyvumu ir praktinio darbo lyginant su teoriniais

4 https://www.iep.utm.edu/dewey
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Rursais. Kitas svarbus aspeRktas yra vadoveliai: jis jiems suteike tik smalsumo skatinimo funkcija.

Howardas Gardneris (1943-2011) taip pat sukiré daug intelektiniy gebéjimy apimancia teorija.
Anot jo, protiniai gebéjimai néra vientisa esybe, bet skirtingy aStuoniy gebéjimy, Ruriy Riekvienas
turi savitus bruozus ir vystymosi istorija, junginys.

Mokymosi bendradarbiaujant projeRto eRspertai sutaria del esminiy salygy mokymuisi bendradar-
biaujant ir uztvirtinant Zinias, Rad moRymasis bty Ruriamas ant tvirto ir prasmingo pagrindo.

Keli autoriai yra pateike moRymosi bendradarbiaujant Reliamy tiksly apibrezima. PateiRiame Relis
pavyzdzius ir tokio tipo moRymuisi bUtinas sglygas:
1. pirmas mekymesi bendradarbiaujant Romandose tiRslas yra aRivaizdus: visi nariai moRyda-
miesi progresuoja; kieRvieno mokymosi modulio ar moRslo mety pabaigoje jie visi turety
Zinoti daugiau, nei Zinojo pradzioje, atsizvelgiant j RieRvieno gebejimus; tikslas nera visiems
vienodai iSmoRti tg patj, bet Riekvienam asmeniskai progresuoti, Riek pajégia.
2. Antras mokymosi bendradarbiaujant Romandose tikslas ne maziau aiSkus: padéti vienas Ri-
tam, bendradarbiauti, progresuoti mokymesi (Pujolas, 2012).

PAGRINDINES SALYGOS, APIBUDINANCIOS IR PALAIKANCIOS
MOKYMASI BENDRADARBIAUJANT:

1. teigiama dalyviy tarpusavio priklausomybe;

2. asmenineé atsakomybe ir dalyvavimas

3. sgveiRos skatinimas

4. socialiniai jgidZiai

5. reguliarus vertinimas (Echeita, 2012)

Be teigiamos tarpusavio priklausomybés ir tarpusavio saveiRos sRatinimo svarbu, kad RieRvienas
grupes narys jaustysiatsakingas uz geriausio rezultato pasieRimg. Jei duota uzduotis visiskai nau-
jair reikalauja naujos patirties, ji gali biti paRankamai sudetings, tad veiRloms reikty skirti daugiau
laiko. Tad ir prisitaikymas prie socialinio / grupés elgesio batinas, Radangi mokymasis vyks taikant
tam tikras bendravimo praktikas. Bet RoRiu atveju, vertinimas bus svarbus veiRsnys, padésiantis
moRiniams ir moRytojams, i$ pradziy atskirai, véliau bendrai, bendradarbiaujant pasiekti darbo re-
zultaty.

Darosi aiSku, Rad improvizacija nelabai jmanoma, nors Rai Rurie atsitiktiniai veiksniai gali bati svar-
bus. Todel butina pradéti nuo struktiros, tai yra, nuo socialiai organizuoty ir j tikslg orientuoty
veikly kompleRso.



VeiRlos ir tikslas yra susije su teigiamos tarpusavio priklausomybés jgyvendinimu ir palaikymu.
Privalome pagalvoti apie RIaseje esanciy moRiniy heterogeniSkumg ir visy jsitraukima j moRymasi.
KieRvienas moRinys moRosi sRirtingai.

1.2.3 Strategijos

Bendradarbiavimo projektg padésiancios jgyvendinti strategijos paremtos mokRiniy tarpusavio pri-
Rlausomybe palaikanciomis praktiRomis. Dél Sios priezasties bendras jy tikslas yra ,dZiaugtis kie-
Rvieno nario ir visos grupeés sekme Raip sava” (Echeita, 2012).

Darbo grupése gali tekti moRyti. Anot Pujolds, cituoto Torrego ir Negro (2012), reikia iSry3Rinti Sias
strategijas:

- grupes vientisumas;

- Visy nariy progresas mokymesi;

- grupes savireguliacija;

- testinis saves jsivertinimas;

- Ronflikty apibrézimas;

- naudojimasis informacinemis ir komunikacijos technologijomis (IKT) mokymosi bendra-

darbiaujant jrasymui.

Grupés dinamika pasizymi toRiomis savybémis:
- darbas vyksta mazose grupese, Ruriose moRiniai moRosi vienas i$ Rito bendraudami. Ko-
mandos nariai zino, Rad jy bendras rezultatas priklauso nuo kiekvieno pastangy.
- Grupes tikslas siekti visy nariy auksciausiy moRymosi pasieRimy grupés narius motyvuoja
stengtis ir pasiekti RieRvieno individualius gebéjimus virSijanciy rezultaty. Jei nepasiseka
vienam, nepasiseka visiems.
- KieRvienas grupeés narys atsakingas, o like grupes nariai atskaitingi uz bendrus tikslus.
- Darbas atliekamas siekiant bendro rezultato. Abipuseé parama, sitloma pagalba, neaiskis
dalykai paaiskinamiir t.t.
- TaiRomos Rai Rurios tarpusavio santyRiy formos, tokios Raip uzduociy ir atsakomybiy pa-
skirstymas koordinuojant darba tiksly pasieRimui.

(Johnson, Johnson ir Holubec, 1994, cituota Borrds and Gomez, 2010).

IS Sity prielaidy jau aiSku, Rad moRymasis bendradarbiaujant yra daugiau nei tik metodologiné al-

ternatyva, kada ji potencialiai efektyvi moRyme ir sukuria erdve, Rurioje gali biti reiSkiamos demo-
Rratines visuomenés poZiuriai ir vertybés, pripazjstancios ir gerbiancios Zmoniy jvairove.

1.2.4 |vertinimas
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Grupes jvertinimas yra esminis. Jis turi remtis moRinio bendru jvertinimu dar pries nustatant ver-
tinimo kriterijus. Todél reiRia atsiZvelgti j:
- jau turimas tieR teorines, tiek praktines (motyvacija, interesaiir pan.) temos Zinias pacioje
pradzioje.
- mokinio gebéjimus bendrauti atsizvelgiant j amZiaus tarpsnj.
- Jvairius asmenybés tipus: intravertai, ekstravertai, lyderyste grupéjeir t.t.
- specifinius gebéjimus, Ruriuos galima pritaikyti mokymosi tikslams.

Vertinant grupe svarbu atsizvelgti, Riek stipriai naudotos IKT, kad bty galima jvertinti progresa,
abejones, duobes, jsikiSimus, lyderyste... vykstant darbui.

r-‘] .3-, PROJEKTU GR|STAS MOKYMAS

1.3.1 Apibrézimas

Anot Katzo, cituoto Clarko (2006), projektas tai gilus mokinio atliktas tyrimas apie tam tikra jo lai-
Ro, demesio ir energijos vertg dalyRa. Tokj gana supaprastintg apibrezimg reikéty praplesti sieRiant
aiSResnio suvoRimo.

(larkas (2006) pazymi, kad projekta sudaro 3 fazes:
3. MoRiniai kartu su moRytoju pasirenka ir aptaria projekto tema.
b. MoRiniai atlieRa tyrima ir dirba su medZiaga i rezultatais.
C. ProjeRtas baigiasi eile Rlausimy ir atsakymy bei tyrimo rezultaty pasidalijimu.

Dalinai Sis suskirstymas remiasi Dewey (1958), Ruris teigé, kad ugdymas susideda i$ patirties or-
ganizavimo ir perkonstravimo.

Projektu grjstas mokymas palaiko poZiiirj, kad mokiniai tapty vis labiau atsakingi uz savo mokymasi,
realius projektus, jgidzius ir Zinias, jgytus Rlaséje. Si metodologija daugiausia remiasi sociokons-
truktyvistine teorija, pagal Rurig mokymasis kyla i ankstesniy Ziniy, tad mokymasis yra prasmin-
gas tiek, kiek remiasi jau esamu substratu. Tokie autoriai Raip Levas Vygotskis (Vygotsky, 1987)
dar sustiprino Sig mintj siedami jg su mokymusi grupéje ir teigdami, Rad mokiniai geriau iSmoRsta
moRydamiesi Rartu, nei atsRirai.
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Tai esminis zingsnis pirmyn, Ra-
Toks pozitiris numato dangi dalyviai, tiketina, jtvirtins
bend,ra,darbia"ima ne Uk ta,rp savo autonomijg ir gebéjimus mo-
mokiniy, bet tarp mokiniy ir Rytis, kas skatina daugelj psicholo-

ju mokytojy, kas sukuria tokia o L
dinamika, kai visi proceso dalyviai giniy reakcijy, zadinancy smalsuma

gauna naudos i§ mokymosi. ir kUrybinguma.

Terminas ,projektas” pradetas taikyti
tik Kilpatrickui iSspausdinus savo esé ,Projektinis metodas” 1918 m. (Kilpatrick, 1918). Nuo to
laiko projektai apibldinami 4 fazémis: pasidlymas, planavimas, vykRdymas, vertinimas.

Kilpatricko moRytojas Dewey Rritikavo savo moRinio sidlymus ir metoda nustota taikyti. Po daugelio
pokyCiy, XX 3. pradzioje metodas atrastas iS naujo ir imtas taikyti Kanadoje, Argentinoje, JK, Vokie-
tijoje, Indijoje ir Australijoje. Jdomu pastebéti, Rad Rusija tapo viena pagrindiniy Zaidéjy Siame lauke,
nes Si metodologija 1920-aisiais laikyta alternatyva kapitalistiniam mokymui. XX 3. 4 deSimtmety-
je projeRtu grjstas mokymas imtas laiRyti vieninteliu tikrai marksistiniu ir demoRratiniu moRymo
budu. Tai truko deSimtmet], iRi Il-ojo Pasaulinio Raro pabaigos. 7 deSimtmetyje projektu grjstas
moRkymas paplito Europoje; Kilpatricko ir Dewey iSvystyta sistema buvo atnaujinta.

1.3.2 Tikslai

Anot Clarko (2006), imantis projekto, be jau minéty trijy faziy, reikia atsizvelgtij tris aspektus: (1)
turinj, (2) procesus ir (3) produktus.

Darbiniai projektai yra biidas suvokti mokyRlinj ugdyma, jgalinantj suprasti dalykRus manant, kad
mokiniai dalyvauja jiems prasmingo tyrimo procese (ne todél, kad tai lengva ar jiems tai patinka) ir
Ruriame jie naudoja sRirtingas mokymosi strategijas; jie gali dalyvauti savo paciy moRymosi plana-
vime ir tai didina juy lankstuma, gebéjimg pripaZinti Rita, suprasti savo paciy asmenine ir Rultdrine
aplinka. Sis pozidris palaiko tokj tikroves suvokima, Ruriuo siekiama uZmegzti ry$j tarp mokiniy
gyvenimo ir mokytojy ir tarp dalyRo Ziniy su Ritomis Ziniomis. Visa tai skatina tyringjimo strategijy
RUrimg, interpretavima ir pristatyma, Radangi dalyro mokymosi procese vertinamos moRiniy jau
turimos Zinios, moRytojy Zinios ir bendrasis pasaulio suvoRimas °.

5 Excerpted on 15-10-13 from http:/www.eumed.net/rev/ced/26/arsv2.htm
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Sj metoda galima apibrezti kaip:

1

PatrauRliy moRymosi patirCiy, jtrauRianciy moRinius | sudétingus, realistiSRus projektus,
Ruriy metu jie vysto ir taiko savo jgidZius ir Zinias, rinkinj.

Strategija, Ruri pripaZjsta, Rad prasmingas moRymasis veda moRinius prie moRymosi pro-
cesui budingo gebejimo atlikti aktualias uzduotis ir Sis poreiRis turi buti vertinamas rimtai.
Procesa, kurio metu moRymosi programos rezultatai gali biti lengvai identifikuoti, taciau
mokinio moRymosi proceso rezultatai nera is anksto nustatyti ar visiSkai nuspejami.
Mokymasis, Ruris reiRalauja is mokiniy dirbti su daugeliu informacijos Saltiniy ir dalyRy, bi-
tiny problemy sprendimui ar aktualiy atsakymy j Rlausimus paieskai.

Mokymosi startegijg susitelkiancia ties esminémis dalyRo sgvokomis i principais, jtrauRian-
Cig moRinius j problemy sprendima ir Ritas prasmingas uzduotis, leidZiancig jiems dirbti
savarankiskai remiantis savo Ziniomis ir siekiant jy paciy suRurto rezultato.

6. Darbg su projeRtais, kuris gali pakeisti moRytojy ir mokiniy santykius.
7. Metoda, Ruris gali sumazinti moRiniy tarpusavio RonRurencija ir leisti jiems bendradarbiauti

uzuot susipriesinus. Be to, projektai gali pakeisti mokymosi fokusa: nuo paprasto jsiminimo
pereinant prie idgjy tyringjimo®.

Anot Clarko (Clark, 2006), mokiniy moRymosi procesa sudaro Sie etapai:

1) Savarankiskas tyrimo klausimy formulavimas

2) Galimy atsakymy nuspejimas

3) Hipoteziy tikrinimo bady formulavimas

4) Susitarimas su moRytoju, Rokiu bdu bus pristatyti rezultatai
)

(
(
(
(
(5) Problemy sprendimas bandymo ir Rlaidy badu.

Sios Clarko suformuluotos fazes laikomos idealiomis mokymosi stadijose, tatiau realybes Rlaséje
jos neatitinRa:

,projektus skatinantis pozitris siejamas su globaliomis ir santykinémis ziniomis [...] Sis mokyklos
Ziniy parodymo modalumas yra budas organizuoti moRymo ir moRymosi veiRIas, Ruriose Zinios néra
diktuojamos ir tada suprantamos grieztuoju bidu arba remiantis i$ anksto nustatytomis dalyko
Ziniomis, arba moRiniy homogenizacija. ProjeRto funRcija yra skatinti moRyRlos Ziniy organizavi-
mo strategijas atsizvelgiant j: 1) informacijos apdorojimg ir 2) jvairaus turinio saveikg sprendziant
problemas ar hipotezes, kuris padeda moRiniui remtis turimomis Ziniomis ir paversti jvairiy dalyRy
Zinias savomis (Hernandez ir Ventura, 2006).

Kaip ir mokymosi bendradarbiaujant atveju, Sioje situacijoje batina atrasti darbo turinj organizuo-
jancia struktdrg su logiSkomis ir nuoseRliomis sekomis bet RoRiu atveju veikianciomis kaip tarp-

6

Excerpted on 15-10-13 from http://elmetodode.blogspot.com.es/2012/12/que-es-el-meto-

do-de- proyectos.html
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dalyReés s3sajos.

Tai prasmés suteiRimas prasmingam moRymuisi laikantis pagrindinio pricipo, Rad iSraiSka grindZia-
ma atviru nuspéjimu. Todel akivaizdziai bitina suteikti stiprig prasme moRymosi turinio funkcio-
nalumui ir jsiminimo vertei sustiprinant tai, Ras jau buvo iSmoRta ir akcentuojant Ritus moRymosi
santyRius.

ProjeRty vyRdymui reiRalinga informacija i$ anksto neapibrézta ir nepriklauso nei nuo mokytojo, nei
nuo vadovelio; ji paremta RieRvieno moRinio jau turimomis dalyko Ziniomis ir ta informacija, Rurig
galima susieti su dalyku tiek moRyRloje, tiek uz jos riby. Zinoma, pateikiant informacija klaseje bo-
tina tai daryti taip, Rad mokiniai ja suvokty ir vertinty, vedant prie naujy prasmiy ir nuorody.

Sioje sistemaje dalyka renkasi pati Rlasé atsizvelgdama j mokytojo pasidlymus, kRadangi mokytojas
turi nurodyti priezastis, lemiancias darbo uzduociy pasirinkima, i pateikti taikytinas situacijas. Mo-
Rytojas turi paaisRintirysj tarp veiklos, pasirinktos medziagos ir tokiy dalyky Raip struktira, ritmas
ir pan. ReiRiamos medZiagos ieSko visi dalyviai taip padedami siekti tam tikry tiksly. Taip pat svarbu
atsizvelgti j tai, ar rySys tarp dalyko ir medziagos yra tinkamas Riekvieno studento tobuléjimui ir
projeRto tikslams uZtikrinti. Galiausiai, rezultatas turi buti originali patirtis, paremta savokomis,
Rurias reikejo Siuo atveju iSpletoti.

Mokytojas turi biti Rantrus ir reiRalauti perdaryti, permgstyti ar paReisti projekto elementus, Ra-
dangi ne visi moRiniai turi vienodg patirtj, ritma ar autoritety ir jiems gali biti sunku spéti su talen-
tingesniais kolegomis. Todel bitina, kad dalyvauty visi moRiniai; aplinka turi biti emocinga, skatinti
dalyvius bendrautiir stengtis visiems kartu.

Sie veiksmai padeda mokiniams jtraukti naujas mokymosi strategijas, Rurios, jtrauktos j projekto
Ronstravimg, gali buti pritaikytos tiriamam atvejui ar Ritomis progomis.

Kalbant apie jvertinimg, jj turi sudaryti viso moRymosi proceso ir jo metu suRurty tarpusavio s3sajy
analizé. Todél turi bUti numanomi sprendimai, sukurti santyRiai, iSkelti nauji Rlausimai.

Bucko Svietimo institutas pazymi, kad ,projektu gristo mokymo metu svarbds du vertinimo tipai:
moRinio rezultaty jvertinimas ir projekto bendrai efektyvumas””.

Pirmu atveju svarbu atRkreipti demes;j j rezultatus ir moRinio saves vertinima. Antru atveju, Radangi
moRiniai bina geriausi savo projekto kritikai, reikty atsizvelgtij jy nuomone. Todél baigiant projek-

7 Excerpted on 16-10-13 from http:/es.slideshare.net/norman.trujillo/el-mtodo-de-proyectos-como-
tcnica-didctica.
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tg svarbu refleRtuoti projeRto sekmes ir nesékmes. Saves vertinimas turéty biti kitas mokymosi
proceso elementas; labai naudinga pasizyméti, kas pasiteisino, o Ras ne, Rad bty galima perorga-
nizuoti naujas strategijas ir po to einancias veiklas.

Pav. 4 UZDAVINIAI
Metodologija > Dirbti'k.arFu siekiant.bendrq tiksly ‘o,
» Tobuléti kiek kas gali €
> Padeti vienas kitam Té
e ~ 1 =3
>
< Az
N MOKYMASIS = 5
Z ) | BENDRADARBIAUJANT 3 £
aoJZ = ¢
=9 > Q 2
T< o E
g a PROJEKTU GR|STAS = g
= MOKYMASIS = 2
&
\ \ J 43
UZDAVINIAI 3
» mokiniai patys atlieka Dalyko, verto ju ol
laiko, démesio ir energijos, tyrima =
> Trys aspektai: turinys, procesas, produktai =
1 ‘b BAZINIY |GUDZIY VYSTYMAS
ISsRirtinis komandinio darbo bruoZas tas, Rad tiesiog naudojant Sig metodologija vystosi Reli es-
miniai jg0dziai:
- Kalbiné komunikacija: Zodiné ar rasytineé iSraiSka butina norint perteikti moRymasi. Tinka-
mos terminologijos ir bazinio Zodyno vartojimas turi biti sklandus.
Informacijos apdorojimas: butina moReti gerai naudotis informacijos Saltiniais ir gebéti juos
atsirinkti. Siam jgUdziui svarbu i¥manyti ir naudotis IKT (informacinemis ir Romunikacijos
technologijomis).
Socialine ir pilietiné Rompetencija: tai, Rad dirbama grupeéje, leidzia numanyti, Rad bus testi-
neé saveiRa su Ritais grupes nariais. Vyksta nuolatinis Reitimasis nuomoneémis ir Rriterijais,
butina pasiekti visas puses tenkinantj susitarima.
Kultdrinai ir meniniai jgddZiai: gana daznai Sio tipo darbo rezultatas bina produktas, Rurio
ROrybiniam ir patogiam iSbaigimui reiRia meniniy gebéjimy.
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- Mokejimas moRytis: grupes savaranRiSkumas yra esminis bruozas, moRytojas veikia tik Raip
Rolega ar vedlys. Tai reiSkia, Rad studentai pasineria j procesa ir tampa patys atsakingi uz
savo mokymasi.

- SavarankiSkumas ir asmeniné iniciatyva: nors iS pazidros atrodo prieStaringa, asmeniné
RieRvieno grupes nario iniciatyva butina visos grupés progresui. Tai reisRia RieRvieno nario
potencialo iSnaudojimg pasitelkiant visas jmanomas jy galimybes, Rad biity pasiektas opti-
maliausias rezultatas.

Like esminiai jgidZiai daugiau ar maziau plétojami priklausomai nuo mokymosi turinio. Zemiau pa-
teiktame paveikslélyje pavaizduoti visi esminiai jgldZiai.

BAZINES
KOMPETENCIJOS

Pav. 5

Bazinés
kompetencijos.
IKT: informacinés
ir komunikacijos
technologijos
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PEDAGOGINES
TECHNIKOS HEALTHEDU
PROJEKTE

r-2_1 l IVADAS

Terminai ,metodas” ir ,moRymo technikos” daznai painiojami. MoRymo metodas yra priemoné ar
priemones, Ruriomis moRytojas sieRia moRymo tiksly. MoRymo metodologija iS esmés kalba apie
moRymo ir moRymosi veikly filosofijg ir neliecia RonRreciy taktiky.

Kita vertus, terminas ,moRymo technikos” Zymi konkretesnius elgesio modelius ar veiklas, kurios
puikiai dera pagal moRytojo taikomg mokymo metodologija ir palengvina tiksly siekimg. Galima sa-
Ryti, Rad tai RonRretds strateginiai jrankiai, apimantys ,taisyRliy ir veiksmy sistemas, darbo bidus,
mintis, poziGrius ir moRytojo bei moRiniy pozidrius” (Bikos ir Birbilis, 2004). Taigi, mokymo meto-
dologija siejama su moRytojo teoriniu pagrindu ir moRymo principais, apibrézianciais saveikos ir
santykiy tarp ugdytojo, ugdytinio ir Rognityvinio objekto tipa; moRymo technikos daugiau kalba
apie tai, kaip metodologiné teorija bus jgyvendinta praktikoje.

Mokymo metodo pasirinRimas neabejotinai vaidina lemiama vaidmenj mokymosi procese, Radangi
jis apibrézia, koRiu bidu vaikas moRosi, o RieRvienos veiklos atveju tai paprastai bina metody ir
techniky Rombinacija. NereiRia nei sakyti, Rad mokymo techniky pasirinkimas ir jy jeyvendinimo
budas varijuos. Taip ir turi bti, priklausomai nuo moRiniy amziaus ir kognityvinés raidos tarpsnio.



Pateikiame Releta Siuolaikiniy techniky, kurias, tinkamai adaptavus, galima taikyti mitybos jgidziy
ugdymui:

Mokymo technikos / pedagoginés praktikos

Istorijy pasakojimas / pasaky sekimas

......

Min¢iy lietus ir diskusijos
Darbas grupése

Papildytos paskaitos

Demonstracijos / ekskursijos / iSvykos / sveio paskaitos - mokymasis i$ eksperty

Toliau RieRviena technika aptarta detaliau; pateikiamos nuorodos j teorine medziagg, nurodoma,
RoRie mokymosi privalumai ir svarstytini aspektai iSRyla taikant technikas Rlaséje.

-
2.2,

ISTORIJY PASAKOJIMAS

,Visa, kg sako istorijy pasakotojas, ateina is
patirties - jo paties ar kity. O jis savo ruoztu

pavercia tai besiklausanciyjy patirtimi
Walteris Benjaminas (Cituota Baurnan, 1986, p. 2)

StebuRlinés pasakos duoda jdomy ir RonstruRtyvy Ronteksts, Ruriame jauni mokiniai holistiskai
taiRo savo Ralbinius ir motorinius jgddzius veiRlose, simuliuojanciose moRymasi realiose gyvenimo
situacijose ir Ruriose vaiRai gali iSnaudoti savo Rirybinius talentus. Stebukliniy pasaky naudojima-
sis kaip mokymo jrankiu Rlaséje suRuria jsivaizduojamg pasaulj , Ruriame vaikai gali biti istorijos
veikejais dirbdami grupése ir atlikdami mokytojos pagal kurso turinj parengtas uzduotis.

Istorijy pasakojimas kaip mokymo ir mokymosi jrankis sukélé didelj Svietimo bendruomenés susido-
mejimg (Mott ir Rt., 1999), Radangi svarbds moRymosi rezultatai gali atsirasti apgalvotai ir
prasmingai taikant istorijy pasakojimo technika (Clandinin ir Connelly, 1998; McDrury ir, 2002;
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McEwan ir Egan, 1995).

Prasmingy istorijy pasakojimo intergacija j mokymosi aplinka gali paskatinti ,refleksyvy dialoga”,
,Skatinti bendradarbiavimg”, ,palaikyti smalsumg"ir ,prisidéti prie naujy Ziniy kGrimo” (Alterio, n.d,
n.p.). Kai istorijy pasakojimas (tiek skaitmenine, tiek tradicine forma) taikomas prasmingai ir kaip
Jvirtas tyringjimo badas” (Alterio, n.d, n.p.), mokiniai gauna jvairios mokymosi naudos. Galimybeé
moRiniams tapti savo istorijy RUréjais leidZia jiems geriau jsigilinti j prasmes Ririmo budus.

2.2.1 Edukacineé stebukliniy pasaky / istorijy verté

PasaRos vaikus Zavi. Kai pasakotojas duoda pakankamai laiko pagalvoti, jsijausti j istorija, privercia
atidziai Rlausytis ir skating istorijg aptarinéti - tuomet tampa aRivaizdu, Rad pasaRka atveria daug
emociniy ir intelektualiniy perspeRtyvy. Pasakos tikslas yra apsildyti ir suzadinti vaiko vaizduote,
plétoti jy kalbg ir kritinj mastymq, padéti vaikams iSreiksti savo poreikius ir jausmus judesiu ar Zai-
dimu (Papanikolaou ir Tsilimeni, 1992). Pasakos vaikus Rartu ir linksmina, ir Sviecia, ir padeda vys-
tytijy asmenybes. Kad vaikai iSlaiRyty susidomeéjima pasaka, juos reikia ne tik linksminti ir Zadinti
smalsumg, bet ir praturtinti jy gyvenimus, sujudinti vaizduote, padeti suvokti jausmy prasme ir
aiskumg (Bettelheim, 1995).

KieRvienas vaiRas susiRuria skirtingg tos pacios pasakos prasme priklausomai nuo amziaus ir po-
reikiy. PasaRos praturtina vaiko gyvenima ir atveria magijos dimensijg - jos suteiRia estetinio malo-
numo, dZiaugsmo ir jaudulio dél veikéjo nuotyRiy ir uzburianciy viety. Pasakos - tai didZiausias vai-
Ry dZiaugsmas, jos lavina vaizduote ir jausmus. Jos netgi jveda vaiRus j moralinés sgzinés pasaul].

PasaRos ar istorijos labai padeda pa-

Pasakos prisideda prie stabiliy santykiy tarp vaiky ir siekti ir iSlaikyti vaiky demes, sutei-
juos supancios natiralios aplinkos kirimo, kadangi Ria jiems galimybe pamatyti moRyma-
pasakose apstu pauksciy, gyviuny, misky, medziy. si 15 kitos perspektyvos, kaip smagy
Stebuklinés pasakos leidzia vaikams iSreiksti save procesa. Mazi vaikai turi matyvacijos

kalba ar kiinu, iSreiksti savo mintis ir ripescius,

moRytis, Radangi jiems nesudeétinga en-
parodyti jausmus, atskleisti polinkius ir talentus. y el &

tuziastingai reaguoti j naujas patirtis ir
Rartojimo, imitacijos ir kt. technikas. Vai-
Rai mégsta eksperimentuoti su naujomis
patirtimis ir ziniomis, yra atviresni naujiems patyrimams ir turi maziau nusistovéjusiy nuostaty
(Griva ir Semoglou. 2012).

Per pasaRkas vaiRai turi galimybe save iSreiksti, prisiimti Ritus vaidmenis, socializuotis, gerbti grupe
ir taisyRles, Rovoti su baiméemis ir drovumu, vystyti RomuniRacinius jgidzius ir gebéjimus, suprasti
jvaizdziy ir simboliy Ralba, mégautis pasaka pasineriant j vaizduotes pasaulj. Zaisdami pagal pa-
saRos siuzetg parengtus Zaidimus vaiRai pramogauja, socializuojasi ir moRosi, jei tik moRytojas
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turi aiSky ugdymo tikslg nuo pat mokymosi pradZios, kadangi dviprasmiSkumas gali suRelti nerima
(Fisher, 2005).

Daugelis studijy patvirtino poreikj sekti pasakas ikimoRyRlinio ir pradinio ugdymo jstaigose. Jrody-
tas pasakos poveikis ne tik Rognityviniam vystymuisi, ypaC emocinei ir socialinei vaiRo raidai, bet ir
moraliniy vertybiy sistemai ir Rdribinio ir kritinio mastymo formavimuisi (Anagnostopoulos, 1997;
Avdikos, 1999; Malaphantis, 2011; Merakles, 2012; Bettelheim, 1976, 1995). Tarptautiniu mastu
pripazintas Sveicary mokslininkas Max Lithi teigia, Rad ,stebukliné pasaka dalinai yra pramoga,
dalinai pedagogika, bet visumoje Zmogaus patirties ir potencialo veidrodis”.

Atsizvelgiant j auRSciau iSsaRytas mintis, visai nestebina ir tai, Rad stebuRlines, o daznai ir tradici-
nés pasakos reRomenduojamos Raip jrankis eduRaciniam turiniui ir veiRloms vystyti. Tai apima ne
tik mitybos Rlausimus, bet ir Rultdrinius, aplinkosaugos, patyriminius aspektus; pasitelkiant pasa-
kas galima ne tik perteikti Zinias, bet ir skatinti sveikos mitybos jprocius ir elgseng tiek formalioje,
tiek neformalioje ugdymo aplinkoje. Be sveikos mitybos jprociy ir elgsenos skatinimo, stebukli-
niy pasaky su aiskia sveikatinimo Zinute plétojimas gali, be Rita Ro, padidinti vaiky norg paragauti
sveiRo maisto ir atverti naujas maisto patyrimo galimybes. Pasakos sukuria saugia aplinka, Rurioje
galima nerti j naujas patirtis, apgalvotai rizikuoti ir daryti sprendimus, Ruriy paprastai nedarytum
dél samoningy ar pasamoniniy priezasCiy ar dél to, Rad nemegsti vieno ar Rito maisto produkto.

StebuRlinés pasaRos taip pat yra praktiSkas metodas pasiekti tévus per vaiRy sveiRatos ugdyma.
Vaikai naujai gautas zinias entuziastingai parsinesa namo ir net gali tiketis, Rad jy tevai ir Riti Sei-
mos nariai seRks tais paciais sveikos mitybos jprociais, Ruriy jie iSmoRo moRyRloje, tad tokiu budu
naudos gauna visa Seima.

r-2,3 VAIDMENY ZAIDIMAI

-

Vaidmeny zaidimai priklauso tai veikly grupei, Rai dalyviai simuliuoja RoRj nors scenarijy prisiimdami
tam tikrus vaidmenis. Kaip moRymo techniRa, Siuo bidu sieRiama suasmeninti Zinias ir esmines
vaidmens ir tapatumo sgvokas. Klaséje moRiniai gali sumodeliuoti situacija ir iSsibandyti realaus
gyvenimo elgesio modelius. Be to, vaidmeny Zaidimg galima pritaiRyti ir sudétingy temy svarsty-
mui. ToRiu atveju mokinys prisiima tam tikrg role ir mégina jsivaizduoti, Raip jie elgtysi tam tikro
Zmogaus vietoje ar tam tikroje situacijoje.

Kad tai baty efektyvu, moRiniai turi prisiimti skirtus vaidmenis ir nusistatyti RonRreciy vaidmeny
pozicijas. Priklausomai nuo vaidmens, tam tikrose situacijoje jie gali vaidinti ir save ar rinktis tam
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tikrg personaza, pavyzdziui, tais atvejais Rai moRiniams skiriami vaidmenys, reiRalaujantys tokio
elgesio, kaip moRiniai natdraliai niekRada nepasielgty. Taciau net ir toRiu atveju RieRvieno mokRinio
asmenybeé sgaveiRauja su personazu, su Ruriuo turi susitapatinti. Tad geriausiu atveju problemg jie
geriausiai suvoRs remdamiesi sava patirtimi.

Nors vaidmeny
Zaidimg galima laikyti problema grjsto moRymosi forma, vis tik jis skiriasi tuo, kad mokRiniai turi su-
vaidinti duota situacijg realiu [aiku. MoRiniai turi uzmegzti rySj vienas su Ritu, Rad galéty Rartu dirbti
duotos situacijos remuose. Jie vaidina su situacija susijusius vaidmenis ir per Sig patirt] siekia giliau
suprasti tieR paig situacijg, tiek savo reskcijas j ja. Vaidmeny Zaidimas ir simuliacija leidZia mokRiniui
pazvelgti j temg Rito Zmogaus veiRsmy atzvilgiu ir spresti problemas su grupés pagalba. Paprastai
tai taikoma sieRiant emociniy ir socialiniy tiksly, kadangi apsikeisdami vaidmenimis vaiRai inter-
pretuoja elgesio bidus ir galimybes reaguoti j veiRsmus ir sprendimus, Rad pagilinty savo patirciy
suvoRima. Mokiniai arba imasi su situacija susijusiy vaidmeny, arba veikia Raip RritiSki stebetojai;
mokytojas tuo tarpu turi skatintiir vadovauti.

Zaisdami vaidmenimis vaikai kaip ,aktoriai"

e Tyringja savo jausmus ir iSreisRia juos saugioje aplinkoje;
SuvoRia kity poZitrius ,atsistodami” j ju vieta;
DinamisRos sgveiRos metu analizuoja socialines situacijss;
Jvelgia j problemas ir ie$ko sprendimy vystydami argumentus.

Kaip stebetojai vaikai mokomi atkreipti demesj, iSgyventi emocines situacijas iS saugaus atstumo,
bet tuo patius susitapatinti su ,aRtoriais", Romentuotiir suvokti analizuojama situacija.

Svarbu pazyméti, Rad vaikai gali Reisti savo vaidmenj sesijos metu, Rad turety galimybe j situacija
paziuretiis jvairiy pusiy ir taip geriau suprasti skirtingas perspeRtyvas.

Vaidmeny Zaidimai yra viena iS techniRy, Rurias moRytojas gali taikyti, Rad uztikrinty visy vaiky
jsitraukima j moRymosi procesa. Zaisdami vaidmenimis vaikai jeina j teatrine situacija”, Ruri sudaro
galimybes suvaidinti ir patirti tikras Rasdienes situacijas saugioje moRymosi aplinRoje, Rur galima
méginti, Rlystiir toliau bandyti. Vaidmeny Zaidimy technika gali padéti pagerinti ir vystyti norimus
elgsenos modelius ir kompetencijas, Ruriy siekia ugdymo programa - tai pasieRiama teikiant ,3k-
toriams” grjztamajj ry3j, Rurj teikia Riti besimoRantieji, moRytojas ir jie patys (Kokkos, 1998:205)

Rekomenduojami trys pagrindiniai Zingsniai, uZtiRrinantys, Rad i$ vaidmeny Zaidimy Raip ugdymo
jrankio gaunama daugiausia naudos:

1. Trumpa situacijos apzvalga mokiniams: temos paaiSkinimas ir situacijos pristatymas Rie-
Rvienam moRiniui suprantama Ralba;

2. Vadovavimas ,vaidinimui“: aprasytos situacijos vaidinimas;

3. Rezultaty aptarimas: vaidmeny atlikimo analize, esminiy iSmoRkty sgvoky nustatymas



( Vadovavimas Rezultaty
L vaidinimui aptarimas

LaiRantis Siy Zingsniy ir jtrauRiant visas tris stadijas j vaidmeny Zaidimy sesijg, mokiniai bus daug
geriau pasiruose tieR protiskai, tiek psichologisSkai prisiimti ar vaidinti jiems paskirtus vaidmenis.
Taip jie noriau analizuos savo ar savo personazo elges; ir reakcijas (Orlich i kt., 2010).

Vaidmeny Zaidimai - tai j procesa orientuota darbo su grupe technika, Rurios metu moRiniai vaidina
ar simuliuoja tikro gyvenimo situacijas; j tai galima jtraukti bet Rokj dalyviy skaiciy, nors 7 ar 10
buty geriausias variantas. Kai vaidmeny Zaidimai pristatomi moRymosi aplinRoje pirma Rartg, moki-
nius reikéty pamokyti efektyviai Sia technika naudotis: RruopStus pasirengimas padés moRiniams
Zaistiir mégautis procesu. Vaidmeny Zaidimas yra gana jvairiapusiska technika, kurig galima taikyti
visy Rlasiy moRiniams ir visiems moRslo lygmenims, bet to, j3 galima taikyti bet Rokios situacijos ar
temos analizei (Orlich ir kt., 2010).

Mitybos ugdyme vaidmeny Zaidimai turi daug privalumy Raip ugdymo techniRa, Radangi ji skatina
formuluoti mintis, palaiko lanksty mastymg, skatina samoningumg ir sudaro galimybes praktikuoti
maisto vartojimo elgseng. Vaidmeny Zaidimai yra puiki technika mokyti mazus vaiRus sveiRos mity-
bos, nes tai jgalina vaikus Ronceptualizuoti jvairius maisto produktus, mastyti apie juos lanksciai,
jsisamoninti jy maistine verte ir praktikuoti maisto vartojimo elgsenos modelius.

‘-2,4 EDUKACINIAI ZAIDIMA

J

Edukaciniai Zaidimai tai tokie Zaidimai, Rurie aiSkiai suRurti ugdymo tikslais ar Rurie gali suRurti
antrine (atsitiktine) Svietiamajg verte; tai Zaidimai, Rurie padeda Zmoneéms iSmokti apie tam tikrus
dalyRkus, iSplesti svoRras, sustiprinti raida, suprasti istorinius jvyRius ar Rultdras ar padeti iSsiug-
dyti tam tikrg jgudj ZaidZiant. Tokie Zaidimai patenkina misy pirminj poreikj moRytis jtraukdami,
suteikdami pasitenRinima, struktlrg, motyvacijg, ego pasitenkinima, adrenalino, RUrybiSkumo,
socialinés sgveikos ar emocijy patiame Zaidime vykstant mokymuisi (PrensRy). Pagrindinis eduka-
cinio Zaidimo bruoZas tas, Rad Zaidimo elementai ir moRymosi turinys susilieja ir vienas Ritg pasti-
prina (Pivec ir kt., 2003). Paprastai Zaidimas turi veikly, taisyRliy ir veiksmy rinkinj, Rurio Zaidéjas
turi [aiRytis ir atliRti, Rad pasiekty sekmes.

Pav. 6

Trys pagrindinés
vaidmeny Zaidimy
stadijos
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Ranciyjy pasitikejima savimi ir savigarba, palaikyti naujy jeddziy, naudingy suaugusiyjy gyvenime,
formavima.

Tad Ruo gali biiti naudingas Zaidimy taikymas mokymosi aplinkoje?

e (alimai skatinama besimoRanciyjy refleksija apie mokymasi (Oberhofer 1999, cituota de
Freitas ir kt., 2006)

e /aidimai padeda griauti barjerus ir skatinti geresne saveika tarp besimokantiyjy ir grupeés

e 7aidimai gali supaprastinti sudétingas abstraktias mintis ir teorijas

e Jy taikymas galima padéti ugdyti pagrindinius jgddZius (Kambouri i rkt., 2003, cituota de
Freitas ir Rt., 2006), socialinius jgidZius (Sutcliffe 2002 cituota de Freitas ir kt., 2006), KT
jgidzius (Mellar ir kt., 2001, cituota de Freitas ir kt., 2006) ir Rritinio mastymo jgddZius
(Jiwa ir Lavelle, 2002, cituota de Freitas ir kt., 2006)

e FduRaciniy zaidimy zaidimas gali padeti mums ir vaikams susiRaupti, Radangi vaikams reikia
buti kantriems, norint pasiekti kit lygj

e Vaiky savigarba iSauga Zaidziant Zaidimus, kadangi Zaidimy sistema leidZia greiciau pama-
tyti, Raip jiems seRési vyRdyti uzduotis.

Teigiama, Rad , zaidimai panasys  jRalbingjima ar debatavimg, Ruriuo sieRiama paveikti zmoniy tike-
jimgir elgesj. Tad Raip ir klausantis jRalbinéjimo, Zaidimas jtikina zaideja atlikti tam tikrus veiRsmus
ZaidZiant" (Williamson, 2009). Pivec ir kt. (2003) palaiko Sig nuomone ir Ralba apie ciklo svarba
Zaidime. Pivec teigia, Rad ,zaidimas turety motyvuoti, Rad besimokantysis Rartoty ciklus Zaidimo
Rontekste, Rartojant, ty. zaidzZiant, iS Zaidéjo tikimasi, Rad ji/s iSsigrynins norimus elgsenos mo-
delius remiantis emociniu ir Rognityviniu atsaku, Rylanciy iS saveikos ir Zaidimo grjztamojo rysio”.
Tad zaidimai dél savo jtiRinancios ir motyvuojancios prigimties gali tureti teigiamos jtakos vaiky
mastymuiir gali sudaryti pagrindg tam tikriems poZitriams ir elgesiui.

(larko Quinno straipsnis ,Serious Games for Serious Topics / Rimti Zaidimai rimtoms temoms”, priei-
namas elLearn Magazine, analizuoja, kaip Zaidimai sukuria galimybes iSbandyti praktiskai ir Rurti
naujas idejas, leidZiant Zaidejams aRtyviai susitelRti, Rurti ir Reisti scenarijy tuo paciu moRantis
apie pasirinkimo pasekRmes tam tikroje situacijoje. MoRiniai labiau jsitrauRia ir atsiduoda Zaidimo
sekmei, jie nori daugiau suzinoti apie situacijos aplinkybes; nori daugiau iSmokti apie temg ir kaip
spresti problemas. Straipsnyje pazymima ,tai SRirtumas tarp doRumentinio gamtos filmo Zidréjimo
ir stovyklavimo laukinéje gamtoje” (Quinn, 2008). UZuot tik atsiminus naujg medZiagg tarsi zidrint
dokumentinj filmg, rimti Zaidimai leidZia mokiniams aRtyviai atrasti naujas idejas, informacijg ir pro-
blemy sprendimus tuo pat metu jauciant jtampg ir Rrizés suvaldyma.

Zaidimai - tai linksmybiy forma. Jie suteikia pasimégavimg ir malonumg.
Zaidimai - tai Zaidimo forma. Jie leidZia intensyviai ir stipriai jsitraukti.
Zaidimai turi taisyhles. Tai duoda struktilra.

Zaidimai turi tikslus. Tai suteikia motyvacijos.

Zaidimai yra interaktyvis. Jie suteikia galimybe daryti.
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6. Zaidimai yra prisitaikantys. Tai suteikia nuoseklumo.

7. Zaidimai turi rezultatus ir grjZtamajj rySj. Tai leidZia mokytis.

8. /aidime galima laiméti. Tai suteikia ego pasitenkinima.

10. Zaidimuose bina problemy sprendimo elementy. Tai jZiebia kirybishuma.

11. Zaidimuose bina sqveikos. Tai sukuria secialines grupes.

12. Zaidimai atvaizduoja ir papasahoja istorija. Tai suteikia emacijy (Prensky, 2001)

Kalbant apie motyvacijq, teigiama, Rad Zaidimai motyvuoja i$ vidaus; Zaidéjai motyvuoti Zaisti ne-
paisant mokymosi veikos paseRmiy (Malone ir Lepper, 1987). Tai susije su viena esmine Zaidimo
savybe: jis neturi jokios aiSkiai suvokiamos naudos Zaidéjui. Zaidimai ZaidZiami, nes jie suteikia daug
emocijy, toRiy Raip baime, nuostaba, iSdidumas, palengvejimas ir pan., taip pat turi RitoRiy mo-
tyvaciniy aspekty, Raip antai iSSURiai ar vaizduoté. Remiantis Sia vidine motyvacija Zaisti, suRurta
keletas eduRaciniy Zaidimy, jskaitant visus Zaidimus laikomus ,lavinamaja pramoga” (angl. edu-
tainment). Kalbant i$ pedagoginés puses, aktyvi Zaidimy prigimtis skatina j besimokantjjj orientuo-
tg pedagogika. Kaip raso Rieberis (1996), Zaidimas yra natarali vaiky mokymosi forma.

Apibendrinant galima sakyti, kad svarbls mokymosiir motyvacijos mechanizmai gali biti suZadinti,
Rai natdralus vaiRy noras Zaisti susiduria su tokiu Zaidimu, Ruris kruopSciai parengtas palengvin-
ti mokymosi tiksly jgyvendinima. Prenskio (2001) ZodzZiais tariant, ,Zaidimas turi gilig evoliuciniu
pozidriu svarbig funkcija, Ruris susijusi su moRymusi”. Ypac Rai kalbama apie ikimokyklinj ugdymg,
Zaidimai gali tapti puiRia mokymosi ir mokymo priemone. Kitaip tariant, Zaidimai suteikia galimybes
Rartojimui ir moRymuisi bandant ir klystant. Tuo paCiu metu vaiRai zaisdami suvokia priezastinius ry-
Sius, pletoja gebéjimus pastebeti skirtumus, analizuoti ir kurti, jsivaizduoti ir formalizuoti. Taip pat
7aisdami vaikai kuria, analizuoja, pletia mokslinio tyringjimo gebéjimus ir savoky supratima. Zaidimai
gali biti naudingas jrankis moRytojos rankose siekiant moRymo tiksly ir palaikant jgidziy formavima
(pvz., tiksly ir taisykliy nusistatyma, problemy sprendima, saveika, bendradarbiavimg i kt.).

‘-2.5 MINCIY LIETAUS SESIJOS IR DISKUSIJOS

-

MinCiy lietus tai paprasta ir efektyvi jgudZiy tobulinimo priemoné, taikoma Rai norima aukSto k-
rybingumo lygmens. Minciy lietaus veiRloje gali dalyvauti visa Rlase, tatiau Ruo maziau laiko skirta
diskusijoms, tuo mazesnis turi bati dalyviy skaicius.

Vadovas pradeda minciy lietaus sesija trumpai pristatydamas aptariamg problema. Ji gali buti ir
paprasta, Raip antai ,Kokias temas grupé noréty aptarti Sj semestrag?” arba sudeétingos, Raip ,Kaip
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Pav. 7
Diskusijos
metodas: trys
pagrindiniai
Zingsniai
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padidinti mokyRlos valgyklos efektyvumg?”.

PristaCius temq ir prieS prasidedant diskusijoms, batina pasirinkti diskusijy jraSymo metoda. Tai
galima padaryti techninémis priemoneémis, arba du greitai rasantys moRiniai gali viskg uzrasinéti.
Vadovas turéty pabrézti, Rad visos idéjos turi buti iSsaRytos garsiai ir laisvai ir spontaniSkai is-
reikStos. Tai skatina moRinius pasisaRyti spontaniSkaiir greitai, vienam po Rito, tarsi siausty audra.
Visi grupés nariai turi suvokti, Rad siekRiamybe yra sugeneruoti kuo daugiau idejy, ir visai nesvarbu,
ar jie iSmano dalyka. Jy praSoma prisideti prie klausimo tyrimo bet Rokiomis mintimis, Saunancio-
mis j galva, net jei jos atrodo fantastiskos ir nerealios (Kokkos, 2005).

Minciy lietus tai lengvas bidas patraukti vaiko demesj prie tam tikro dalyRo ir paskatinti jo aktyvy
dalyvavimg. Mokytojas gali taiRyti Sig priemone surinkti vaiRy idejas ar nustatyti turimy dalyko
Ziniy ir suvoRimo lygj tuo pat metu nustatant ir galimas Rlaidingas nuostatas. PavyzdZiui, mitybos
ugdymo atveju pedagogas gali moRiniams rodyti sveiko ir nesveiko maisto paveikslélius. Vaikai tu-
rety pasaRyti pirmus j galvg ateinancius Zodzius; mintys uzraSomos ir galiausiai aptariamos, paly-
ginamos Rlaséje.

Metoda sudaro 3 pagrindiniai Zingsniai:
o |déjy generavimas: Rlasé reaguoja j Rlausima ir visi atsakymai uz/jrasomi
e |dejy Rarimo ir RIasifikavimo procesas
e |dejy analizés ir apibendrinimo bei sprendimo pasirinkimo stadijos

(o way Y javad
2) kdrimas ir O 4o
L 3 klasifikavimas O formulavimas

Butina s3lyga Sio metodo efektyvumui ta, Rad visi dalyviai turi jsiklausyti j visas mintis pagarbiai ir
imliai. Kaip pastebi Kourmousse (2013), ikimokyRlinio amziaus vaikams neturéty bati , teisingy” ar
,neteisingy” atsakymy, o tik skirtingi poZidriai. Mokytojas turéty suskaidyti procesa, kad padeéty
moRiniams nuosekliai ir Ronstruktyviai prieiti prie sprendimy ar geriausiy praktiky.

Minciy lietaus sesijose svarbu IaiRytis Releto svarbiy taisyRliy. Visi moRiniai turi bati is anksto su-
pazindinti su taisyklemis, o moRinys-vadovas turi juos priversti:

e Pripazintiir uzrasyti visas mintys, iSsRyrus aRivaizdZius juoRelius.
NeRritikuoti jokio pasidlymo.
Remtis vienas Rito idejomis.
Vadovas turety paskatinti tylius narius dalintis mintimis ir nuomonémis ir juos padrasinti.
KieRybe svarbiau uz Rokybe, tatiau tai nesumazina atsakRomybes mastyti Rurybiskai ir in-
teleRtualiai.

Minciy lietus tai pirminis procesas; po jo turi sekti Ritos veiRlos. Pavyzdziui, grupe gali panaudoti
minciy lietaus metu sugeneruotas idéjas RitoRio tipo diskusijai. Po minciy lietaus sesijos idéjas



reikety suklasifikuoti ir jvertinti; kiek jmanoma daugiau jy reikéty panaudoti Ritose veiklose. Grupe
gali suskirstyti mintis prioritety tvarka, pavyzdziui, dalyviai gali jvertinti pasilytas temas pagal juy
svarbg moRymuisi ateityje.

‘-2,6 DARBAS GRUPESE

-

Grupinis darbas arba moRymasis bendradarbiaujant yra mokymo metodas, Ruris suburia moRinius
darbui grupése po 3-5 narius tam, Rad bty galima atlikti uzduotis ar aptarti dalyka. Tada Riekvie-
nas pogrupis paskelbia savo rezultatus ir moRytojas moderuoja diskusijas tarp grupiy. Technika
uzbaigiama moRytojo Romentarais ir idejy sinteze siejant su ugdymo tikslais ir uZdaviniais.

MoRytojas gali Zaismingai suskirstyti j grupes (nuspresti, kiek nariy turi bati RieRvienoje grupéje)
arba gali biti pasitelRktas atsitiktinumy metodas, arba moRiniai patys gali pasirinkti, Rurioje grupéje
nori bti. Reikia pastebéti, kad ilgalaikéje programoje grupiy formavimas turi skirtis, pavyzdZiui
vieng Rartg keturi ar penki Zmoneés dirba drauge tris ar Returis Rartus, tuomet bity gerai paReisti
grupes.

Mokymosi bendradarbiaujant verté moRiniams jau seniai pripaZinta ir iSdéstyta aukSciau. Per pas-
taruosius du desimtmecius mokymasis mazose grupése itin iSpopuliarejo (Fink, 2004).

Kad moRymasis bendradarbiaujant buty efeRtyvus, moRytojas turi paskatinti abipusio pasitikejimo
atmosferg, padrasinti vaiRus, vesti juos ir Roordinuoti Riekvienos grupés darbg. Taip pat svarbu,
Rad grupes buty nevienalytés ir pazangesni vaikai padety silpnesniems tokiu bidu plétojant me-
taRognityvinius jgudzius. ToRiu bUdu ir silpnesni vaikai gali lengviau jgauti naujy Ziniy ar jgudziy.
Galiausiai reRomenduojama, Rad kieRvienos grupés nariy skaicius nevirSyty 5 - valdyti grupes su 6
ir daugiau nariy itin sudetinga, tokiu atveju dalis mokRiniy gali nedalyvauti ar net trukdyti Ritiems -
tuomet nukentéty visos grupeés gerove.

ATIDESNIS ZVILGSNIS | ISSUKIUS

Nors grupinis darbas turi potencialo skatinti teigiamas besimoRkanciyjy patirtis, tyrimy rezultatai
rodo, kad Sis potencialas ne visada iSnaudojamas (Fink, 2004; Pieterse ir Thompson, 2010). Kai
kurie mokiniai (ypac nejauciantys pasitikejimo komunikuodami) labiau mégsta dirbti savarankis-
Rai, grupés darbo patirtis jiems Relia i$3URiy ir nepatogumy. Mokytojai taip pat daznai nejvertina
reikiamy pastangy norint suorganizuoti efektyvy grupés darbg. Grupinio darbo organizavimas gali
pareikalauti daug Iaiko ir pastangy. Vis tiR atsizvelgiant j toRio mokymosi nauda svarbu, Rad visi
moRiniai turéty galimybe padirbéti grupése. Kalbant apie moRiniy grupinio darbo jgidZiy vystyma,
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néra vieno geriausio budo ar vertinimo strategijos. Viskas priklauso nuo Ronkretaus moRymosi ir

moRymo Ronteksto ir uzdaviniy. Tikrasis iSSURIs yra pasirinkti tinkamas strategijas, leisiancias mo-
kiniams iSsiugdyti gerus grupinio darbo jgidZius moRantis tam tikro dalyRo.

‘-2,7 PAPILDYTOS PASKAITOS

J

Paskaita tai dazniausiai pasitaikanti ugdymo technika, Ruria pristatomas teorinis turinys ir sufor-
muluojami pagrindiniai teiginiai tam tikra tema. Jos pagrindinis privalumas yra greitas ir tiesioginis
informacijos perdavimas. Kita vertus, taikant Sig technikg besimoRantiesiems tenka uZimti pasyvig
pozicija, o susikaupti daugiau nei 15-20 min. sunku; be to paskaitos priemonémis nekeiciamas
pozidris ir nevystomi mentaliniai procesai. Taip pat laikomasi iSankstinés nuostatos, Rad visi be-
simoRantieji yra to paties moRymosi lygio ir nesudaroma galimybé déstytojui gauti grjztamajj rysj
apie mokymosi rezultatus (Tsimpouklis ir Phillips, 2010).

Taciau paskaita tampa ypac efektyvia kai ji praturtinama jtraukianciomis veiklomis. PavyzdZiui,
Rlausytojo roles besimokantiesiems priskyrimas sudaro galimybe iSreiRSti sutiRimg ar priestara-
vimg pasRaitoje déstomai medziagai, uzduoti klausimus, pasitikslinti dél paskaitos dalyko. Kitas
metodas yra kartas nuo Rarto pertraukti paskaitg paprasant Rlausytojy pateikti pavyzdZiy prista-
tytoms sgvokoms iliustruoti ar trumpai atsakyti j aRtualius klausimus. Galiausiai pasitiRslindami
iSsiaiSkiname informacija, idéjas ir galimybes. Tad paskaitos Zanras neturéty bati uZdraustas, ta-
Ciau jis turety apimti veiklas, didinancias besimokanciyjy susidoméjimg ir dalyvavima (Tsimpouklis
ir Phillips, 2010).

Siais laikais su technologijy pagalba, ko gero, dazniausiai pasitaikanti papildytos paskaitos forma
yra multimodalinis informacijos pristatymas. Kai Ralbame apie multimodaluma moRyme, turime gal-
voje skirtingus turinio pristatymo badus (t.y., verbalinius ir neverbalinius). Kai besimokantiesiems
informacija pristatoma jvairiais formatais, jie labiau skatinami suvokti ,s3sajas tarp pristatymo
Raitos ir veiksmy ar pastebéjimy Raitos”, taip pat , ity skirtingy pristatymo formy verte” (Conole
ir kt., 2009). Ty paciy savoRy pristatymas daugiau nei vienu bidu sustiprina Zinute ir padeda besi-
mokantiesiems moRytis jiems patogiausiu bidu - jie gali net nepastebeti kartojimosi. Pristatymo
budai gali apimti garsinius, rasytinius, vaizdinius, gestiRuliarinius ar Zodinius informacijos perda-
vimo ir moRymosi sRatinimo metodus. PavyzdZiui pasRkaitoje gali biti jtraukta internetine svetaing,
animuotos skaidrés ar vaizdo medziaga, Rad besimoRantieji gauty t3 pacig medziagg trimis skirtin-
gais bidais per tris Rartus.

Kitos strategijos daznai taikomos papildytos paskaitos metu siekiant sustiprinti besimoRanciyjy



suvokimg paskaitos metu apima:

Galvok-aptark-dalinkis: placiai taikoma technika, Rai du besimoRantieji aptaria duotg Rlausi-
mg 2-3 min., 0 tuomet pagarsina savo diskusijos rezultatus visai Rlasei.

Formuojamoji apklausa: nevertinami klausimai, Ruriy tikslas suvoRkti, kiek gerai besimokan-
tigji supranta destoma dalyR3. Pedagogai gali paprasyti paRelti ar nuleisti nyRScius, kad
parodyty savo pritarimg ar priestarg kokiam teiginiui. Taip pat galima pasinaudoti testo ap-
Rlausa paprasant paRelti rankas skaitant galimus atsakymy variantus.

Temos sintezé: ne destytojas, o besimokantieji pateikia pasRaitos dalies santraukas.
Fokusuotas klausymasis: besimokantieji sudaro atsaRymy sarasa Ronkreciam klausimui
(pvz., pusryciy nauda).

Metmenys: besimoRantiegji per ribotg laikg uZpildo tusCius tarpus dalinai uzpildytame pas-
Raitos plane.

‘-2,8 I5VYKOS

-

ISvyka tai Relione j tam tikrg vietg uZ RIaseés riby skirta tam tikriems uzdaviniams jgyvendinti, Rurie
negali biti pasieRtikitais budais. ISvyRos sudaro galimybe iStriRtiis klases ir suzinoti Razka naujo.

Remiantis moksline literatlra ir tyrimais, sRirtais iSvykoms Raip ugdymo metodui (DeWitt i Storks-
dieck, 2008) teigiama, kad jy metu galima pasiekti skirtingy rezultaty palyginus su mokymusi kla-
seje. Toliau pateikiame patvirtinto iSvyRy teigiamo poveikio moRymuisi santrauka.

TEIGIAMAS POVEIKIS KOGNITYVINIAME LYGMENYJE:

] ugdomasias iSvyRas vyRstantys vaikai demonstruoja statistiskai Zymy moRomojo dalyko
iSmanyma.

Vaikai rodo daugiau Ziniy apie dalyka jei apie jj moRosi iSvyRy metu uzuot mokesi Rlaséje.
ISvyRy metu mokiniai ne tik daugiau iSmoksta, bet ir patys tikisi daugiau iSmokti butent
per iSvykas.

TEIGIAMAS POVEIKIS BESIMOKANCIUJ POZICIRIUI | MOKYMASI:

BesimoRantieji megsta mokytis iSvyRy metu; Rartais moRymasi iSvyky metu jie megsta net
labiau nei socializavimasi. Paprasyti iSsirinkti abiausiai patikus; dalyka iS iSvykos j parka,
moRiniai daug dazniau nurode eduRacines veiRIas, toRias Raip Zveériy pedsaky ieSkojimg ar
maisto iSteRliy tvenRinyje analize, nei socialinius aspektus, tokius Raip Zaidimy Zaidimas ar
geresne pazintis su bendraklasiais.

MoRiniams pamokos iSvyRy metu patinka Iabiau nei to paties dalyko pamoRos Rlaséje.
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e [SvyRos padeda pagerinti mokiniy pozidrj j mokomagjj dalyRa.

ILGALAIKIS TEIGIAMAS POVEIKIS MOKYMUISI:
Nors néra daug tyrimy, sRirty ilgalaiRiam iSvyky poveikiui moRymuisi jvertinti, tyréjai vis dél to jvar-
dija Reletq teigiamy dalyRuy:

e 7ir 9 m.amziaus vaiky grupiy tyrimai parode, Rad abiejy amZiaus grupiy vaikai atsimine
Zymius informacijos Riekius bent ménes; po iSvykos (Falk, 1983).

e Kitoje studijoje tirti 13 ir 16 mety paaugliai. Mackenzie ir White (1982) nustate, kad mo-
Riniai dalyvave geografijos pamoRos iSvyRoje atsiminé daugiau informacijos 12 savaiciy po
pamoRos, nei tie, Rurie iSvyRoje nedalyvavo.

e Devynmeciy tyrime po jy iSvyRos j Didziyjy dulsvyjy Ralny nacionalinj parkg buvo atlikti
nuodugnis interviu. Rezultatai parode, Rad iSvyRos metu gauta informacija iSlaikoma daug
ilgiau, o aplinkosauginis vaiky samoningumas gerokai iSaugo (Farmer, Knapp ir Benton,
2007).

PAPILDOMOS MEDZIAGOS ISVYKOMS RENGIMAS TURINT GALVOJE MOKINIY MOKYMASI

Nors teigiamas iSvyRy poveiRis moRiniams gerai patvirtintas, reiRia turéti galvoje ir keletg pastaby.
Ne visos iSvyRos vienodai gerai padidina moRymosi lygj. Tiesg pasakius, jei nebus gerai suplanuotos,
iSvyRos gali virsti tiesiog prasiblasRymu nuo moRyRlos veikly tiek mokiniams, tiek mokytojams.
Tam, kad iSvyRa turety ugdomajg verte, mokytojai turety parengti moRymosi medziagg tiek moki-
niy pasirengimui iSvykai, tiek veiRloms jos metu.

o MoRymasis iSvyRy metu turi prasideti iSankstinemis veiRlomis, skirtomis nuRreipti mokiniy
démesj j iSvyRos tiksla.

e [SanRstines veiRlas turi sekti patiiSvyka.

e (aliausiai, iSvyRa turi sekti veiklos, skirtos sustiprinti ir apmastyti iSvyRos metu iSmoktas
sqvoRas ir dalyRus (Leatherbury, 2011).

2.9 KVIESTINIS SVECIAS

-

Kviestinis sveCias tapo svarbia moRymosi patirties dalimi. Kviestiniai sveciai atsRleidzia moRiniams
tikro gyvenimo patirtis, Rurias patys iSgyveno. Kviestinis svecias gali biti puikus bidas temos plé-
tojimui, Radangi ji/s duoda nauja pozitrj ir moRymosi biidg bei suteiRia svarbios informacijos, Rurios
paprastai pamokos metu negalima gauti (Cox, J. n.d).



Kviestinis svecias ypac naudingas, Rai

e (dalyvauja pristatant ar uzbaigiant tam tikrg tema.

e Tam tikro dalyko eRsperto ZodZiai ir patirtis yra puikus atotrikis nuo Rasdieninio darbo Rla-
seje, be to, tai suteikia asmeniSkumo gana placioms ir sunkiai suvoRiamoms sgvoRoms.

e (erai suplanuotas vizitas prideda dziugesio, jtrauRia ir tuos mokinius, Rurie kitaip tema ne-
sidomety, suteikia daugiau jvairoves Rlases veikloje (Gatens, 2016)

e MoRiniai turi galimybe moRytis tam tikros temos visiSkai jsitraukdami j klases veiRlg, len-
gviau prieinamu moRymo budu, Ras sukuria daug geresnes mokymosi patirtis.

‘-2.1 0_] DEMONSTRACIJOS

.....

perimento rodymas”, kitaip tariant, geriausias bidas iSmokyti ,Raip” yra ,parodyti, Raip”. Demons-
tracijos gali bati panaudojamos pateiRti pavyzdziams ir taip praturtinti paskaitas arba pasidlyti
praktinio, ieSkojimu grjsto mokymosi patirtis klaséje ar laboratorijose (Eley ir Norton, 2004).

Gerai suplanuota demonstracija turi Reletg privalumy (jei uZtikrinamas aktyvus besimoRanciojo
jsitraukimas):

Sutaupo pristatymo Iaiko

SutelRia besimokanciyjy déemesj j svarbiy sgveikRy supratima

Efektyviai iSnaudoja , stebéjimo galia”

Tai stiprios motyvacijos bidas

Galima pritaiRyti grupiy ar asmeny moRymui

Taikant demonstracijos metoda, praneséjas turi uztikrinti, kad besimoRkantysis suvokia logine
veiksmo seRa, taikomus principus ir susijusia informacija. Sekmingai demonstracijai bitina logiskai
suplanuoti veiksmy seRg ar veiklas. KieRvienas Zingsnis turi biti aisRiai parodytas ir paaiskintas
besimoRanciajam. IS esmes, demonstracijos metodas moRo, Raip atlikti uzduotis nuoseRliai vyk-
dant instruRcijas, Rol galiausiai besimoRantysis gali jas atlikti savarankiskai. Galutinis tikslas yra ne
tiR tas, kad besimoRantieji gebéty pakartoti uzduotj, bet ir suvokti, Raip spresti netiketai iSRilusias
problemas ar jveikti Rliutis. Po demonstracijos moRytojo vaidmuo reikalauja palaiRyti moRiniy pa-
stangas, teikti grjztamajj rys; ir patarimus, pasidlymus RitoRioms prieigoms (Eley ir Norton, 2004).
Efektyvi demonstracija susideda i$ trijy mokymosi ciklo Zingsniy: 1) stimulo (problemos pristaty-
mo); 2) asimiliacijos (demonstracijos ir besimokanciojo suvokimo plétojimo); 3) taikymo.
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Pav. 8
Demonstracijos ldéjy

metodo Zingsniai generavimas AS|m|l|acua Talkymas

-
2.11 | SANTRAUKA

Apibendrinant verta pastebeti, Rad auRStiau jvardinti ir panaSts moRymo metodai, jei tik bina tin-
Ramai taikomi ir neslepia j mokytojg orientuoto poZidrio, be to, kad padeda jsisavinti Zinias, taip pat
skatina Siy besimoRanciyjy jgddziy ir savybiy raida:

e 3nalitiniy jgudZiy

o refleksijos

e metakognityviniy gebéjimy

e Rritinio ir Rdrybinio mastymo

e empatijos

® jvairiapusio iSsilavinimo

Tuo pat metu, jei vaiRai dalyvauja grupiniame darbe:
e maksimaliai padidinamas vaiky dalyvavimo laikas
e 7Zinios palaikomos ilgesnj laika
e suzadinamas smalsumas ir skatinamas minciy lietus
e skatinami Zaismingi tyringjimai ir praktinés veiklos
e stiprinamas ir vystomas bendradarbiavimas
e moRiniai turi erdves ir laisvés savo nuomoniy raiskai
e apsikeiciant pozidriais aktyvuojami mentaliniai i kalbiniai procesai
e stiprinama grupés dinamika
e galima pritaikyti mokyma prie RieRvieno vaiko poreikiy.

Zemiau pateikta schema apibendrina teorinius pasvarstymus, kuriais paremtos HEALTHEDU peda-
gogineés ir metodologinés prielaidos. Sidlomos mokymosi veiklos (Zr.lll dalj. Praktinés mitybos jgi-
dZiy ugdymo gairés) paremtos Siomis prielaidomis ir siGlo praktine prieiga.

)

Sveikatai palankios mitybos inovatyvaus mokymo metodologijos vystymas
ir praktika ikimokykliniame ir pradiniame ugdyme (HealthEDU)




HealthEDU veiklos

PEDAGOGINES MOKYMOSI
TEORIJOS % K TECHNIKOS

» Konstruktyvizmas » Istorijy pasakojimas

» Aktyvus mokymasis » Zaidimas vaidmenimis

» Mokymasis bendradarbiaujant > Edukaciniai Zzaidimai

» Probleminis mokymasis » Minciy lietaus sesijos ir diskusijos

» Darbas grupese

» Papildyta paskaita / kviestinio
sveCio paskaita

» Demonstracijos

» Vizitai / iSvykos

\ J

Mokytojai turi ugdyti moRinius priimti skirtingas raiSRos formas ir asmenines patirtis plétojant
suvoRimg ir bendravimo jgudZius, pleciant Zinias apie aplinkg ir sRirtingas sritis, susijusias su mo-
Rymo programa. Be to, mokymasis atrandant reiRalauja vaizduotes, potraukio nuotyRiams ir rizikai,
galimybés paskatinti tokius pasirinkimus, Rurie Ritu atveju bty palikti nuosalyje. ReikSmingi ir
Zaismingi aspektai leidZia suzadinti moRiniy susidomejimg ir dalyRo jvertinima, Ras virSija sgvoky
moRymasi.

Darbas prie projeRty bendradarbiaujant leidzia moRytis pagal Rompetencijas ir ruoSia moRinius tai-
Ryti Zinias RonRreciose ir naujose situacijose. Kitos iS grupinio darbo iSplaukiancios galimybeés taip
pat vystomos, pvz., pagarba Rity nuomonei, deryby menas, poreikis priimti sprendimus bendru
sutarimu.

Tuo paciu metu moRymosi patirtis realioje aplinRoje ir situacijose skatina prasmingg mokymasi ir
metaRognityvinius procesus. Tad Ziniy jgavimas ir techniRy taikymas, mokymosi jgldziai ir gebéji-
mai gali buti problemy sprendimo pasieRimas.

Cia apradyty techniky taikymas uZtikrina Ziniy perkelima j naujas, netiketas ir kintancias situaci-
jas, tad moRiniai mokomi rasti naujus sprendimus. Taip pat svarbu pabréZti demesio pasRirstyma,
lankstumg bei bendradarbiavima ir savitarpio pagalbg, Ras sukuria jtraukiancia aplinkg ir veda prie
visus jtraukiancio moRymosi.

Siuolaikines pedagogines praktikos turéty atsizvelgti j ugdymo tiksla. Jei norime vaikus paruosti
gyvenimui, negalima moRytojo vaidmens susiaurinti iki pavirSinio atminties ugdymo neuzmezgant
ryio su mokiniais. Cia pristatytos metodologijos skatina kritinj mastyma ir leidZia mokytojams
rengti sunkioms situacijoms gyvenime pasiruoSusius Zmones.

Pagrindiné paskaitos problema yra ta, Rad jos metu dazniausiai mokomasi apie dalyRus atskiriant
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juos iS natdralios aplinkos, Ras reiskia tiesiog iSkalimg ir teisingy atsakymy Rartojimg uzdavus
Rlausima. Tokiu bidu, iSmoktos medZiagos nauda baigiasi kartu su jvertinimu ir moRiniai greitai
pamirsta, Ry iSmoke, nes jauciasi savo uZduotis atlike. Be to, tokRs moRymasis neskatina aktyvios
patirties, todel darosi sudetinga moRymosi turinj pritaiRyti ilgalaiReje perspeRtyvoje.
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MITYBOS
GUDZIY UGDYMAS
KLASEJE

r-‘] 1 l IVADAS

MoRymosi programy ir iSsivysciusiy Saliy politiRos analize rodo, kad vienas i$ svarbiausiy Svietimo
tiksly turéty bati vaiky mokymas tinkamai ir subalansuotai maitintis, nes tai gali véliau sglygoti
geresne gyvenimo RoRybe tiek fiziniu, tiek psichologiniu sveikatos aspektu.

Sia ugdymo programa siekiama pagerinti mitybos jgidzius, ypat 4-10 m. amziaus vaiky tarpe, rem-
damasi 8 teiginiais, pagrjstais moRslo atradimais mitybos ir maitinimosi srityse, moRymosi progra-
mos uzdaviniais ir vaiRy savybiy raida.

Sie 8 teiginiai buvo suformuluoti siekiant iSvystyti inovatyvy ir i¥samy poZidrj j sveikos mitybos
jetdziy ugdyma. Pagrindinis iSRelty uzdaviniy tikslas yra paskatinti vaikus perimti sveikus mitybos
jprocius tieR Siuo gyvenimo tarpsniu, tieR ir veliau. Teiginiai suformuluoti lanksciai, Rad moRytojas
galety visiskai Rontroliuoti pamokos eiga. PateiRti pamokos veiRly pavyzdziai paruoSti remiantis
teiginiais, prie kuriy galima grjZti vykdant veiklas.

Klasés veiklos suskirstytos j 5 temines sritis: maisto piramide, vandens svarbg mityboje, fizinés
veiklos poreiRj, ugdomasias veiklas, skatinantias besimoRanciyjy refleksija valgymo jprociy klausi-



mu ir mokiniy skatinimas paragauti naujy dalyky. Sios 5 temines sritys aptartos detaliau Zemiau
pateiktuose skyriuose. Po RieRvienos temines srities pateikta veikly Rlaseje pavyzdziy, susijusiy
su aptariama sritimi. Atkreipkite démesj, kad Riekvienos teminés srities veiklos Rlaséje sudarytos
pagal 8 teiginius ir mokymosi tikslus. Klasés veiklomis siekiama sustiprinti mokymosi uzdavinius
RieRvienoje iS teminiy sriciy remiantis 8 teiginiais.

r-‘] 2_] TEIGINIAI

Teiginiaiir i$ jy kylantys uZdaviniai:

1 TEIGINYS

Mitybos jpro€iai jvairiose pasaulio vietose gali labai skirtis
> MOKYMOSI UZDAVINIAI

Mokiniai gebes:

1A pripazinti, kad mitybos pasirinkimai gali skirtis priklausomai nuo jvairiy
priezasciu, pavyzdziui, kulttros, sveikatos bikles ar kiino sandaros.

1B suvokti, kad skirtingose pasaulio vietose gyvenantys zmones turi skirtingus
mitybos jpro€ius ir pomegius.

2 TEIGINYS

Man reikia maistingujy medzZiagy sveikam ir aktyviam gyvenimui
> MOKYMOSI UZDAVINIAI

Mokiniai gebes:

2A suprasti, kad mums reikia maistinguju medziagy sveikam ir aktyviam
gyvenimui

2B pripazinti, kad skirtingy Zmoniy maistinguju medziagy poreikis gali skirtis
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3 TEIGINYS

Turéciau laikytis tinkamos ir subalansuotos mitybos pagal maisto
piramide
> MOKYMOSI UZDAVINIA|
Mokiniai gebes:
3A atpazinti 5 maisto produkty grupes ir ju maistine verte, nurodytg maisto
piramideje.
3B suvokti, kad maisto piramideje iSvardintus maisto produktus reikia
vartoti skirtingais kiekiais.
3C atsizvelgti | maisto piramide ruoSiant maista.

3D pripazinti, kad reikia skirtingy maistingujy medziagy skirtingu paros
metu.

3E suvokti, kad sveikam gyvenimui reikia vartoti jvairy maista.

4 TEIGINYS
Aktyvumas ir sportas padeda islaikyti sveikata.
> MOKYMOSI UZDAVINIAI|
Mokiniai gebes:
4A pripazinti, kad reikia bati aktyviam visg dieng

4B pripazinti, kad uzsiémimas sportu ir aktyvumas sveika kinui, stiprina
raumenis ir kaulus.

4C pripazinti, kad kuo daugiau mankstinamasi ar sportuojama, tuo daugiau
maistingujy medziagy reikia.

5 TEIGINYS

Per dieng reikia gerti pakankamai vandens

> MOKYMOSI UZDAVINIA|
Mokiniai gebes:
5A jvertinti, kiek vandens reikia isgerti per diena.

5B laikytis higienos taisykliy ruoSiant maista.
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6 TEIGINYS.
Gyvieji organizmai negali isgyventi be vandens
> MOKYMOSI UZDAVINIAI
Mokiniai gebes:
6A jvertinti, kiek vandens reikia iSgerti per diena.
6B iSgerti pakankamg kiekj vandens per diena.

6C suvokti, kad planetos vandens istekliai nera neiSsenkantys ir svarbu tausoti
vanden;.

6D. paaiskinti vandens cikla Zemes planetoje.

7 TEIGINYS )
Tinkama ir subalansuota mityba BUTINA sveikatos apsaugai.
> MOKYMOSI UZDAVINIAI
Mokiniai gebes:
7A atpazinti prastos mitybos sukeliamas ligas.

7B jvertinti maisto produktuose esanciy maistinguju medziagy nauda ir
funkcijas.

8 TEIGINYS

Zinau, kas yra sveikas ir nesveikas maistas
> MOKYMOSI UZDAVINIAI
Mokiniai gebes:
8A isvardinti sveiko ir nesveiko maisto produktus.

8B pasirinkti sveika ir nesveikg maista.

Sioje elektroninéje knygoje sidlomos klasés veiklos parengtos pagal 5 temas ir paremtos 8 teigi-
niais. Kai Rurios veiRlos turi papildomy daliy, Rurios siejasi tarpusavyje, todél jos priklauso daugiau
nei vienai teminei sriciai. Tokiu atveju moRytojai gali laisvai taiRyti visg veikly rinRinj ar rinktis tik
atsRiras dalis, priRlausomai nuo moRymo aplinkos.
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Pav. 9 ([
>antykis tarp TEMINES SRITYS
teminiy sriciy ) ramide
ir teiaini » maisto piramidé
el » vanduo mityboje TElGlI\“Al
» fizinés veiklos poreikis |R |S JU
» mokiniy skatinimas KYLANTYS
susimastyti apie savo UZDAVlNlAl

mitybos jprocius
» mokiniy skatinimas
paragauti naujy dalyky

\.

Galite pasirinkti geriausiai jusy mokyRlos ar Rlases salygas atitinkancia veiklas arba remtis papil-
doma medZiaga. Veiklos gali bati Reiciamos, pritaikomos ar perorganizuojamos atsizvelgiant j po-
reiius.

Si dalis susideda i$ 8 teiginiy, kuriais siekiama pagerinti vaiky sveikos mitybos jprotius ir pateikti
mokytojams uzuominy, Raip ugdyti skirtingo amziaus vaiRus. VeiRlos, pratimai ir Rlausimai turety
bti vertinami kaip pasidlymai tevams ir mokytojams. Sios veiklos paruostos kaip pavyzdziai, Raip
galima ugdyti sveikus vaiky mitybos jprocius nepaisant individualiy skirtumy.

Sitlomos veiRlos parengtos laiRantis j besimokantjjj orientuotos metodikos ir techniky, pagal Ru-
rias besimoRantieji turi aktyviai naudotis Rognityviniais jgudZiais, toRiais Raip Rritinis ir Rirybinis
mastymas. Siua raidos etapu ypat svarbu, kad mokiniai aktyviai dalyvauty ir mokytysi praktiskai.

f',l 3 VEIKLOS MITYBOS |PROCIY
* J UGDYMUI KLASEJE

Nera abejoniy, kad mokymas siejant su Rontekstu visada naudingas. Sio projekto grupes nariai
tvirtai jsitirine Johno Dewey Zodziy teisingumu: ,duokite mokiniams kg nors daryti, o ne kg nors
iSmokti; o darymas turi bati toks, kad skatinty galvoti; mokymasis tuomet bus natiralus rezulta-
tas” (Dewey, 1916). Atsizvelgiant j Sig garsia Johno Dewey citatg, stipri sasaja tarp mokomo dalyko
ir RonteRsto tikrai pades moRiniams geriau iSmoRtiir visada prisiminti tai, Ro iSmoko. Nesvarbu, R3
jUs ugdote: moRinius Rlaséje, Ronferencijos dalyvius ar interaktyvius studentus nuotolinéje pamo-
Roje, jei nedéstote dalyko siedami su Rontekstu ar realaus gyvenimo situacijomis, besimoRantieji
greiciausiai neislaiRys atmintyje iSmokty dalyky. Todel Rlases veiklos, sidlomos Sioje Rnygoje, pa-
rengtos pagal 5 temos RonteRstus. KieRvienoje teminéje srityje pateiRiamos kelios Rlasés veiklos,
Rurias pedagogai gali taikyti moRydami sveikos mitybos jproCiy. Pedagogai gali keisti veiklas pagal
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tikslines grupes poreiRius ar Ritus veiksnius. Privalomi veikly [apai, plakatai, lenteles ir Rita me-
dZiaga pateikta Sios Rnygos prieduose. Mokytojai taip pat gali laisvai keisti Sig medziagg taikydami
veiklas darbui Rlaséje. Kiekvieng veiklg sudaro vienas ar daugiau teiginiy, iSvardinty Sio skyriaus
pradzioje, kad moRymasis baty lengvesnis. Teiginiy moRymosi uzdaviniai pateikti veikly apraSyme
po kiekvienu teiginiu. Pedagogai gali daryti bitinus paRkeitimus, jei mano galintys pritaikyti tam
tikrg veiklg kitoje temingje srityje.

1.3.1 Maisto piramidé ir mokymosi veiklos, kurias
galima atlikti klaséje

Kai iSvardijame maisto produktus i$ pagrindiniy maisto grupiy, Ruriuos turime vartoti Rasdien svei-
Ratai palaiRyti, gauname j piramides panasias diagramas, vaizduojancias optimaly porcijy skaitiy
per dieng mogui. Si diagrama vadinama maisto piramide. Kiekvienoje alyjeji gali kiek skirtis, tatiau
pagrindinis turinys iSlieRa tas pats (Zr. Pav. 9). Aplinkos, geografiniai ir Rultdriniai skirtumai taip
pat atsispindi skirtingy Saliy maisto piramidése. Rengiant maisto piramide vaiRui, Rontraversiski
maisto produktai, toRie Raip vynas, turety bati pasalinti is piramides.

Pav. 10

Maisto piramides
projekto Salyse
partnerese
(1-Lietuva’,
2-Bulgarija?,
3-Turkija®,

4-5 - Ispanija?,

6 - Italija®,
7-Graikija®)

'..Ii'..i'..l'..r"..l"..li'..l'..l

' LIETUWS RESPFUBLIKOS SYERATOS APSAUGOS MINISTERLA EEEETEN o
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Modificado de la de la P da ‘Comunitaria 2004
¥ la pirdmide de la Consajeria de Salud do la Junta de Andalucia

PIRAMIDE DE LA ALIMENTACION SALUDABLE (4]
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Bevande: Solo in piccole
Acqua - 6 bicchieri al giomo quantita
Vino - 1 bicchiere scarso a pasto

Yooopees

CONSUMO
MENSILE

1 Porzione a settimanal . \
< I

. / ‘\7‘5 \SETI’IMANALE

CONSUMO
GIORNALIERO
m
Almeno 5 Porzioni
al giorno

MEDITERRANEAN DIET

MONTHLY

WEEKLY

wine in moderation

Abwo remember to:

* drink plenty of water
® avold sali and replace it by herbs (e.g oreganon, basil, thyme, eic)

Source: Supreme Scientific Health Council, Hellenic Ministry of Health e
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1 https://sam.Irv.It/It/veiklos-sritys/visuomenes-sveikatos-prieziura/mityba-ir-fizinis-aRtyvumas-2/
sveika-mityba-ir-gyventoju-mitybos-gerinimas/maisto-pasirinkimo-piramide-plakatas and recommendations
https://sam.Irv.It/It/veiRlos-sritys/visuomenes-sveikatos-prieziura/mityba-ir-fizinis-aktyvumas-2/sveikos-mity-
bos-rekomendacijos

2 http://ncpha.government.bg/files/4preporaki_uchenici_17-19g.pdf
3 http://www.saglik.gov.tr/TR,22550/saglikli-yemek-tabagim.html

4 https://www.msssi.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/promocion/saludJovenes/
docs/alimentSaludGuiaFamilias_2007.pdf and improved version provided by Sociedad Espafiola Nutricidn
Comunitaria, suggested by Dr. Javier Aranceta-Bartrina http://cadenaser.com/programa/2017/03/29/hoy_por
hoy/1490775747_178603.html?ssm=14092012-Ser-rs-1-Fb

5  http://carnisostenibili.it/wp-content/uploads/2015/12/che-potete-vedere-sempre-a-pagina-59-della-
nuova-versione-del-Quaderno..pdf (p. 59), http:/www.piramideitaliana.it and recommendations http:/www.
salute.gov.it/imgs/C_17_pubblicazioni_652_allegato.pdf

6 http://www.fao.org/nutrition/education/food-based-dietary-guidelines/regions/countries/greece/en/
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https://sam.lrv.lt/lt/veiklos-sritys/visuomenes-sveikatos-prieziura/mityba-ir-fizinis-aktyvumas-2/sveika-mityba-ir-gyventoju-mitybos-gerinimas/maisto-pasirinkimo-piramide-plakatas
https://sam.lrv.lt/lt/veiklos-sritys/visuomenes-sveikatos-prieziura/mityba-ir-fizinis-aktyvumas-2/sveika-mityba-ir-gyventoju-mitybos-gerinimas/maisto-pasirinkimo-piramide-plakatas
https://sam.lrv.lt/lt/veiklos-sritys/visuomenes-sveikatos-prieziura/mityba-ir-fizinis-aktyvumas-2/sveikos-mitybos-rekomendacijos
https://sam.lrv.lt/lt/veiklos-sritys/visuomenes-sveikatos-prieziura/mityba-ir-fizinis-aktyvumas-2/sveikos-mitybos-rekomendacijos
http://ncpha.government.bg/files/4preporaki_uchenici_17-19g.pdf
http://www.saglik.gov.tr/TR,22550/saglikli-yemek-tabagim.html
https://www.msssi.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/promocion/saludJovenes/docs/alimentSaludGuiaFamilias_2007.pdf
https://www.msssi.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/promocion/saludJovenes/docs/alimentSaludGuiaFamilias_2007.pdf
http://cadenaser.com/programa/2017/03/29/hoy_por_hoy/1490775747_178603.html?ssm=14092012-Ser-rs-1-Fb
http://cadenaser.com/programa/2017/03/29/hoy_por_hoy/1490775747_178603.html?ssm=14092012-Ser-rs-1-Fb
http://www.piramideitaliana.it
http://www.salute.gov.it/imgs/C_17_pubblicazioni_652_allegato.pdf
http://www.salute.gov.it/imgs/C_17_pubblicazioni_652_allegato.pdf
http://www.fao.org/nutrition/education/food-based-dietary-guidelines/regions/countries/greece/en/

1 GRUPE. / GRUDAI, GRUDINIY KULTURY PRODUKTAI, DUONA
IR MAKARONAI

Grodines Rultdros - tai sausos augaly seklos. Siai grupei priklauso miltai, duona, rudieji ryZiai, ver-
miSeliai, many Rruopos, Ruskusas, tarhana ir Riti produktai iS Rvieciy, mieziy, ryziy, avizy, RuRuro-
zyir Rity javy.

Duonoje, grudy produktuose ir makaronuose gausu vitamino B, geleZies, mineraly ir skaiduly. Beje,
tai geras sudétiniy angliavandeniy Saltinis, suteiRiantis taip vaikams reiRalingos energijos. Reko-
menduojama dienos norma - 6-9 porcijos.

2 GRUPE: | DARZOVES IR VAISIAI

Koks sRirtumas tarp vaisiy ir darzoviy? Jei jus ne botanikas ir zvelgiate tik iS kulinarinés perspek-
tyvos, sRirtumas gana paprastas: augalai, Ruriuos galima termiSkai apdoroti ar naudoti salotoms
vadinami darZovemis, o tie, Ruriuos galima valgyti Zalius ar naudoti desertams - vaisiais.

Darzoves ir vaisius sudaro 70-98 proc. vandens. Sviezios darzovés ir vaisiai yra geri nevirskinamy
angliavandeniy, tokiy Raip vitaminai, mineralai ar celiulioze, Saltiniai. Jie nesuteikia daug energijos
ar baltymy, bet vitamino C poreiR] gali patenkinti Sios grupes maisto produktai. Karotenai, vitamino
A prototipai, randami Zaliose, geltonose ar oranzinése darzovese ir vaisiuose. Augalai su tamsiai
Zaliais lapais turi tiek vitamino C, RieR ir citrina. Juose taip pat gausu Ralio ir folio rugsties. Dar
daugiau, juose randama 37 antioRsidantai, Rurie kartu su mineralais ir vitaminais apsaugo kino
l3steles. Jie taip pat reguliuoja virskinima. Kad boty iSvengta maistines vertés smukimo, RieRvienas
Zingsnis nuo derliaus nuemimo iRi pateRimo pas galutinj vartotojg turi biti gerai suplanuotas ir
kontroliuojamas.

ReRomenduojama Rasdiené darZoviy norma: 3-4 porcijos.

Vaisiai - tai puikus vitaminy Air C, Ralio ir kity mineraly, batiny vaiky odai, akims ir dantenoms, Sal-
tinis. Juose taip pat esama angliavandeniy ir skaiduly. Vaikams paprastai patinka valgyti naturaliai
saldZius vaisius. Rekomenduojama vaisiy dienos norma: 2-3 porcijos.

3 GRUPE: / PIENAS IR PIENO PRODUKTAI

Pieno vartojimas svarbus visoms amziaus grupéms. Pieno gérimas, ypac vaiRysteje, turi tiesioginj
poveikj augimui, fizinei ir protinei raidai. Pienas taip pat svarbus stabdant Rauly ligas, iSsivystancias
vyresniame amziuje.

Jvairove: pienas yra pagrindinis pieno pramones produktas, naudojamas Raip pagrindinis Rity pieno
produkty ingredientas. Jis vartojamas namuose ir pramoneje gaminant jogurtus, ayrang (tradici-
nj turky gerima, gaminama i$ jogurto, vandens ir druskos), sarj, lieso pieno sarj, pieno miltelius,
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sviestg, grietinéle ir ledus.

Pienas, suris ir jogurtas yra pagrindiniai baltymy, Ralcio ir vitamino D, bUtiny sveikiems Raulams,
dantims ir raumenims, Saltiniai. ReRomenduojama Siy produkty dienos norma: 2-3 porcijos.

4 GRUPE. | MESA, PAUKSTIENA, PUPELES, ZUVIS, KIAUSINIAI
" | IR ALIEJINGOS SEKLOS

Jautiena ir meésos produktai yra svarbi mitybos dalis, turtinga baltymy, palaikanciy augima ir vys-
tymasi. Mésos produktai - tai maistingyjy medziagy Saltiniai, turintys biologiSkai svarbiy aukStos
koRybes baltymy. Juose yra baltymy, riebaly, B grupés vitaminy (tiamino, riboflavino ir niacino), mi-
neraly (geleZies, fosforo), organiniy medziagy, vandens ir labai mazai glicogeny (gyvulines kilmes
krakmolo). PriRlausomai nuo gyvulio amZiaus, vandens Riekis mésoje gali jvairuoti nuo 50 iki 75
proc. Senesniy gyvuliy mesa Rieta del mazesnio vandens RieRio. Raudona meésa ar paukstiena yra
panasios maistinés vertés. Balta pauksciy mesa turi maziau geleZies ir riebaly, taciau daugiau bal-
tymy ir niacino palyginus su raudona mésa. Zuvies produktuose gausu vitaminy (ypac vandenyje
tirpiy vitaminy A, D, K) ir mineraly (fosforo, jodo, kalio), balta subprodukty mésa turtinga vitaminy
A'ir B, baltymy, geleZies. Maisto produkty energiné verté priklauso nuo riebaly Riekio.

Kiausiniuose gausu aukstos RoRybeés gyvulinés Rilmes baltymy. Jy RoRybes lygis toRs auRstas,
kad jie laikomi atskaitos tasku vertinant kituose maisto produktuose esanciy baltymy koRybe. Dél
aukstos Rokybés baltymy Riausiniais galima pakeisti mesa. Dél baltymy tai turety bati visy amziaus
grupiy kasdien vartojamas maisto produRtas. AtsiZvelgiant j maistines savybes, tai vienas pigiausiy
ir geriausiy baltymy Saltiniy, ypat Zemas pajamas gaunantiems Zmonems, RUdiRiams, vaikams,
néscioms moterims ir maitinancioms motinoms. Maistiniai rodikliai: RiauSiniuose yra visy sveika-
tai reikalingy maistiniy medZiagy, beveik tiek pat, Riek ir motinos piene. Kiausiniai yra 100 proc.
prieinami biologiskai, o tai reiskia, Rad visi Riausinyje esantys baltymai suvirSkinami ir panaudojami
Zmogaus organizme - Riausiniai figruoja pacioje Virskinamy baltymy amino rigsciy koeficiento
(PDCAAS) virstneje. Motinos pienas ir kiausiniai laikomi auksciausios Rokybeés baltymy Saltiniais.
KiauSiniuose taip pat randama visy 13 vitaminy, bGtiny sveiRam augimui, vystymuisi ir gyvenimui.

Pupelés, subrendusios ankstiniy seRlos priklauso pirmiesiems augalams, Ruriuos auginti emesi
Zmogus. Angliavandeniai ir baltymai yra pagrindines pupeliy sudedamosios dalys. ISorines pupeliy
dalis sudaro sRaidulos ir Rrakmolas. Del nevirSRinamy skaiduly baltymy RoRybé salyginai prasta.
Gaminant pupeles verta pridéti mésos - tai pakels baltymy RoRybe.

Vaiky ir sunkiai dirbanciy darbininky valgiarast] turéty papildyti aliejingos séRlos, turtingos energi-
jos ir proteiny. Dél nesociyjy riebaly gausos, vitamino E ir magnio aligjingos séklos, ypac graikiniai

rieSutai mazina Sirdies ir Rraujagysliy ligy ir vézio tikimybe.

ReRomenduojama Rasdieniné iy produkty norma: 2-3 porcijos.
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5 GRUPE: / RIEBALAI IR CUKRUS

Riebalai ir aliejai skirstomi pagal Rilmes Saltinj: gyvulines ar augalines Rilmes. Augalinés kilmes
aliejus paprastai gaminamas i$ alyvuogiy, saulégrazy, javy, sojos pupeliy ir Rity panasiy augaly
taikant panasias technologijas. Aligjingos augaly séRlos, ypat lazdyno rieSutai, graikiniai rieSutai,
Zemes rieSutai, migdolai, sezamo séklos ir saulégrazos turi daug aliejy. Gyvulinés kilmés riebalai
iSgaunami is gyvuliy audiniy (taukai, lasiniai) ir pieno (sviestas). Taiau kai Rurie gyvulinés kilmés
maisto produktai (pieno produktai, jautiena, kiausiniai ir kt.) taip pat turi riebaly. Gyvulinés ar au-
galinés Rilmés margarinas yra Ritokios rUsies riebalai, naudojami Rasdien. Margarinas gaminamas
iS gyvulines Rilmés riebaly ir augalines kilmés aliejy taikant specialias hidratacines technologijas
prisotinimui. Margarine yra skonio ir iSvaizdos priedy, stiprinanciy spalva, Rvapa ir skonj, taip pat
galiojimo laika ilginanciy priedy, vitaminy, didinanciy maistine verte. Riebalai virSkinami ilgiau, o tai
reiSRia, Rad jie ilgiau uzsilaikys skrandyje ir suteiks sotumo jausma.

Cukrus - tai energijos Saltinis. Cukrus placiai naudojamas Ronditerijoje, deserty, uogieniy ir marme-
lady, gérimy gamyboje. Karamelizuotas cuRrus daznai naudojamas padengti tam tikrus desertus
(grietinéles karamelé). Karamelizacija - tai procesas, Rai sausas cukrus ar aukstos koncentracijos
CURraus sirupas paruduoja Raitinant.

ReRomenduojama dienos norma Sios grupés produktams priklauso nuo asmeniniy energijos porei-
Riy, kadangi jie teikia daug energijos. CuRraus ir deserty RieRis mityboje mazinamas ar didinamas
pagal energijos poreikj (MEGEP, 2007).

Kai Rurios maistingosios medZiagos, toRios kaip baltymai, skaidulos, vitaminai A, Dir C, Ralcis, gele-
Zis, cinRas ir jodas yra ypac svarbas ikimoRyRlinio ir mokyRlinio amZiaus vaikams.
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PRAKTINES VEIKLOS

1 VEIKLA

: TEMINE SIULOMA
@ [RUKME SRITIS MEDZIAGA
40 min. Maisto piramidé (Sig veiklg gali- ,Maisto piramide”

ma taikyti siekiant paskatinti  (Zr. Priedas Nr. 5), ,Mano
moRinius pamgstytiapie savo  savaités mitybos ir veiRly
mitybos jprotius) dienorastis” (Zr. Priedas Nr. 9)

Mokymosi uzdaviniai.

UG Mokiniai gebes:
Man reikia maistingyjy medziagy sveikam ir - suvokti, kad mums reiRia maistingyjy
aktyviam gyvenimui medziagy sveikam ir aktyviam gyvenimui.

- pripazinti, kad asmeninis maistingyjy
medziagy poreikis gali sRirtis.

Turéciau maitintis sveikai ir subalansuotai - Atpazinti maisto piramideje iSvardintas
remdamasi/s maisto piramide penRias maisto grupes ir jy maistine
verte.

- SuvoRti, Rad maisto piramideje
nurodytus maisto produktus reiRia vartoti
SRirtingais Riekiais.

- Naudotis maisto piramide ruosiant
patiekalus.

Sia veikla pirmiausia siekiama pabréti tinkamo maisto piramidéje nurodyty maisto produkty ir
gérimy RieRio vartojimo svarbg. Idealu pradéti veiRl apsildancia diskusija, padedancia suZadinti
preliminarias moRiniy Zinias, susijusias su tinkama ir subalansuota mityba. Diskusijos metu galima
trumpai paaiskinti apie maisto piramide - tai gali pagerinti diskusijos eigg ir palengvinti peréjima
prie Ritos dalies. Maisto piramides plakatas yra efektyvi vaizdiné priemoné jau pradZioje patraukti
moRiniy demes;.

DisRusijos metu paprasyRite moRiniy naudoti matematines iSraiSkas ar simbolius, tokius Raip Rie-
Rybinius Zodelius, trupmenas ir diagramas Ralbant apie maisto produktus ir jy pasiskirstyma mais-
to piramidéje. Po to paaisRinkite, Rodél Sios maistingosios medziagos svarbios sveikatai.
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PavyzdZiui: tokios maisto medziagos Raip meésa, Riausiniai ar suris leidzia zmogaus organizmui
greiciau uzsigydyti zaizdas ir randus. Galite pateikti ir Ritokiy pavyzdziy: pienas ir jogurtas susti-
prina Raulus ir dantis.

Po diskusijos galite pratesti veiklg Zaidimu ,Kas 357", Rad sustiprintumete maisto produkty grupiy
suvokimg. LiepRite mokiniams perZvelgti 5 maisto piramidéje pavaizduotas maisto produkty gru-
pes. Paaiskinkite zaidimo taisykles. ISsirinkite vieng mokinj ir paSnabzdekite Rokj maisto produkta
ar gérimg pasirinkote iS maisto piramides. VaiRas turety vengti tiesiai pasakyti maisto produkto
pavadinima, Rad Riti galety Rlausinéti ir spélioti. Pirmoji Zaidimo taisyRIé ta, Rad maisto produkta
Zinantis moRinys turi daugiau papasaRoti apie t3 maisto piramideje nurodyty produkta Ritiems.
Tuomet mokinys detaliau papasakoja apie maisty, atsako | Rlausimus apie t3 maisto produkty ar
gérimg. ToRiu bidu Zaidimas tesiasi, Rol atspéjama, koks maisto produkto ar gérimo pavadinimas
buvo pasnabzdeétas. Tada moRinys pats iSsirenka Ry nors is maisto piramides ir pasnabzda teisingai
atspéjusiam j ausj. Dabar jau jo/s eilé papasakoti apie $j maisto produkty ir atsakinétij Rlausimus.
Zaidimo metu galima jsiterpti su trumpais paaiskinimais apie mokiniy pasirinktus maisto produk-
tus ar gérimus. Galite skirti tieR laiko, RieR reikia mokiniams.

Pabaige Zaidima paprasyRite moRiniy nupiesti savo sveiko maisto leRSte. PieSimo metu pakabinkite
maisto piramidés plakata matomoje vietoje. Baigus piesti pagerbRite piesiniy autorius iSkabindami
jy darbus matomoje vietoje, pavyzdZiui informacinéje lentoje.

PasaRykite moRiniams, kad jie suRurty savo trumpas istorijy knygeles Rarpydami, Rlijuodami
iSRarpas, paveikslélius ar pieSdami. PabréZkite, Rad svarbiausia naudoti raktinius ZodZius: maisto
piramide, fizinis aktyvumas, raumeny ir Rauly sistema, maistingosios medZiagos ir maisto produkty
grupes. DuoRite pakankamai laiko papasakoti savo istorijas, tuomet, jei reiRia, duoRite grjztamgjj
rys). ISlaukite tinkamos aRimirkos pereiti prie Ritos dalies, pavyzdZiui, Rai mokiniai pasakoja apie
fizine veikla, paRlauskite ,Rokia mitybos reikSme sieRiant norimy rezultaty Zaidziant ar uzsiimant
fizine veikla?" Tuomet teskite Rlausdami, RoRiu sportu mokiniai labiausiai megsta uzsiimtiir Rokius
Zaidimus Zaisti. PapasaRokite, Rad Ritoje veikloje jie turés pildyti vienos dienos veikly dienorastj ir
pazymeti, Ry daro reguliariai, kad palaikyty savo sveikatg. ISdalinkite ,Mano savaités mitybos ir veikly
dienorastis” lapus. Si veikla skirta visai savaitei. Kiekvienas mokinys naudojasi iuo dienorasciu, kad
papasakoty kitiems apie savo savaités mityba ir veiklas. Sios veiklos tikslas tas, kad kiekvienas
moRinys ne maziau nei 60 min. per dieng uzsiimty fizine veikla. Duokite savaite supildyti, Riek laiko
jie praleidzia aRtyviai. Tq pacia kitos savaités dieng duoRite jiems papasaRoti, R veike per savaite.
Taip pat duoRite grjztamgjj rysj atsizvelgdami | sveikos mitybos Rlausimus, leiskite jsivertinti, ar jie
pasieRe tikslg skirti 60 min. fizinei veiklai per diena.
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) TEMINE SIULOMA
@ TRUKME @ SRITIS @ MEDZIAGA

40 min. Maisto piramideé (Sig veiklg ,Maisto piramide”
galima taikyti siekiant paska-  (Zr. Priedas Nr. 5),

tinti mokinius apmastytisavo  maisto korteles
mitybos jprocius)

Mokymosi uzdaviniai.

Teiginys

Man reikia maistingyjy medZiagy sveikam ir
aktyviam gyvenimui

Mokiniai gebes:

- SUVORti, Rad mums reikia maistingyjy
medziagy sveikam ir aktyviam gyvenimui.

- pripazinti, kad asmeninis maistingyjy
medziagy poreikis gali sRirtis.

Turéciau maitintis sveikai ir subalansuotai
remdamasi/s maisto piramide

- Atpazinti maisto piramideje iSvardintas
penRias maisto grupes ir jy maistine

verte.

- SuvoRti, Rad maisto piramideje
nurodytus maisto produktus reiRia vartoti
SRirtingais Riekiais.

- Naudotis maisto piramide ruosiant
patiekalus.

Papasakokite moRiniams apie subalansuotos mitybos svarba kauly augimui. Padiskutuokite, Ro-
Rius maisto produktus reikety valgyti sveikam kauly ir raumeny vystymuisi. Maisto piramide vaiz-
duoja sveiko maisto leRSte - jileidzia mokiniams suvokti, Rad reiRia valgyti jvairy maista skirtingais
RieRiais. Dirbdami su Sia medZiaga moRiniai turéty suklijuoti maisto produkty iSkarpas ant leRStes
ir taip suRurti sveiko maisto IekSte. Tam jie gali nupiesti rodykles, iSRirptiir priklijuoti paveiRslélius
ar paprasciausiai nupiesti norimus maisto produktus. Svarbiausias sveiko maisto leRSteés Rarimo
tikslas - paskatinti pamastyti apie kasdien suvartojamo maisto ir gérimy Riekj. Baigus, leiskite
palyginti lekStes (realy suvartojimo Riekj) su maisto piramidéje siGlomais Riekiais ir proporcijomis.
UZduoRite klausimy apie skirtumy priezastis, jei reikia, suteikite grjztamgjj rysj.

Baigdami Rlausimy ir atsakymy diskusijg papraSyRite paruosti savo piety laukneselius kitai dienai
naudojantis maisto piramide. Jei manote, Rad tai netiks RieRvienam grupés vaikui, galite paprasyti
parengti plaRata. Kitg dieng leiskite pasisakyti ir pasidalinti patirtimi, Raip jie pasiruose piety lau-
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kneselius. Grjztamajam rysiui suteikti paprasyRite mokiniy surasti, Rurios maisto produkty grupés
nebuvo jtrauktos j jy draugy paruoStus laukneselius. PatiRrinkite, ar visuose lauRnesélivose yra
toRiy produkty kaip pienas, jogurtas, sdris, mésa, paukstiena, Zuvis ir Riausiniai, stiprinanciy Rauly
ir raumeny sistema. Atrade tokiy produkty galite pradeti poRalbj uzduodami tokius klausimus: Ras
atsinesé Rauly ir raumeny sistemai naudingy maisto produkty? Diskusijos metu paprasykite prisi-
minti Siy produkty nauda, apie Rurig ankstiau pasakojote, tuomet paRartokite Sig informacijg, Rad
uztvirtintumete Zinias. Diskusijos pabaigoje pazymeRite maisto produktus ir pabrézRite, Rad pieno
ir mésos produktai yra naudingiausi maisto produktai saugant Rauly ir raumeny sveikata.

Tuomet iSdalinkite ,Gyvenu aktyviai® veiklos lapus. PaprasyRite uzrasyti bet dvi veiklas, kurias daré
pragjusia savaite. Kiekvienos veiklos pabaigoje, priklausomai nuo to, Ras parasyta, veskite prie Siy
iSvady: ,Man reikéety biti aktyvesniam” arba ,AS pakankamai aktyvus, gyvenu aktyviai".

ISkabinkite plakata ,Mano sveiki kaulai ir raumenys" tinkamoje vietoje, kad visi mokiniai galety ma-
tyti. Dar Rarta pabrézkite raumeny ir Rauly sistemos svarbg, uZtvirtinkite mokymasi paRlausdami
koRie plakate nurodyti maisto produktai geriausiai uztiRrina Rauly ir raumeny sveikatg. DiskRusijos
pabaigoje pazyméRite maisto produktus ir pabréZkite, Rad pieno ir mésos produktai yra naudin-
giausi maisto produktai saugant Rauly ir raumeny sveikatg.

Pradékite diskusijg paklausdami moRiniy, ar jie Zino, RoRios sveikatos problemos ir ligos gali Rilti
Zmonems, nevalgantiems pakankamai Siy maisto produkty. Galite suvaidinti trumpg spektakliuka
ar parengti Zaidima vaidmenimis pagal vaiky atsaRymus.

Po diskusijos paRlausinéRite moRinius apie prastos mitybos suReltas Rauly ir raumeny ligas ir para-
SyRite trumpai pristatyti darbo rezultatus. MoRiniai gali atrastijvairiy ligy. Kad iSlaikytumeéte temos
nuosekluma, susitelkite ties rachitu ir osteoporoze (Ras siejasi su kauly sveikata). Teskite diskusijg
klausimais: Ras nutinka, jei augdami nevartojame pakankamai pieno ar pieno produkty?”, ,Kodél
mazus vaikus, ypac Rudikius, maitina pienu?”.

Papildomai veiRlai paprasyRite moRiniy iSRirpti ir priklijuoti jdomias naujienas ar paveikslelius i$
laikrasciy ar Zurnaly ir taip padaryti plakata, Rurj galéty parodyti draugams.

Po to seRanciai veiklai paprasyRite susirasti skany recepta, Ruris buty sveikas raumenims ir Rau-
lams. Jei jmanoma, su tévy pagalba jie gali pagaminti patieRalus pagal Siuos receptus ir atsinesti |
Rlase. Tevy jsitraukimas svarbu, todél susisieRite su jais aptartijy galimybes.
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3 VEIKLA

. TEMINE SIULOMA
@ TRUKHE @ SRITIS @ MEDZIAGA
40 min. Maisto piramide ,Maisto piramide”
(Zr. Priedas Nr. 5), dazniausiai

vartojamy maisto produkty
paveiksléliai

Mokymosi uzdaviniai.

22l E Mokiniai gebes:

Skirtingose pasaulio dalyse gyvenanciy - pripazinti, kad mitybos pasirinkRimai gali

Zmoniy mitybos jprociai gali itin skirtis. SRirtis priklausomai nuo jvairiy priezasciy:
Rultdros, sveikatos bukles ir kino
sudéjimo.

- suvoRti, Rad sRirtingose pasaulio dalyse
gyvenantys Zmonés gali rinktis skirtingus
mitybos jprocius

Turétiau maitintis sveikai ir subalansuotai - AtpaZinti maisto piramidéje iSvardintas
remdamasi/s maisto piramide penkias maisto grupes ir jy maistine
verte.

- Suvokti, Rad maisto piramideje
nurodytus maisto produktus reiRia vartoti
SRirtingais RieRiais.

- Naudotis maisto piramide ruoSiant

patiekalus.
Tinkama ir subalansuota mityba btina - atpazinti prastos mitybos sukeltas ligas.
sveikatos apsaugai.
- SUVORti, Rokig naudg duoda ir funkcijas
atlieka maiste esancios maistingosios
medziagos.
SIULOMOS VEIKLOS

Sia veikla siekiama padidinti vaiky supratima apie mégstama maista ir mitybos jprotius, o taip pat
apie Rity Zmoniy mitybos ir valgymo jprocius.
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Pradékite uzsiemima maisto piramide.
UZduoRite Siuos klausimus:

e KoRie maisto produktai pavaizduoti? PasaRykite pavadinimus.

e Kuriuos maisto produktus megstate labiausiai?

o Kuriy valgote maziausiai?

e Kas nutiks, jei nevalgysime Siy produkty?

e Kurios maisto produkty grupés pavaizduotos maisto piramidéje?

o Kodél reRomenduojama valgyti skirtingus Siy maisto produkty RieRius?

e Kuriy maisto produkty turétume valgyti daugiau?

o Sveikam gyvenimui turétume valgyti visus Siuos produRtus tinkamais Riekiais ir subalan-
suotai. Kodel?

PapraSykite, Rad mokiniai parasyty, Ruriy maisto produkty valgo daugiausiai (pvz.: jvardyti penkis
dazniausiai vartojamus). Aptardami palyginkite savo atsakymus su maisto piramide.

Skirkite laiko Riekvienam mokRiniui paaiskinti savo pasirinkimy priezastis (rodel jie pasirinko ar
nepasirinko tam tikry maisto produkty). ISRlausykite paaiskinimus ir duokite grjztamajj rysj. Kaip
papildoma uzduot; galite duoti suvaidinti pantomima sRirtingas situacijas, pvz. mégstamiausio
patieRalo valgymas, ne toRio megstamo patieRalo valgymas, valgymas pirmg Rarta, mamos Repty
sausainiy uostymas. Po Riekvieno epizodo paklauskite, ,Raip jautiesi? Ar patiko maistas? Kg mama
pagamino Siandien? Koks buvo k3 tik ragautas maistas?” PavyzdZiui, moRiniui suvaidinus situacija
,ragauju pirmg Rarta”, paklauskite ,ar patiko maistas?”

PaRlauskite moRiniy, Ry jie valgeé pusryciams, pietums ir vaRarienei. Galite paklausti, Rodél Riekvie-
nam valgymui skirti skirtingi maisto produktai. ISklause mokiniy atsakymy paaiSkinkite, Rodel skir-
tingu paros metu valgome sRirtingus maisto produktus.

Paklauskite, kg jie valgo ypatingomis progomis (Svenciy metu, per Kaledas, gimtadienius ir kt.),
paprasyRite paaiSkinti, Rodél jie megsta tokj maista tomis dienomis.

Kad surastuméte daugiau jzvalgy, uzduokite Rlausimy apie Skirtingo amziaus zmoniy mityba.

Tokiame RonteRste paprasyRite paaiskinti, kodél Rudikiai negali valgyti visoRio maisto, pavyzdZiui,
obuolio.

PaRlauskite, R jie Zino apie jy artimyjy, Raimyny ir draugy is skirtingy regiony ir Saliy maista. Pra-
dékite disRusijg ir duokite tinkamg grjztamajj rysj pabrézdami, Rad skirtingose pasaulio dalyse gy-
venantys zmones turi skirtingus mitybos jprocius.
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4 VEIKLA

. TEMINE SIULOMA

@ TRUKME @ SRITIS @ MEDZIAGA

40 min. Maisto piramide sveiko ir nesveiko maisto
vaizdiné medziaga, vaizdiné
medziaga Rino sudéjimui
palyginti; sveikos laikysenos
Zmogus ir prastos mitybos
suzalotas zmogus.

Mokymosi uzdaviniai.

[ e Mokiniai gebes:
Turéciau maitintis sveikai ir subalansuotai - Atpazinti maisto piramideje iSvardintas
remdamasi/s maisto piramide penRias maisto grupes ir jy maistine
verte.
- Suvokti, Rad maisto piramidéje
nurodytus maisto produktus reiRia vartoti
SRirtingais RieRiais.
- Naudotis maisto piramide ruoSiant
patiekalus.
Tinkama ir subalansuota mityba btina - atpazinti prastos mitybos sukeltas ligas.
sveikatos apsaugai.
- suvokti, RoRig naudg duoda ir funkcijas
atlieka maiste esancios maistingosios
medziagos.
Zinau, kas yra sveikas ir nesveikas maistaswW/ - iSvardinti sveiko ir nesveiko maisto
produktus.
- pasirinkti sveikg ir nesveikg maista.
SIULOMOS VEIKLOS

PrieS visiems susirenkant Rlaséje pasiruoskite vaizdine medziagg apie sveiRg ir nesveikg maisty
ir gerimus. Siam tikslui galim panaudoti maisto Rorteles, bet gali tekti pasiruosti medZiagos ne-
sveikiems maisto produktams ir gerimams iliustruoti. PasiruoSkite po vieng sveiRo ir sergancio
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Zmogaus 3atvaizda - juos svarbu pasirinkti atidZiai, kad moRiniai i pirmo Zvilgsnio suprasty, kad
tokig bUseng sukelia sveikas ar nesveikas maistas ir gerimai. Parodykite moRiniams prastos mity-
bos suZaloty Zmoniy nuotraukas ar atvaizdus (pvz., nutuke, itin liesi, vaikai iSgedusiais dantimis,
pervarge Zmones ir pan.) ir maisto produkty paveikslelius (pieno, jogurto, mésos produkty, vaisiy
ir darzoviy, pupeliy, rieSuty, mesainiy, riebaluose virto maisto, traskuciy, putojanciy ir saldziy ge-
rimy, pyragaiciy i Ronditerijos gaminiy ir pan.). Rodydami paveikslelius galite komentuoti ar vartoti
tinkamus istiktuRus, Rad susietumete paveiksléliy informacijg su sveika ar nesveika mityba. Pavyz-
dziui, rodydami storo zmogaus atvaizda galite sakyti 000, manau, Rad jis suvalgé daug mesainiy
ir traSkuciy” arba rodydami sveiko Zmogaus atvaizda galite sakyti ,000, manyciau, kad jis valgo
daug vaisiy ir darZoviy" ir pan. Paklauskite, kg mokiniai galvoja apie paveikslelius, kodél tas Zmogus
neatrodo sveikas? Kodél Ritas atrodo sveikas? Kas padaro juos sveiRais ar nesveiRais? Sulaukite
atsakymy, tinkamai pakomentuokite. Po moRiniy pasisakymy paaiSkinkite, Rad paveiksléliuose pa-
vaizduotos ligos ir sveikatos problemos glaudziai susije su rodytais maisto produktais. Pabrezkite,
kad nesubalansuota mityba, Ritaip tariant, nepakankamas ar per didelis tam tikry maisto produkty
vartojimas gali sukelti sveikatos problemy.

Dabar paprasykite moRiniy pagalvoti apie rizikg Reliancius maisto produktus artimiausioje aplin-
koje, namuose, mokyRloje ir pan. Sulaukite atsakymy ir pradékite diskusijg apie tai, k3 jie turety
daryti. PradeRite veiklg skirstydami maisto produktus j sveiRus ir nesveikus. ISdalinkite maisto ir
gérimy paveikslélius ir sveiRo ir ligoto Zmogaus atvaizdus. Paaiskinkite mokiniams, Rad jiems reikia
iSRirpti paveikslelius ir sugrupuotij sveiRo ir nesveiko maisto grupes. Po to leiskite jiems priklijuoti
paveikslelius prie atitinkamo Zmogaus atvaizdo: sveikas maistas prie sveikai atrodancio Zmogaus,
nesveiRas - prie liguistai atrodancios Zmogaus. Skirkite paRankamai laiko paaiskinti ir pateisinti
savo pasirinkimus, pakomentuoRite. Baige veikl, pakabinkite darbo rezultatus tinkamoje vietoje
Rlaséje ar moRykloje.
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5 VEIKLA

. TEMINE SIULOMA
@ TRUKME @ SRITIS @ MEDZIAGA
40 min. Maisto piramide maisto paveiRsléliai,
lankstuRai, Rortelés, ,Maisto

piramide” (Zr. Priedas Nr. 5) ir /
ar vaizdiné medZiaga.

Teiginys Mokymosi uzdaviniai.

Mokiniai gebes:

Turéciau maitintis sveikai ir subalansuotai - Atpazinti maisto piramideje iSvardintas
remdamasi/s maisto piramide penRias maisto grupes ir jy maistine
verte.

- Suvokti, Rad maisto piramidéje
nurodytus maisto produktus reiRia vartoti
SRirtingais RieRiais.

- Naudotis maisto piramide ruoSiant
patiekalus.

Tinkama ir subalansuota mityba btina - atpazinti prastos mitybos sukeltas ligas.
sveikatos apsaugai.
- SUVORti, Rokig naudg duoda ir funkcijas
atlieka maiste esancios maistingosios
medziagos.

Zinau, kas yra sveikas ir nesveikas maistas - iSvardinti sveiko ir nesveiko maisto
produktus.

- pasirinkti sveiRg ir nesveikg maista.

Savaite pries Sig veiRlg papraSyRite moRiniy surinkti vaizdine medziaga: paveiRsléliy, lankstuRy,
sRirtuRy, plakaty apie maisto produktus i$ preRybos centry ar parduotuviy. Sudékite vaizdine
medZiagg j déZe. Pakabinkite maisto piramides plakaty gerai matomoje vietoje. Paaiskinkite moki-
niams, Rodel jj pakabinote. Pabrézkite, kad mums reikia maisto piramidéje pavaizduoty maistingyjy
medZiagy sveikam gyvenimui, tuomet paaiskinkite, k3 reiskia tinkama ir subalansuota mityba. Ais-
Rindami galite paprasciausiai taikyti Rlausimy-atsakymy metoda.
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Sveiko Zmogaus savybes:

Gera laikysena

Gyvos ir démesingos akys

Grazi, lygi, drégna, minkSta ir rausva oda

Gyvybingi plaukai

Stipris ir normaliai iSsivyste raumenys

Tiesios, gerai iSsivyste rankos ir Rojos

/mogus nesiskundzia apetitu, noriai dirba, jo nekamuoja dazni galvos skausmai
ProtiSkai, fiziologisRai ir socialiai iSsivystes ir sunRiai dirbantis

Padalinkite mokinius j dvi grupes. PaprasyRite pasirinkti paveikslélius ty maisto produkty, Rurie bu-
tini tinkamai ir subalansuotai mitybai ir pavaizduoti maisto piramidéje. Paprasykite paruosti ,SVEIKI
MAISTO PRODUKTAI ir ,NESVEIKI MAISTO PRODUKTAI" plakatus naudojantis pasirinktais paveiksléliais.
Si veikla jgalins mokinius atpazinti sveikus maisto piramidéje pavaizduotus maisto produktus ir joje
neparodytus nesveikus maisto produktus.

1.3.2 Vanduo musy mityboje ir mokymosi veiklos,
kurias galima atlikti klaséje

MUsy organizmui reiRia vandens, Rad galety virsSkinti maista, perneSti maistinggsias medziagas |
l3steles, pasalinti biologiniy procesy Iastelése metu atsiradusius toksinus, palaiRyti kRino tempe-
ratlrg. Gerti paRankamai skysciy batina sveikatos palaikymui.

Grynas vanduo, aRivaizdZiai vartojamas ar ,uzsléptas” vanduo, ar sultys maisto produktuose ir
maistingosiose medZiagose yra vadinamas SRysciais. Vanduo i$ ¢iaupo ar vanduo gerimuose ar
maisto produRtuose atitinka misy Rasdienius vandens poreiRius. Todél svarbu gerti vandenj ar ki-
tus gérimus norint palaiRyti skysciy balansg organizme. Vandenj turime gerti tik i$ Svariy ir saugiy
Saltiniy.

VANDENS FUNKCIJOS ORGANIZME IR JO NAUDA

Vanduo svarbus maisto virSRinimuiir maistingyjy medziagy pasisavinimui.

Padeda reguliuoti kino temperatirg. Vaidina svarby vaidmen;j organizmo vesinimo procese
Salinant prakaitg per oda.

PaSalina toksinus ir Salutinius produktus taip valydamas organizma.

PerneSa maistinggsias medziagas j lasteles.

Padeda iStirpinti Rietgsias medziagas, butinas tinkamas lasteliy funkcionavimui.

Vaidina svarby vaidmenj organizmo Rraujotakoje.

Apsaugo smegenis, stuburg ir Ritus organus nuo isorinio poveikio.

Vanduo atsaRingas uz maistingyjy medziagy ir hormony pernesima ten, Rur reiRia.
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Gerti paRankamai vandens svarbu tinkamam metabolizmui uztiRrinti.

Mazina alRio jausma.

Vaidina svarby vaidmenj Salinant atlieRas ir toksinus, atsirandancius degant riebalams.
Atgaivina oda ir palaiko lakstuma®.

|pratinti vaikus gerti paRankamai vandens dienos metu yra viena geriausiy sveikatos investicijy |
Jy gyvenima.

Vaikus reikéty moRyti apie vandens svarbg sveikam gyvenimo bidui. PrieSingai nei suaugusieji, vai-
Rai Rartais nejaucia troskulio. Tevai ir mokytojai prisiima svarbig atsaRomybe stebéti, kiek vandens
vaiRas suvartoja ir priminti, Rad reikia atsigerti.

Vanduo - musy svarbiausias poreikis.

Tiesg pasaRius, be maisto Zmogus gali iSgyventi iRi dviejy savaiciy, bet be vandens - visai kita
istorija. Geriausiomis sglygomis be vandens galima iSgyventi tik Reletg dieny. Paprastas geriamas
vanduo puikiai patenkina vaiko poreikius. Vanduo glidi visame organizme. Jis pasieRia visas laste-
les, organus ir netgi smegenis.

Vaiko smegenims taip pat reikia vandens.

Nepakankamas vandens vartojimas ne tik sukelia neigiamy fiziniy paseRmiy, bet ir sumazina pro-
tines veiklos galimybes ir sumenRina moRymosi gebéjimus dél prasto demesio sutelkimo. ToRia
padetis neigiamai veikia moRslo pasiekimus. Smegenys sudétingiausias kino organas. Mastymas,
Rlausingjimas, analitinis mastymas, mokymasis ir daugelis Rity veikly atliekama bitent jo pagalba.
Pagrindine smegeny sudedamoji dalis - vanduo. Suaugusio Zmogaus smegenis sudaro 70 proc.
vandens, todel pakankamas vandens vartojimas botinas norint uZtikrinti Rino ir smegeny funkci-
onavima.

Kiek vandens per dieng turi iSgerti vaiRas?

Vandens dienos norma vaiRui priklauso nuo toRiy veiksniy Raip amzius, lytis, svoris, 0gis ir kasdie-
nés veiklos. Bet yra ir minimalus vandens Riekis, kurj turi iSgerti RieRvienas vaikas. Pagal Naciona-
lines moRslo aRademijos Maisto ir mitybos tarybos, medicinos instituto statistikg, rekomenduoja-
mos tokios vandens vartojimo normos:

1-3 m.vaikas: 1,3 litro*

4-8 m. vaikas: 1,4 litro

9-13 m. mergaites: 2,1 litro, berniukai 2,4 litro
14-18 m. mergaites 2,3 litro, berniukai 3,3 litro

8 https://www.medikalakademi.com.tr
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*Litras tai mazdaug 5 vidutinio dydzio stiklinés ar puodeliai
Kaip uZtikrinti, Rad vaikas gerty pakankamai vandens

StebeRite naudojimosi tualetu daznuma - tai praktiSkiausias bidas stebeti, ar vaikRas geria pa-
kankamai vandens. | tualetq reikety eiti mazdaug Ras 2-3 valandas, normali Slapimo spalva bly3ki,
gelsva - toRiu atveju vaikas vartoja pakankamai vandens. TurRija yra antra po Anglijos pagal inksty
aRmenligés atvejus. Nuolatinis geriamo vandens Riekiy stebgjimas ir Rontrole ankstyvame amziuje
suformuoja tinkamus jprocius, o tai gali turéti didelés reikSmeés mazinant Slapimo sistemos ligy
rizikg ateityje.

Uztikrinkite, Rad Rupringje visada bty vandens buteliuRas.

Vaikai gali pamirsti gerti vandenj budami mokyRloje. Pamate vandens buteliukg kupringje jie tikrai
prisimins, Rad reikia atsigerti. Tai skatina tinkamo vandens RieRio suvartojima. Kad vaikas gauty
geros RoRybes ir sveikg geriamajj vandenj, tévai turéty uztikrinti, Rad mokykloje baty prieinamas
Svaraus ir Sviezio vandens Saltinis, o vandens talpyklos nuolat valomos, jei vanduo tieRiamas iS
saugyRIy. Kitas svarbus dalyRas yra tai, kad vandens Rokybé moRyRloje esanciuose vandens ba-
kelivose taip pat turi biti stebima, kadangi Svaraus vandens vartojimas yra elementari sveiRos
gyvensenos taisykle.

Vaikai turéty pradéti dieng atsigerdami vandens.

Vaikus reikia skatinti pradeti dieng atsigeriant vandens. PastatyRite buteliukg vandens ar puodel]
lengvai pasieRiamoje vietoje - tai gali paskatinti vaikus vartoti daugiau vandens.

Gerkite negazuotus gérimus!

Vanduo moRyklingje Rurpineje turéty biti Reiciamas kRasdien. Vaikams nereiRety leisti gerti gazuoty
gérimy troskuliui malSinti.

Tevai turety rodyti gerg pavyzdj savo vaikams.

Daugeliui vaiRy jy tévai yra pagrindiniai autoritetai mokantis naujy dalyky. Atsizvelgdami j tai ir
noredami jdiegti vaikams jprotj vartoti pakankamai vandens, tévai ir patys turety tai daryti. Todél
tévai ir moRytojai turety daznai gurkSnoti vandenj bidami su vaiRais, Rad uztvirtinty jsitikinimg,
RoRs svarbus vanduo yra sveiRatai.

9 http://www.pinarsu.com.tr
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PRAKTINES VEIKLOS

) TEMINE SIULOMA
@ TRUKME @ SRITIS @ MEDZIAGA

40 min. vanduo misy mityboje geriamo vandens buteliukas ir
stiklinés, prezentacija “Pasauline
vandens diena” (Priedas Nr. 6),
Saldymo maiSeliai, mélynas rasa-
las, zymeRliai, Zirkles ir Rlijai.

Mokymosi uzdaviniai.
Mokiniai gebes:

Teiginys

Gyvi organizmai negali iSgyventi be vandens - SUvoRti, Rad privalu gerti pakankamai
vandens per dieng.

- suvartoti pakankamai vandens dienos
metu.

- SUVORti, Rad vandens iSteRliai planetoje
néra neissekantys, todel svarbu tausoti
vanden;.

- paaiSkinti vandens ciklg planetoje.

SIULOMOS VEIKLOS:

Pagrindinis Sios veiklos tiRslas yra paskatinti moRinius pripazinti, kad visiems gyviems organiz-
mams vanduo butinas bei suvokti vandens ciklus gamtoje. NuoseRliam peréjimui prie veiklos paim-
Rite geriamo vandens buteliukg ir stiklines, padeRite ant stalo. Po pauzés paklauskite moRiniy, ar
kas nors nori atsigerti. Paduokite vandens atsaRiusiems teigiamai. Pradekite diskusijg Rlausimu, ar
jmanoma gyventi be vandens. Diskusijos metu pateiRite pakankamai pavyzdZiy ir pabrézkite, Rad
gyvenimas be vandens nejmanomas nei vienam gyvam organizmui, jsRaitant Zmones, augalus ir
gyvanus.

PaRklauskite, ar jie Zino, Raip gamtoje susidaro vanduo. ISklausykite atsakymy ir tinkamai reaguoki-
te. Jei jmanoma, dideliame eRrane parodykite vandens ciklo medziaga iS priedy. Rodydami vandens
ciklo iliustracijas, paaiSkinkite, kad vanduo planetoje nesibaigia, bet nuolat cirkuliuoja dél naturaliy
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procesy, pvz., garavimo, debesy formavimosi, vesimo, krituliy, pozeminiy telkiniy ir pan. Siame cikle
paaisRinkite rysj tarp saulés, garavimo ir Rrituliy susiformavimo. Duokite vaikams mazy lapeliy,
ant Ruriy jie nupiesty aptartus vandens ciklo objektus (saule, debesis, kt.). Leiskite mokiniams
nuspalvinti savo mazus pieSinius ir pasakykite, Rad ant [apo ar sasiuvinyje juos suklijuoty atitinka-
mose vietose, kad tinkamai pavaizduoty vandens ciklg Zeméje. Pavaiksciokite tarp vaiky, padeRite,
paRomentuokite.

Baigiant Rlijavimo veikla, suformuokite grupes po 4 vaiRus ir iSdalinkite permatomus plastikinius
maiselius (jei turite, Saldymo maiSelius), melyng rasalg ir spalvotus Zymeklius. Paprasykite vaiky
nupiesti vandens ciRlg ant plastikiniy maiseliy: debesis, a3elius, liety, ir pan. Leiskite piesti tiek
aplinkos objeRty, Riek tik jie gali: Zeme, garus, saule, kalnus ir debesis. Tam priminkite ankstesnés
veiklos uZduotis, Rur jie dirbo su Siais objeRtais. Tuomet paprasyRite pripildyti plastikinius maise-
lius Siltu vandeniu ir jmaiSyti Siek tiek mélyno rasalo taip, Rad vandens iSteRliai, nupiesti maiselio
apacioje, pvz., jura ar ezeras, atrodyty tikroviSkiau. Tada paprasykite sandariai uZdaryti maiselius,
Rad juose susilaikyty garai. Kai visos grupés uzdarys maiselius, paprasyRite prilipdyti juos prie
lango, kad persisviecianti Sviesa iSrySRinty [aSelius ir garus. Vaikai gales stebeti debesis, Zeme,
saule, jurg, [aselius ir Ritus gamtos reisRinius ir vandens formavimasi maiSelyje. Kuo aukStesné
bus temperatira, tuo daugiau laseliy susiformuos. PaRlauskite, ka jie mato. Paaiskinkite apie nenu-
triRstamg vandens ciklg Zeméje.
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7 VEIKLA

. TEMINE SIULOMA
@ TRUKME @ SRITIS @ MEDZIAGA
40 min. vanduo misy mityboje du augalai atskirose vazose,
vanduo, mélynas rasalas,

baltas popierius, vaskines
kreideles.

Mokymosi uzdaviniai.

(R Mokiniai gebes:

Gyvi organizmai negali iSgyventi be vandens - SUVORti, Rad privalu gerti pakankamai
vandens per dieng.
- suvartoti pakankamai vandens dienos
metu.
- SUVoRti, Rad vandens iSteRliai planetoje
néra neissekantys, todél svarbu tausoti
vanden;.
- paaiskinti vandens cikl3 planetoje.

SIULOMOS VEIKLOS:

Noredami suZadintijau turimas Zinias apie vandens svarbg gyviems organizmams, pradékite disku-
sijg Rlausimu, Ras nutiks, jei zemeéje baigsis vanduo? PalaikyRite diskusija reaguodamij atsaRymus
ar atsakydami j galimus Rlausimus. Kai matysite, kad visi moRiniai susitelkeé ties Sia tema ir yra pa-
sirenge veikloms, papasakokite, kad atliksite Rita maza eksperimenta apie vandens svarba gyviems
organizmams. Tam tikslui atsineskite du augalus Zaliais lapais vazonuose. Kad parodytuméte, kaip
vanduo sugeriamas iS dirvos ir perneSamas j augalg, Rartu su mokiniais jmaiSyRite melyno rasalo
j vandenj. Siuo vandeniu kartas nuo Rarto palaistykite tik vieng augala, kito nelaistykite. Ateinan-
Ciomis dienomis stebeRite, kaip nuolat laistomas augalas Zaliuoja ir auga, o nelaistomas blykSta ir
vysta. ParodyRite lapus pasiekusj mélyng rasala, Rad vaiRai jsitikinty, Rad vanduo buvo pernestas j
augalo dalis. Pabrézdami vandens svarbg gyvybei paklauskite, kg mokiniai mano apie Siuos augalus,
ar jiems vanduo svarbus. Atitinkamai pakomentuokite atsaRymus. Po trumpo Rlausimy ir atsakymy
turo suteiRite galimybe pagalvoti apie eksperimentg, iSdalinkite balto popieriaus lapus ir vasRines
Rreideles. LeisRite pasipasaRkoti apie savo piesinius ir pasidalinti su draugais. DuoRite grjztamajj rys]
apie vaiky refleksijas ir pastebgjimus. Pabrézkite, Rad vandenj apdirbame, Rad jis tikty vartojimui,
todeél jj reikia tausoti, nepaisant to, kad vandens ciklas Zeméje nenutriRsta. Paaiskinkite, Rad nesi-
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baigiantis vandens ciRlas dar nereiskia, Rad galima naudoti vandens Riek tik norisi ir Rad tai vienas
vertingiausiy zemes iStekliy.

8 VEIKLA

. TEMINE SIULOMA
@ TRUKME SRITIS MEDZIAGA
40 min. vanduo masy mityboje eRsperimentinés medziagos

(dvi stiklinés, Siek tiek drums-
to vandens, audinio skiaute,
pasaulio gaublys)

Mokymaosi uzdaviniai.

Teiginys Mokiniai gebeés:
Gyvi organizmai negali iSgyventi be vandens - SuvoRti, Rad privalu gerti pakankamai
vandens per dieng.

- suvartoti pakankamai vandens dienos
metu.

- SUVORti, Rad vandens iStekliai planetoje
néra neiSseRantys, todel svarbu tausoti
vanden].

- paaisRinti vandens ciklg planetoje.

Tam, Rad moRkiniai jsitikinty, jog didZigj3 planetos dalj dengia vanduo, atsineskite Zzemes gaubl; j
Rlase ar parodyRite zemes vaizdg iS kosmoso dideliame ekrane. PabrézRite, Rad Sis didziulis RieRis
vandens bitinas gyvybei Zeméje palaikyti. Tuomet paklauskite: Zeméje turime daug vandens. Kaip
manote, ar jis visas geriamas, ar ne? ISRIausyRite atsakymus, paaiskinkite, kad negalime gerti viso
Zeméje esantio vandens. Jei tai darysime, vandenyje esantys mikroorganizmai gali sukelti infek-
cijas ar ligas, pavojingas sveiRatai. Paaiskinkite, kad galima gerti tik t3 vandenj, Ruris apdorotas ir
iSvalytas vandens valymo jmonese. PranesRite, Rad atliksite eksperiments, Raip isfiltruoti drumsta
vandeny. PapasaRoRite apie pagrindines priemones ir paprasyRite atspéti, Raip galima atlikti eRspe-
rimentg su turimais daiktais. Atitinkamai pakRomentuoRite jy atsaRymus ar atsaRyRite j Rlausimus.
Norédami [abiau jtraukti moRinius, paaiSkinkite, kaip vanduo bus isfiltruotas eksperimento metu.
ISdéliokite bandymo priemones ant stalo drauge su moRiniais: stikline drumsto vandens, tuscia
stikline ir audinio sRiaute. Duokite reikiamas instrukcijas, Rol vaikai atlieka bandymg. Tam tikslui
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pastatyRite drumsto vandens stikline aukSciau. Tuomet Zemiau padeRite tustig stikline. Jmerkite
vieng audinio galg j drumsto vandens stikline, o kitg - j tuscia. Leiskite vaikams stebéti, Raip vanduo
filtruojamas ir valomas per audinio sRiaute varva j tuscia stikline. Liepkite atidZiai stebéti audinio
SRiaute. Jei reikia, dar Rartg paaiSkinkite procesq. PasaRyRite, kad Sis bandymas tai tik paprasta
vandens filtravimo demonstracija. IS tiesy vandens valymui taikoma daugiau technologiniy procesy.
ISvalius vandenj nuo purvo dar nereiSkia, Rad jis tampa geriamu, nes jame dar yra mikroorganizmy,.
Kad vanduo tapty geriamu reikia ir Rity valymo procesy. Uzbaikite veiRlg pabréZdami, Rad turime
ribotus Svaraus vandens iSteklius, todél Svaistyti vandens negalima.

1.3.3 Fizinio aktyvumo poreikis ir mokymosi
veiklos, kurias galima atlikti klaséje

FIZINIS AKTYVUMAS

Nors technologijos visiems palengvino gyvenimg ir sumazino fiziniy pastangy poreikj, gerai Zinoma,
kad del sumazéjusio fizinio aktyvumo Ryla rimty grésmiy masy sveikatai.

Per pastaruosius Relis deSimtmecius séslus gyvenimo budas tapo rimciausia Siuolaikiniy Zmoniy,
Rurie net apsipirkingja internetu, problema. Visame pasaulyje aktyviai leidZiamo aiko ar nueinamy
atstumy sRaiciai dramatiSkai krenta, o tai reiSkia, Rad sudeginama maziau energijos, nors suvar-
tojamy Ralorijy RieRis nemazéja. Dél to nepakankamas fizinis aktyvumas tapo pagrindiniu rizikos
veiRsniu Zmogaus sveikatai ir padidejusiam kino svoriui. NutuRimas tapo viena rim¢iausiy visuo-
menés sveiRatos problemy Siandieniniame pasaulyje.

K3 reikty daryti?

Pratinti prie fizinés veiklos jproCiy nuo vaikystés, mankstintis Rasdien, o suaugusiems daugiau uz-
siiminéti fizine veiRla - tai svarbu norint palaikyti sveiRata ir iSvengti sveikatos problemy ateityje.

Kokios veiklos laikomos fizine veikla?

Fizine veiRla laikomas bet RoRs RUno judesys, suRurismas raumeny ir sanariy pagalba, kuriam atlikti
reikalinga energija ir Ruris salygoja padaznéjusj Sirdies pulsq ir Rvépavimg, nuovargj. Sportas, Sokiai,
pratimai, Zaidimai, Rasdienés fizinés veiRlos visai ar dalinai apima Zemiau iSvardintus kino judesius
ir laikomos fiziniais pratimais:

® ¢jimas

e Dbeégimas

e SoRingjimas
plaukimas
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vaziavimas dviraciu
pritipimai

ranky ir kojy pratimai
galvos ir RUno pratimai

Fizinés veiklos nauda vaiko sveikatai:

Padeda palaiRyti kino svorj.

Naudinga Sirdies ir Rraujagysliy sveikatai.
Stiprina Raulus ir raumenis.

Gerina pusiausvyra, Roordinacijg ir judruma.
Didina lankstuma.

Gerina laikysena.

Gerina motorinius jgidzius.

Gerina susikaupimg ir Rognityvinius jgldzius.
Stiprina pasitikejimg ir savigarbg.

Sumazina jtampg ir padeda atsipalaiduoti.
Padeda susRurt geresnius socialinius rysius.
Pagerina miego Rokybe.

BUdai islaiRyti vaiko aktyvuma:

Jei jmanoma, leiskite eiti j moRyklg pesciomis.

SRatinkite vazinejima dviraCiu ar riedlente.

Leiskite SoRti pagal mégstamg muzika.

Supazindinkite su alternatyviomis veiRlomis, Ruriomis gali uzsiimti uzuot Ziuréje televizoriy
ar sedeje prie Rompiuterio.

jdomesni ir gali pasRatinti fizinj aktyvuma.

SudaryRite galimybes uzsiimti mégstamu sportu.

Paskatinkite Zaisti moRyRklos Romandoje.

Leiskite laikyti naminiy gyvanéliy, pvz., Sunj, Rurj galety vesti pasivairScioti.

PrisiminRite, Rad savo vaikams esate geriausias pavyzdys, tad visy prima turite patys padi-
dinti savo fizinj aktyvuma.

Raskite laisvo Iaiko pasivaiRSCiojimui, vazingjimui dviraciu, plaukiojimui ir pan. Su savo vai-
Raise.

10

https://www.ivibeslenmutluyasa.com
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PRAKTINES VEIKLOS

) TEMINE SIULOMA
@ TRUKME @ SRITIS @ MEDZIAGA

30 min. fizinés veiklos poreikis vokai (maziausiai 5), Zymeklis,
tokiai veiRlai tinkama muzika

Mokymosi uzdaviniai.

[Rle Mokiniai gebes:
Fizinis aktyvumas ir sportas padeda iSlaikyti -pripazinti, Rad reikia bUti aktyviam per
sveikatg diena.

-pripazinti, kad sportas ir aktyvi veikla
gerai Rinui, stiprina raumenis ir Raulus.

SIULOMOS VEIKLOS

Ant voky iSorés uzrasyRite 5 sRirtingas veiRlas - ant RieRvieno voko po vieng pratima. Sitlomi fizi-
niai pratimai: atsispaudimai, SuoliuRai, ranky sukimas ratu, jstrizi pasilenkimai sedint, Relio priesin-
ga alRine sieRimas, SoRinejimas vietoje, smigiavimas rankomis, kulny Rélimas, zaidimas Rlasémis.
Ant atskiry popieriaus lapeliy uZrasykite kartojimy skaicius (pvz., dar 5, dar 10, nieko, dvigubai
daugiau, vienu maziau, -5, padalinus i 2, puse ir pan. galite uzrasyti naujus paRartojimy variantus
pagal mokiniy lygj). Padauginkite Rartojimo varianty skaiciy ir j Riekvieng vokg jdékite po rinkinj.

PasirinRite vokg ir pasaRykite racionaly paRartojimy sRaiciy. ISrinkite savanorj ir pradékite derybas.
Vienu metu tarkites su vienu mokiniu. KieRvienas mokinys dalyvauja derybose (ty. jie gali jRalbinéti
savanorj sutikti su pasidlymu ar jj atmesti).

PasaRyRite moRiniui: mano pasidlymas - 10 atsispaudimy, sutarta ar ne? Savanoris atsako ,sutarta
- visi moRiniai Rlaséje daro pratimg” ARBA , Nesutarta” ir tuomet traukia Rortele iS atitinkamo voko,
garsiai perskaito ir visi mokiniai atlieRa reikiamg sRaiciy pratimy. PavyzdZiui, savanoris iSsiraukia
kortele ,per puse”, visi daro 5 atsispaudimus (10/2), o jei i3sitraukia Rortele ,dar vieng", visi daro
11 atsispaudimy (10+1). Kiekvieno pratimo metu paaiskinkite jy nauda, kurie raumenys dirba ku-
rio pratimo metu, Raip fiziniai pratimai skatina kvepavima ir pan.

Galite pasirinktiir Ritokiy pratimy, veikly ar Rartojimo variacijy priklausomai nuo klasés galimybiy.
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. TEMINE SIULOMA
@ TRUKME @ SRITIS @ MEDZIAGA

30 min. fizinés veiklos poreikis ir Rlausimy ir uzduociy
maisto piramideé Rortelés mokiniams, tinkama

muzika, ,Maisto piramide”
(Zr. Priedas Nr. 5)

Mokymosi uzdaviniai.

U Mokiniai gebes:
Fizinis aktyvumas ir sportas padeda islaikyti -pripazinti, kad reikia buti aktyviam per
sveikatg diena.

-pripazinti, Rad sportas ir aktyvi veikla
gerai Runui, stiprina raumenis ir Raulus.

SIULOMOS VEIKLOS

Atsistoti-susiRabinti-susiporuoti yra veikRsminga veikla, Rurig galima taikyti bet Ruriuo pamoRos
metu norint motyvuoti, suaktyvinti turimas Zinias, baigti pamoRa ar pamoRy grupe, apzvelgti
tema ar iSmokta medZiaga ir pasilinksminti. Dauguma Riaseés veikly nereikalauja fizinio aktyvumo,
todel mokiniai ima nuobod#iauti ir nebegali susikaupti. Si veikla ypat naudinga, kai matote, kad
moRiniams Rlaséje reikety pajudeti. Jos metu mokiniai turi vaiRScioti po Rlase ir atrasti pora, su
Ruria atlikty duotg uZduotj. Tokiu bidu jie tampa savo paciy mokytojais, priesingai nei tradicinese
pamoRose, Rur Sis Rrivis tenka moRytojui. VaikSciodami moRiniai jauciasi patogiai, turi galimybe
pasiRlausyti Rity poRalbiy ir iSmoRti, kaip atlikti uzduotj. Be to, moRytojui sunku susitvarkyti su
daugiau nei 20 moRiniy atsRirai, o Siuo atveju mokiniai gali gauti pagalbos, grjztamojo rysio ar pa-
ramos is savo draugy, kartais patys vienas Rita pamoRo. Svarbu tureti galvoje, Rad Sig veiRlg galima
taikyti bet kokiame RonteRste pamoRy metu. PavyzdZiui, galima jq pritaikyti:

- vertinti turimas Zinias prie$ pradedant nauja tema

- PerZvelgti terminus

- Naudoti mokslo mety pradZioje Raip biidg apZvelgti ir supaZindinti mokinius su Rlasés

taisyklemis

- Matematikos pamoRose pateikti pavyzdZius, trupmenas, formas ir pan.

- Pagerinti silpnus jgUdZius

- Praktikuoti naujas temas ar jgudzius.

Pries ateidami j Rlase uZrasyRite pilnus saRinius apie maisto piramidéje nurodyty produkty maisti-
ne verte ir nauda. Kiekvienai mokiniy porai uZrasyRite po vieng sakinj, Radangi jie tures ieSkoti kitos
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saRinio pusés savo uzduociy Rortelgje. IStrinkite keleta zodziy RieRviename sakinyje padarydami
tarpus, Ruriuos moRiniai tures uzpildyti. IStrinkite tuos Zodzius, kuriuos norite, Rad jie jsiminty ir
iSmokty. Palikite pakankamai uZzuominy, Rad moRiniai galety susirasti savo poras. UZduotj galite
pasunkinti pagal mokiniy lygj.

Pavyzdys.
Originalus sakinys:
Morkose gausu vitamino A. Tai vienas sveiRiausiy vaisiy. Gerina bendrg sveikatos bukle, ypac nau-

dingas aRims.

Redaguotos versijos mokiniy porai:

Mokinio A kortele:

.................. gausu vitamino A. tai vienas ....................... Vaisiy, gerina..........., ypac naudingas aRims.
Mokinio B kortele:

RO Tai vienas sveiRiausiy................. [T o——

Kiti pirminiy sakiniy pavyzdziai:
e Sveikame kine sveika siela
e ARys baisininkés, rankos darbininkés
e Noriu - galiu - darau
e PerRancias | 2vaigzdes
o Nusipelnyk savo Rino
e Jei tai nesunku, tai nieRo nekeicia
e Nenorek, o dirbk
e Siandien daryk tai, ko kiti nenori, kad rytoj padarytum tai, ko kiti negali

UZrase pakankamai saRiniy visoms poroms Rlaséje, uzrasyRite juos ant Rorteliy ir iSdalinkite jas
moRiniams atsitiktine tvarka.

Dabar jau turite veiRlai paruostas Rorteles. Pradékite diskusijg ir minciy liety apie maisto produktus
maisto piramideje. Pakalbékite apie maisto ir gérimy maistine verte ir nauda sveikatai. UZduokite
Rlausimy, provoRuokite galvoti, Ras nutikty, jei Siy produkty ar gérimy nebGty suvartojama pakan-
Ramai. Kai manysite, kad moRiniai jau pagavo jusy siunciamg Zinute, iSdalinkite jiems Rorteles ir
paprasyRite:

e Atsistoti

e [Stiestirankas (parodyti, Rad ieSko savo poros)

e Susiporuoti (surade porg turi dirbti Rartu pildydami informacijos spragas. KieRvienas turi

uzpildyti tarpus savo Rortelgje).
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Baige Sig uZduot] padarykite Reletg sporto pratimy ir giliai Rvépuokite.

Be jokios abejonés, uzduoties atlikimo metu Rils triukSmo. VaikSciokite aplink ir padeRite, jei kam
reikes. Kai visos poros baigs savo uzduotis, paRlauskite, Raip jiems seReési surasti savo porg ir Rartu
dirbti. Tada paprasyRite dar Rartg perskaityti uzduociy Rorteles, nes jiems reikes tos informacijos
toliau. Surinkite uzduociy Rorteles ir paprasyRite vél atsistoti ir vaikscioti po Rlase. Kol jie vaiks-
to, uzdavineRite Rlausimus i$ korteliy. Pvz., RoRiame maisto produkte yra daug vitamino A? arba
Ras sveika akims? Sios Rortelés savininkai turi pakelti rankas ir atsakyti j klausimus. Uzduokite du
klausimus, besiskiriancius nuo Rity Rorteliy, Rad atsakinejantys vaikai galety surasti vienas kitg ir
susikabinti rankomis. Vel susiporave jie turéty stoveti ramiai sureme pecius. DaryRite tai, kol visi
moRiniai ras savo poras. Galite uzduoti ir Ronkreciy klausimy, jei atsimenate, Ruris moRinys koRig
kortele turéjo pradzioje. Pavyzdziui, Rlausimus galite uzduoti tiesiai vaikui: Jonai, Rokia morRy nau-
da? KoRio vitamino daug morkose?

Sia veikla galima pritaikyti jvairiuose Rontekstuose apzvelgti pamoka, kai reikia pajudeti fiziskai.

11 VEIKLA

. TEMINE SIULOMA
@ TRUKME SRITIS MEDZIAGA
30 min. fizinio aRtyvumo poreikis muziRa

Mokymosi uzdaviniai.

2=l Mokiniai gebes:
Fizinis aktyvumas ir sportas padeda iSlaikyti -pripazinti, kad reiRia boti aktyviam per
sveikatg dieng.
-pripazinti, Rad sportas ir aktyvi veikla
gerai RUnui, stiprina raumenis ir Raulus.
SIILOMOS VEIKLOS

PrieS ateidami j Rlase pasiruosRite pristatyma apie fizinés veiklos nauda bendrai sveikatos baRlei.
Paaiskinkite, Ras vyksta metabolizmo metu intensyviai uZsiimant fizine veikla. PaRalbéRite apie
Sirdj, plaucius, raumenis, energijos vartojimg, prakaitavimg ir nuovargj. UzduoRite klausimy, provo-
kuojanciy pagalvoti apie metabolizmo procesus: Ras nutinka jei intensyviai sportuojant nepakanka
deguonies? Per Rurj organg deguonis patenka j organizma? Kas nutinka ZaidZiant Rrepsinj, jei ne-
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turi pakankamai energijos, nes nevalgei pusryciy? ISgaukite mokiniy atsakymus, pakomentuokite
ir pradeRite veiklg. NutaikyRite geriausia aikg, ypac jei moRiniai jau ima nuobodziauti ir reikia juos
fiziSkai sujudinti.

Pagrindinis veiRlos tikslas yra priversti moRiniy Sirdis pumpuoti Rraujg. Pries veiklg paaiskinkite,
Raip svarbu Sirdies manksta uZsiimti atsargiai ir Rodel svarbu islikti aktyviam neprarandant Rvapo.
UZtiRrinkite, kad mokiniai sujungia Sirdies darbg su plauCiy darbu. ParodyRite Ropimo j Ralng pra-
timg. LiepRite uzimti tiesig atsispaudimy pozicijg, tada sulenkti vieng Rojg iki kritines, o Rita Rojg
laikyti iStiesta, tada greitai sukeisti Rojas. Kartoti be sustojimo iRi Rol nepasakysite liautis. Ar kas
neteko Rvapo ar sustojo dar pries jusy duotg signalg?

) TEMINE SIULOMA
@ TRUKME @ SRITIS @ MEDZIAGA

30 min. fizinio aktyvumo poreikis grindy ar jogos Rilimeliai

Mokymosi uzdaviniai.

[Rle Mokiniai gebes:
Fizinis aktyvumas ir sportas padeda iSlaikyti -pripazinti, Rad reikia bUti aktyviam per
sveikatg diena.

-pripazinti, kad sportas ir aktyvi veikla
gerai Runui, stiprina raumenis ir Raulus.

SIULOMOS VEIKLOS
Kvépuokite ir paleiskite ripestius

Sia veikla siekiama iSmokyti mokinius paprastai paleisti ripestius ir susitvarkyti su jtampa, kas itin
svarbu norint islikti sveikam. PaaiSkinkite, kad labai svarbu moReti atsipalaiduoti, Radangi stresas ir
nerimas trikdo metabolizmg, tad tiesiogiai veiRia bendrajg sveikata. ImRites Sios veiRos, kai manote,
kad moRiniaiima nuobodZiauti ir jiems reikia atsipalaiduoti jprastoje pamoRoje, Ritaip ji nebus efektyvi.
Kai manote, kad laikas tinkamas, paprasykite mokiniy atsigulti ant zemes (kilimélio) ir uzsimerkti.
PaprasyRite giliai Rvepuoti, pripildant plaucius oro RieR tik jmanoma, tada letai iSkvepti su visa neigiama
energija, jtampa. Tegul jie daro Sj Rvépavimo pratima taip, Raip jus nurodéte. Galima jrRvepti skaiciuojant
iRi 7 i iSkvepti skaiciuojant iki 7. Tegul vaiRai susideda rankas ant pilvo ir jaucia, Raip jis pakyla ar nu-
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sileidzia Rvepuojant. DaryRite pratima 10-15 min., paRlauskite, Raip mokiniai jauciasi. Aptarkite, Raip
jiems atlikti S} pratima Rasdien, Rad nusiraminty, atsigauty ir atsikratyty ripesciy.

. TEMINE
@ TRUKME @ SRITIS

30 min. fizinio aRtyvumo poreikis

Mokymasi uzdaviniai.

(Rl Mokiniai gebes:
Fizinis aktyvumas ir sportas padeda islaikyti -pripazinti, kad reikia buti aktyviam per
sveikatg diena.

-pripazinti, Rad sportas ir aktyvi veikla
gerai RUnui, stiprina raumenis ir Raulus.

SIULOMOS VEIKLOS

Si veikla skirta pradiniy Rlasiy mokiniams, ypat Retvirtokams ir penktokams. Klases gali skirtis
jvairiose Salyse. Svarbiausia, Rad moRiniai turéty Ry apmastyti ir aptarti vaikSCiodami grupelemis
per pertrauRas ar net Siai veikIai skirtos pamoRos metu.

Suskirstykite moRinius j grupes po ne daugiau nei 4 Riekvienoje grupéje. Informuokite, kad veiklos
metu jie turés Rartu vaiRSCioti ir tuo metu dalintis nauja informacija ar temomis, iSmoktomis pas-
tarosiose pamoRose ar perZvelgti praeitos dienos pamoRas. Galite pasirinkti temg ar aptartinus
dalyRus pagal moRiniy pobudj. TaisyRlés labai lengvos: pirmiausia pasidalinti vienu dalyRu ar tema,
kg atsimenate iS pamoRos ar dienos pamoky. Jei norite, kad moRiniai aptarty Razka Ronkreciai,
galite pateikti temy ar Rlausimy sarasa. Jei jmanoma, leiskite iSeiti iS Rlasés; jei tokios galimybeés
nera, tegul mokiniai vaiksto mokyRlos viduje. Pasakykite, kad jie turi grjzti po 10 min. (trukme
galite nustatyti pagal poreik;). Laiko nurodymy laiRyRités grieztai ir punktualiai, galite naudotis tam
tikromis signalinémis priemonémis, pvz., daina ar Rkitu ZenRlu, reiSkianCiu, kRad jau laikas grjzti |
klase. MoRiniams grjzus duoRite 5 min. aprasyti ir apmastyti, kg jie nori atsiminti iS pasivaikScio-
jimo. Galite sRirti ir daugiau laiko - tai priklauso nuo tvarkarascio ir jusy tiksly ar temy praplétimo
- leiskite Rlaséje padiskutuoti ir pareflektuoti ilgiau. Sig veikla galima taikyti bet Ruriuo metu, bet
RoRiai moRomai ar iSmoktai temai.
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1.3.4 Edukacineés veiklos skatinanc¢ios mokinius
apmastyti valgymo jproc€ius

Neabejotinai moRyRliniame amZiuje protiné ir fiziné mokRiniy raida turi bati atidZiai stebima ir palai-
Roma, kad jie susiformuoty sveikus valgymo jgiidZius ir mégautysi sveiku gyvenimu ateityje.

Moksliniai duomenys rodo, Rad prasta vaiky mityba salygoja sumenkusj gebejima sutelkti demesj,
prastesnius Rognityvinius jgtidZius, moRymosi sunkumus, elgesio sutrikimus, moRyRlos nelanky-
ma ir mazesnius moRslo pasieRimus.

Todél tevai turety rapintis ne tik pasiekimais mokyRloje, bet ir atidZiai stebéti vaiRy augima ir raida
bei skatinti sveikus mitybos jprocius patys tapdami pavyzdziu.

Tiek tévai, tiek moRytojai yra atsakingi uZ pagrindiniy mitybos taisyRliy mokyma, tinkamy vaiky
mitybos jprociy susiformavimg, reakcijas j neteisingus mitybos jprocius, buvimg pavyzdZiu. Moky-
tojai turety:

Organizuoti jvairiais moRymosi veiklas (viktorinas, Rlases laikrast), mitybos skelbimy lentg ir pan.)
tinkamos ir subalansuotos mitybos Rlausimais ir suRurti palankia aplinkg moRiniy diskusijai Sia
tema.

Visada patikrinti, ar mokiniai pavalge pusrycius namuose ar ne, jspéti del gatvéje aplink moRyRIa
pardavinéjamo maisto.

Patarti tévams ruosSti piety lauRnesélius pagal SveiRatos ministerijos pateiktas gaires ir nuolat ti-
krinti piety dézuciy turinj.

Bendradarbiauti su tévais ir skatinti vartoti sirj, Riausinius, Sviezias darZoves ir vaisius, pieng,
ayrang, SvieZiai spaustas vaisiy sultis uzuot rinkus nesveikg maisty ir gérimus, pvz., skrudintas
bulvytes, SoRoladg, gazuotus gerimus ir kit parduotuvéje pirktg maista.

Reguliariai stebétivaiky Ggj ir svorjir jvertinti jy augima ir raida. http:/beslenme.gov.tr

ReRomendacijos Raip pagerinti vaiRy valgymo jprocius

e (erai suplanuota ir reguliari mitybos programa paprastai buna geriausias pasirinkimas dau-
geliui vaiRy.

e Valgymo laikotarpis turi bti Riek jmanoma malonesnis vaikams.

e Vaikams turéty batileista pasirinkti savo maisty.

e [ienos metu suplanuoti uzRandziavimai gali padeti skatinti vaikus rinktis sveikg maistg ir
gerimus.

e Svarbus aspektas yra tai, kg vaiRas valgo per Relias dienas, o ne vieno valgymo metu.

Sveikatai palankios mitybos inovatyvaus mokymo metodologijos vystymas 143

ir praktika ikimokykliniame ir pradiniame ugdyme (HealthEDU)


http://beslenme.gov.tr

e Vaiky valgymo jprociai pagerés, nebent valgymo ir uzkandZiavimo laikas sudarytas nepato-
giai. http://beslenme.gov.tr

Sio skyriaus pabaigoje galite rasti praktiniy veikly Rlasei, susiety su maisto piramide.

PRAKTINES VEIKLOS

. TEMINE SIGLOMA
@ TRUKME SRITIS @ MEDZIAGA

40 min. sRatinti vaikus apmastytisavo  pasaulio zemelapis, maisto

valgymo jproCius produkty paveiksléliai, balti
plastikiniai maiSeliai, Zymeliai.

Mokymosi uzdaviniai.

(Rl Mokiniai gebes:
Skirtingose Salyse gyvenantiy Zmoniy - suvoRti, kad mitybos jprociai gali skirtis
mitybos jprociai gali Zymiai skirtis. priklausomai nuo jvairiy priezasciy,

pavyzdziui, Rultdros, sveikatos bakles ir
RUNo sudejimo.

- pripazinti, Rad sRirtingose pasaulio
vietose gyvenantys zmones turi
SRirtingus mitybos jprocius.

SIULOMOS VEIKLOS

Pastaba: dieng pries Sia veiRlg atsispausdinkite ir isdalinkite mokiniams veiklos ,kieR vandens
iSgeriu?” 1apa. Paprasykite nuspalvinti stiklinés paveikslélj kiekvienai per dieng isgertai stikli-
nei vandens. Taip pat liepkite atsinesti sj lapg j Rlase kitg dieng. Kai kitg dieng Kursite savo
sveiko maisto lekstes 1. Galite atspausdinti maisto ir gerimy paveikslélius ar atsinesti Zurnaly,
laikrasciy, maisto gaminimo Zurnaly ir Rt., duoti vaikams Ritos dienos veiklai arba 2. ISdalinti
Zymeklius, kad vaikai nupiesty maisto produktus ant plastikiniy vienkartiniy balty IERSCiy.
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Pasaulio Zemélapyje parodyRite mokiniams, Rad Zmonés skirtingose pasaulio vietose turi skirtingg
gyvenimo bdda ir mitybos jproCius. PaRlauskite, Ruriuos i$ Zemélapyje parodyty maisto produkty
jie Zino ir kuriuos valgo dazniausiai.

ISdelioRite vaizdine medziagg ant stalo ir paRvieskite visus suRurti savo maisto IeRSte. Jei neturite
maisto paveiksleliy, galite paprasyti nupiesti maisto produktus ant balty plastikiniy leRS¢iy. Zidre-
Rite, kad jie piesty ar Rlijuoty tuos maisto produktus, Ruriuos paprastai valgo. Baigus pirmiausia
leiskite palyginti savo lekStes su draugy darbais. PaRlausinéRite, Rurios leRStes Rupinos sveiky
maisto produRty? Ar visi megsta t3 patj maista? Kodel maistas IeRStese skiriasi? Antra, leiskite pa-
lyginti savo lekstes su maistu, Rurj Zmonés valgo skirtingose pasaulio Salyse (parodyRite pasaulio
zemeélapj). Paklauskite: mes paprastai valgome tokj maista, o jie kitokj — Rodél? Kokie ingredientai
jeinaj musy maistg, 0 RoRie  jy? Ar jie tie patys? Veiklai baigiantis leiskite moRiniams save jsivertinti,
pamastytiir pasidalinti savo mitybos jprociais su bendraklasiais. MoRymui pastiprinti pradékite dis-
Rusija Rlaséje uZzduodami Rlausima: mes valgome sRirtinga maista. MUsy maisto jvairové priklauso
nuo Reliy veiksniy, koRiy?

Padalinkite moRinius j dvi grupes ir Riekvienos grupés paprasykite paieskoti mitybos jprociy skir-
tingose pasaulio dalyse. Grupes galite suformuoti ir taip:

1 grupé: Italija ir Ispanija
2 grupé: Amerika

3 grupe: Svedija, Norvegija
4 grupé: Etiopija

Po tyrimo kieRviena grupeé paruosia pristatyma apie Zmoniy mitybos jprocius pasirinktose Salyse.
Galite pradeti iSsamig diskusijg Rlaséje aptardami sirtingos mitybos prieZastis skirtingose Salyse.
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15 VEIKLA

. TEMINE SIULOMA
@ TRUKHE @ SRITIS @ MEDZIAGA
40 min. sRatinti vaikus apmastyti savo ,Mano savaités mitybos ir

valgymo jprocius veikly dienorastis”
(Zr. Priedas Nr. 9)

Mokymasi uzdaviniai.

(Rl Mokiniai gebes:

Skirtingose Salyse gyvenantiy Zmoniy - suvoRti, kad mitybos jprociai gali skirtis

mitybos jprociai gali Zymiai skirtis. priklausomai nuo jvairiy priezasciy,
pavyzdziui, Rultdros, sveikatos bakles ir
RUno sudejimo.
- pripazinti, Rad sRirtingose pasaulio
vietose gyvenantys zmones turi
SRirtingus mitybos jprocius.

SIILOMOS VEIKLOS

PaprasyRite savo moRiniy sekti ir uzrasyti, kg jie valgo ir geria per savaite, padalinkite ,Mano sa-
vaites mitybos ir veikly dienorastis” lapus. Praéjus savaitei aptrakite rezultatus, supildytus lapus.
Galite pradeti uzduodami Rlausimus: Ruriy maisto produkty jie valge daugiausiai, Rurie jiems patiko
labiausiai, Rai jie jautesi alRani ir k3 jaute, Rai nepavalgydavo.

Sudarykite diskusijy grupes ir leiskite jiems pakalbéti ir patarti tarpusavyje: kRoRius pastebi laiko
intervalus tarp valgymy ir atsigerimy, Ra ir Rada jie valgo ar geria savaites eigoje. PaaisRinkite, Ruo
svarbi reguliari mityba ir pabréZRite, jog tai svarbu sveikam vystymuisi ir ligy prevencijai.

Diskusija, Ruri gali jtraukti dauguma moksleiviy, teigiant: ,Ne visi renkames vienoda maista. Misy
maisto pasirinkimas Rartais labai skiriasi nei kity Zmoniy. Kokia to prieZastis?* Naudodamiesi pa-
saulio Zemeélapiu ir vaizdine medZiaga i$ interneto, parodyRite moRsleiviams, kad sRirtingose pa-
saulio vietose gyvenantys zmones turi skirtingg gyvenimo stiliy, tautinius drabuzius ir mitybos
jproCius bei pasirinkimus. Atitinkamai galite Sig disRusija Relti aptariant savo Salies regionus ir jy
mitybos skirtumus.

Vaidinimo/pristatymo uZduotis:
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Suformuokite Returias moRsleiviy grupes. Kiekviena grupeé atstovauja skirtingus jusy Salies regi-
onus. Si veikla leis moksleiviams susipaZinti su tose $alies vietose gyvenantiy Zmoniy gyvenimo
stiliumi, apranga, Rultdra, ypat mitybos jproCiais ir Rulinariniy patiekaly jvairove. KieRviena grupé
pateiRia savo pristatyma. Pasistenkite, kad visi moRiniai uzsiemimo pabaigoje suvokty mintj, Rad
'mes visi esame unikalGs, gyvename skirtingai ir turime skirtingas galimybes. MUsy Rdnas yra skir-
tingas, todel turétume valgyti ir atitinkama maisto Riekj, kad bitume sveiki”.

. TEMINE SIILOMA
@ TRUKME @ SRITIS MEDZIAGA

40 min. sRatinti moRinius paragauti tikras maistas ir gérimai
naujy dalyRy (arba vaizdiné medZiaga),
|lekStes RieRvienam patieRalui,
etiketes pusryciams, pietums,
vaRarienei, uzkandziams, akiy
raistis

Mokymosi uzdaviniai.

AT Mokiniai gebes:
Turéciau laikytis tinkamos ir subalansuotos - SUVORti, Rad sRirtingu paros metu reiRia
mitybos atsizvelgiant j maisto piramidéje sRirtingy maistingyjy medziagy.

nurodytus maisto produktus.

SIULOMOS VEIKLOS

Sia veikla siekiama iSaiskinti vaikams, kad reikia valgyti tinkamus jvairaus maisto Riekius tinkamu laiku.

Diskusijai pradeti paRklauskite moRiniy, Rodél skirtingiems valgymams renkamés skirtingus maisto
produktus. PavyzdZiui, Rodél vakarienei nevalgome skrebuciy? Kodél nevalgome Reptos vistienos pus-
ryciams? Sulaukite mokiniy atsakymy, paRomentuokite. Diskusijos metu pabrézkite tinkamo maisto
ir gerimy RieRvienam valgymui pasirinkimo svarbg, Radangi masy mitybos poreikiai sRirtingu paros
metu sRiriasi, nes metabolizmui reikia skirtingy maistingyjy medziagy skirtingoms veikloms. Pavyz-
dZiui, prieS pat einant miegoti negerai valgyti sunRiai virSkinama maista, tokj Raip Repta vistiena ar
Jjautiena; paaiSkinkite Rodel. Pabréze valgymo tinkamu metu svarbg, pakvieskite mokinius prie stalo,
ant kurio iSdéliojote sumaiSytus maisto produktus (jei tai nejmanoma, galite iSdélioti maisto ir gerimy
paveikslélius). Padekite lekstes ir valgymy - pusryciy, piety, vakarienés ir uzkandZiy - etiketes. Pa-
prasyRite sugrupuoti maisto produktus (paveikslélius) Raip pusryciy, piety, vakarienes ar uzkandziy
maistg. Tinkamai pakomentuoRite, paaiskinkite, Rodel svarbu valgyti laiku. DirbRite Rartu kol mokiniai
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grupuoja maisto produktus ir paaiskinkite, Ruriuos reiRéty valgyti pusryciams, pietums ar vaRarienei
ar skirtingu paros metu. PadeéRite atpazinti, Rurie maisto produktai ar uzRandziai tinkami skirtingiems
valgymams ar sRirtingu paros metus sveikam ir aktyviam gyvenimo budui palaikyti.

Jei atliRote Sig veiRlg su tikrais maisto produktais, dabar pats laiRas pazaisti paprasta ragavimo
Zaidimg, skatinantj iSbandyti naujus skonius. Pagrindiné Sio Zaidimo taisyklé ta, kad mokiniai turi
uZsimerktiir paragauti kito grupés mokinio duodamo maisto. Siam tikslui suskirstykite mokinius |
dvi grupes. Leiskite sugalvoti grupeés pavadinima, pavyzdziui, morkos ar obuoliai (paRomentuokite,
paskatinkite pasirinkti sveiko maisto produkto pavadinimg). UZraSykite grupiy pavadinimus ant
lentos ir paskelbkite, Rad kieRvienas teisingas atsaRymas vertas 10 tasky. Pirma 100 tasky surin-
kusi grupe laimi. Kol dirba viena grupé, Rita grupe stebi. Pirmoji grupé iSsirenka du moRinius: vienas
ragauja, kitas duoda ragauti. Jei ragaujantis mokinys (uZzmerktomis akimis) teisingai atspeja mais-
to produkta, grupeé gauna 10 tadky. Zaidziama kol viena grupé surenka 100 tasky.

Jeiveiklg atlikote su maisto paveiksléliais, galite Zaisti §j Zaidimg Siek tieR jj pakoregave. Tokiu atveju

sRirtumas tas, Rad mokiniai neragauja tikro maisto, bet stengiasi atspéti, koks tai maistas is drau-
go duodamy uZuominy. Galioja visos Ritos taisykles iSsRyrus ragavima.

. TEMINE SIGLOMA
@ TRUKME @ SRITIS MEDZIAGA

40 min. paskatinti moRinius apmastyti  maisto Rorteles
savo valgymo jproCius

Mokymosi uzdaviniai.

(Rl Mokiniai gebes:
Zinau, kas yra sveikas ir nesveikas maistas - iSvardinti sveiko ir nesveiko maisto
produktus.
- pasirinkti sveiRg ir nesveikg maista.
SIULOMOS VEIKLOS

Sios veiklos tikslas priversti mokinius apmastyti savo mitybos jprocius Zaidziant maza atminties
Zaidimg. Jis paremtas tuo, Rad reiRia atsiminti, kg Riti dalyviai pasake apie maistg, Rai Zaidimo va-
dovas rode maisto Rorteles.
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Zaidimo vedéjas rodo maisto Rorteles vieng po kitos, mokiniai pakelia pirstus, jei mégsta ta produk-
tg arba ne ir jei tai sveikas ar nesveikas maisto produktas. Svarbiausia, Rad mokiniai iSreikSty savo
nuomones laisvai ir raisRiai. Paaiskinkite pagrindines taisyRles:

Kai rodote maisto kortele, vienas iS moRiniy pakelia pirSta ir pasako su SauktuRu, R3 galvoja apie t3
maisto produkta: Ooo! Pica! A3 ja labai mégstu, bet tai néra sveikas maistas; Zuvis! Megstu zuvj, nes
tai sveika! Citrinal Man nepatinka, bet tai sveika!

Kol mokiniai reiSkia savo nuomones, kiti turi pritarti ar nepritarti priklausomai nuo bendryjy mitybos
fakty. Pavyzdziui, kai mokinys sako ,Zuvis! Megstu Zuvj, nes tai sveikal", kiti turety sakyti ,TAIP, Zuvis
sveika”. Kuo daugiau moRiniai reikS savo nuomone, tuo sunkiau bus prisiminti, k3 mokinys pasake
apie vieng ar kitg maisto Rortele. Po RieR laiko parodyRite jiems Zuvies Rortele ir paRlauskite, Ras apie jg
kalbéjo anRksciau. MoRiniai turety pasakyti Ralbgjusiojo varda. Jei teisingai atsimena vardg, paklauskite,
Ras buvo pasaRyta apie tg Rortele. Kai jie atsako  Rlausimg, trumpai pakalbekite apie tg maisto produk-
t3: taip taiiSties labai sveika ir naudinga. Parode Relias Rorteles palikite jas ant stalo ir leiskite patiems
mokiniams jas rodyti. Prisijunkite Raip grupes narys ir Rilnokite pirstus, Rai pamatysite maisto Rortele.
MoRinys, atsimines k3 kiti saké apie maisto Rorteles gauna 10 tasky uZ RieRvieng teisingg atsakyma.
Daugiausiai tasky surinke dalyviai, Rai parodomos visos Rortelés, laimi.

. TEMINE SIOLOMA
@ TRUKME SRITIS @ MEDZIAGA

40 min. paskatinti mokinius apmastyti  Sviezia duona, Sviezi ir
savo valgymo jproCius sensteléje Riausiniai

Mokymosi uzdaviniai.

U Mokiniai gebes:
Zinau, kas yra sveikas ir nesveikas maistas - iSvardinti sveiko ir nesveiko maisto
produktus.

- pasirinkti sveiRg ir nesveikg maista.

SIULOMOS VEIKLOS

AtsineSRite j klase Sviezios ir suziedejusios duonos, paprasyRite moRiniy ja paciupinéti ir pauostyfti.
KoRs tarp jy skirtumas? PaRklauskite moRiniy, kodel duona suziedejo. Ar pasene produRtai Relia
pavojy sveiRatai? K3 reikety patikrinti perRant maistg parduotuvese? Akcentuokite, kad svarbu
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patikrinti maisto produkty galiojimo laikg, ingredientus ir jy tvarka sarase (didesne produkto dalj
sudarantys ingredientai visada iSvardijami sgraso pradzioje). Parodykite Rorteles apie SvieZig ir pa-
senusj maista. PaRlauskite, Ruris iS jy SvieZias, o Ruris ne. Suskirstykite mokinius j 4 grupes. Jy
ir pasirenka jy grupei priklausancius paveikslélius. Po to eikite prie mokslo stalelioir jdékite druskos
j dvivandens stiklines. | jas jdékite RiauSinius. PaaisRinkite, Rad SvieZi Riausiniai skesta vandenyje,
0 senstelgje - pliduriuoja. Leiskite apziGreti Riausinius stiklinése ir paaiskinti, Ruris Sviezias, 0
Ruris ne. PaaisRinRite, Rad Sviezi Riausiniai sunkesni nei pasene - Ruo Riausinis senesnis, tuo jis
lengvesnis.

Toliau duokite paragauti Sviezios ir suziedejusios duonos. PaRIauskite, RoRs tarp jy skirtumas, ar
galima iSsaugoti Rai Ruriuos maisto produktus pries jiems pasenstant, ar ne. Sulaukite mokRiniy
atsakymy, pakomentuoRite. ReiRety surasti Ry nors, kas pakalbéty apie mesos RuRuliy ar deserty
gaminima su suZiedéjusia duona. Jei Ras nors apie tai prasitaria, nepraleiskite progos; jei ne - patys
paRlauskite, ar galima suZiedéjusios duonos deti j mésos RuRulius. PasakyRite, Rad teisingas atsa-
kymas yra TAIP. PaskelbRite, Rad trumpai suvaidinsite mésos kukuliy gamyba.

(Vaidinimas) Mes mésos kuRkuliai:

e (-7 moRiniai atsigula ant Zemés greta vienas Rito ir vaidina jautieng meésos RuRulyje.

e Kiti mokiniai sugula ant Zemés tarp draugy ir vaidina duong, aliejy, druska ir pipirus. Du
mokiniai, virejas ir padejejas, Reicia draugy pozicijas maiSydami mesos RuRuliy ingredientus.

o [Dabar Riekvienas gulintis ant Zemés yra mésos Rukulis. Viréjas ir padejéjas sudeda juos |
jsivaizduojamg Reptuve.

e sivaizduojama Reptuve uzdeda ant ugnies.

e Gerai, jau beveik iSkepe” - sako virjas ir padeéjejas. Tuomet apvercia Rukulius ant kitos
puses.

e (aliausiai sudeda iSRepusius kukulius  jsivaizduojamas leRStes ir patieRia draugams para-
gauti. Paragavus paklausia, kq jie galvoja apie Rukulius.

Leiskite jiems iSreiRSti savo nuomone apie skonius, ar tai geras budas iSvengti maisto Svaistymo.
Tai puiki proga paRalbéti apie tai, Rad verta paragauti jvairiy maisto produkty ir Roks vertingas yra
maistas. Temai uztvirtinti iSreikSRite ir savo nuomone.
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1.3.5 Skatinkite mokinius paragauti naujy dalyky

v v —

vaiRus paragauti naujy dalyRy. Sveikas maistas duoda vaiRams energijos, vitaminy, antioksidanty,
sRaiduly ir vandens - visa, Ro reiRia apsaugoti organizma nuo ligy. Sveika mityba tai ne tik tam
tikro sveiko maisto vartojimas, bet jvairiy maisto produRty i sRirtingy pagrindiniy maisto grupiy
vartojimas. Tai, Rad sveikas suaugusiojo gyvenimo budas jmanomas jei Zmones tinkamai ir subalan-
suotai maitinasi vaiRystéje rodo, Rad tévams Ryla viena esminiy uzduociy uztikrinti sveikg mitybg ir
skatinti vaikus mégautis naujy dalyky ragavimu. Zemiau pateiktoje informacijoje galite rasti klasés
veiRly pavyzdziy, Rurias galima atlikti namuose ar Rlaséje skatindami vaikus ragauti naujus daly-
Rus, Ras daznai tampa RliGtimi paRkeliui j sveikg gyvenima.

PRAKTINES VEIKLOS

. TEMINE SIOLOMA
@ TRUKME @ SRITIS MEDZIAGA

40 min. sRatinti moRinius paragauti maiSeliai, mazos dézutés arba

naujy dalyky lekstes, stipry natlraly kvapa
turintis maistas ar ingredientai

Mokymosi uzdaviniai.

(22l e Mokiniai gebes:
Turétiau maitintis sveikai ir subalansuotai - SuvoRti, Rad maisto piramidéje
remdamasi/s maisto piramide nurodytus maisto produktus reiRia vartoti

sRirtingais Riekiais.

- Pripazinti, Rad sveikam gyvenimui reikia
valgyti visy grupiy maisto produRtus.

SIULOMOS VEIKLOS

MoRytojas sudeda aromatingus produktus (kava, citring, bazilikg, petrazoles, metg ir kt.) j skir-
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tingus maiSelius. MoRiniai mégina atspeti maiselio turinj liesdami ir uostydami, tada perleidzia
maiselius draugams. MoRiniai piesia maisto produktus, Ruriy pavadinimus spéliojo. Sie darbai eks-
ponuojami Rlaséje.

Tie patys maisto produRtai kaip ir maiSeliuose patieRiami mokiniams mazose dezutése ar lekStese.
Mokiniai suskaiciuoja maiselius ir dézutes/IeRstes ir sugretina juos pagal Rvapa. Tuomet atidaro
maiSelius, Rad patiRrinty, ar jei teisds.

Po Sios veiRlos moRytojas atnesa kitoRiy maisto produkty su skirtingais aromatais ir skoniais uZda-
rose dezutese. MoRiniai nemaciomis ragauja smulRiai supjaustyta maista i turi atspeti, k3 ragauja.

VeiRlos metu galima uzduoti Siuos Rlausimus:

K3 daréte Sios veiklos metu? Kaip atspéjote maiseliy turinj? K3 buvo lengviausia atspeti? Kas kvepia
panasiai? Ar yra Ras nors, Ro ragavai pirmg Rartg? Kas tavo nuomone Rvepia nelabai skaniai?

. TEMINE SIULOMA
@ TRUKME @ SRITIS @ MEDZIAGA

40 min. sRatinti moRinius paragauti 4 obuoliai, ¥/a puodelio
naujy dalyRy eRologiSko rieSuty sviesto,
/4 puodelio granolos, Ya a.
Saukstelio malto cinamono
(pabarstymui), virsui galima
imti tirpinto Sokolado (su dau-
giau nei 70 proc. kakavos)

Mokymosi uzdaviniai.

2= Mokiniai gebes:

Turéciau maitintis sveikai ir subalansuotai - Suvokti, Rad maisto piramideje
atsizvelgiant j maisto piramidéje nurodytus nurodytus maisto produktus reiRia vartoti
maisto produktus SRirtingais RieRiais.

- Pripazinti, Rad sveikam gyvenimui reikia
valgyti visy grupiy maisto produktus.
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SIULOMOS VEIKLOS

RIESUTY SVIESTO IR GRANOLOS OBUOLIY KASNELIAI
>RECEPTAS:
Sia veikla siekiama skatinti mokinius paragauti naujy dalyky patiems gaminant
maista. PrieS pradedami veiklg pakalbekite apie higienos taisykles, | kurias
privalu atkreipti demesj. PapraSykite nusiplauti rankas ir isdélioti ingredientus
ant stalo, sutrupinti sausainius | gilu dubenj. Tada leiskite:
e Nulupti 1 obuolj (galima naudoti saugy plastikinj peil]), iSimti seklas ir
supjaustyti smulkiais kubeliais;
e Kitus 3 obuolius perpjauti pusiau ir isSimti seklalizdzius;
e Jei turite saugiy virtuves rakandu, leiskite sutarkuoti obuolius patiems,
jei ne, padarykite tai patys;
e Uzpildykite obuoliy puseles rieSuty sviestu ir obuolio kubeliais,
pabarstykite granola ir cinamonu;
e [Stirpinkite Sokolada;
e ApSlakstykite paruostus uzkandzius Sokoladu
e Sudekite | lekstes ir pateikite.
Paragave patiekalo paklauskite, kaip jie jautési gamybos proceso metu, kodél
higienos taisyklés tokios svarbios maisto gamyboje, ka dar skanaus galima
pasigaminti klaséje.
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. TEMINE SIULOMA
@ TRUKME @ SRITIS @ MEDZIAGA

40 min. sRatinti moRinius paragauti
naujy dalyky

I receptui: pieno, cuRraus
pudros, organinés Rakavos

Teiginys

milteliy, ziupsnio drusRos,
vanilés, citrinos ar apelsino

II receptui: kakavos sviesto,
gryno Rokosy aliejaus, grynos
organinés Rakavos milteliy,
agavy sirupo saldumui

Mokymosi uzdaviniai.
Mokiniai gebes:

Turéciau maitintis sveikai ir subalansuotai
atsizvelgiant j maisto piramidéje nurodytus
maisto produktus

- Suvokti, Rad maisto piramidéje
nurodytus maisto produktus reiRia vartoti
SRirtingais RieRiais.

- Pripazinti, Rad sveikam gyvenimui reikia
valgyti visy grupiy maisto produktus.

SIULOMOS VEIKLOS

Sia veikla skatinama tyrineti ir ragauti pagrindinius skonius: rigstuma, salduma, struma ir Rartu-
ma. Jei pagaminsite abiejy tipy saldainius, taip pat galésite pakalbéti apie Sokolado, Rity ingredien-
ty RoRybe, palyginti skonius.

NAMINIAI SALDAINIAI
>1 RECEPTAS:

Pagaminkime karsty naminiy saldainiy pagal pirma recepta:
4 puodeliai pieno

1/2 puodelio cukraus pudros

1/4 puodelio kakavos milteliy

Ziupsnio druskos

1 a. Saukstelis vaniles

Citrinos ar apelsino
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Arba naminio SoRolado pagal antrg recepta:

Kaip teigia Tikslios mitybos bendruomenés naré Kaisa: naudos mes gauname ne i$ pienisko Soko-
lado masés, Rurig daznai vadiname ,SoRoladu’. Tiesa sakant, tai saldainis. IS ko tikrai galime gauti
naudos, tai turtingas, aukStos RoRybes su mazai cukraus Sokoladas, Ruriame esama 85 proc. ir
daugiau Rakavos.

Todél sitlome pasigaminti gryno Sokolado.

GRYNAS SOKOLADAS

>2 RECEPTAS:
e 1/2 puodelio kakavos sviesto
e 1/2 puodelio gryno kokosy aliejaus
e 1/2 puodelio grynos organinés kakavos milteliy
e 1/4 - 1/2 puodelio agavy sirupo saldumui

e Organinis medus, stevijos ar nerafinuotas cukranendriy cukrus taip pat
tinka, bet saldinti nebdtina apskritai.

Jei norite truputj paimprovizuoti, Stai Ruo galite papildyti vieng Rurj ar abu receptus:
®  00ji Uogomis
e (dziovintomis uogomis
® [azinomis
e Rapotomis datulemis
e smulkintais rieSutais, migdolais, séRlomis
o (ilimilteliais
® peruvine pipirne
e 7aliosios arbatos ekstraktu
e ceratonija ar Ritais mégstamais priedais

Pirmajam receptui: sumaiSyRite ir suplakite visus ingredientus Rarstoje SoRoladinéje arba pastaty-
Rite puoda ant ugnies ir maiSyRite, Rol pakankamai susils.

Antrajam receptui: (1) sutarkuokite Y2 puodelio kakavos sviesto - sutarkuotas jis lengviau istirps.
Jpilkite Y2 puodelio kokosy aliejaus. (2) sudékite kakavos sviestq ir Rokosy aliejy j karsciui atspary
indg ir jstatykite ] Rarstg, bet ne verdantj vanden;. Tirpinkite iki vientisos maseés. (3) jpilkite ¥2 puo-
delio kakavos milteliy. Jie norite jmaiSyti RitoRiy sausy produkty, jmaiSyRite juos Rartu su RakRavos
milteliais. (4) sudekite sausus ingredientus j dubenj su aliejumi ir sviestu. MaiSykite iki vientisos
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mases. (5) jei norite Sokolada pasaldinti, jmaiSykite 4-5 SaukStus agavy sirupo (nebitina) (6) pa-
ragaukite, ar skonis tenkina, ar paRanka saldumo. Dabar galite jmaiSyti ir Ritus norimus priedus :
Cili, dZiovintus vaisius ir kt. (7) iSpilkite iStirpintg Sokolada j Reptuve / ant lekstes / j ledo kubeliy
indelius. Galite pabarstyti priedais papuosimui. Padékite SoRoladg j Saldiklj 30 min. arba j Saldytuvg
60 min. ImRite, ragaukite ir mégaukites.

Antro recepto Saltinis https:/www.precisionnutrition.com/chocolate-making

Galite moRiniams paaiSkinti, kad Rakavos milteliai patys savaime yra Riek Rartoki, bet geriau
leisti iSmokti senu geru budu: patirti ir moRytis. | mokiniy lekStutes jberkite Siek tiek cukraus
pudros, RaRavos ir druskos. Dabar turite tris iS Returiy pagrindiniy sRoniy. Laikas prideti kazko
rugstaus prie jusy recepto tiesiog nulupant citring ar apelsing. Leiskite paragauti, jdéti mazg
gabaleélj Sokolado ir pasakyti, Rokj skonj jautia. Paprastai sulaukiama Stksniy ,000, saldu” arba
,nee, Rartu”, ,nee, stru..”

Kitam Zingsniui galite uzdengti aRis ir uzkimsti nosis — tuomet skonis praktiSkai dingsta, kadangi
Sie du pjuciai sudaro didele skonio pajautimo dalj. PradéRite diskusija leisdami mokiniams pareflek-
tuoti savo patirt], pasaRyti kq jie galvoja apie pojucius, bitinus skoniui pajausti ir megautis maistu,
ir Raip maisto skoniai gali Risti sumaiSyti Rartu. PabrézRite, Rad verta pabandyti visokio maisto. 0
suzinoti sRonj neparagavus nejmanoma.

. TEMINE SIGLOMA
@ TRUKME @ SRITIS MEDZIAGA

40 min. sRatinti moRinius paragauti veiklos dalyje iSvardinti maisto
naujy dalyky produktai

Mokymosi uzdaviniai.

U Mokiniai gebes:

Turéciau maitintis sveikai ir subalansuotai - Suvokti, Rad maisto piramidéje
atsizvelgiant j maisto piramidéje nurodytus nurodytus maisto produktus reiRia vartoti
maisto produktus SRirtingais RieRiais.

- Pripazinti, Rad sveikam gyvenimui reikia
valgyti visy grupiy maisto produktus.
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SIULOMOS VEIKLOS

Maisto ragavimas - tai smagus metodas leisti ikimoRyRlinuRams paragauti jvairaus maisto, taciau
daznai jRalbéti pabandyti naujo maisto ir sieti su pagrindiniais skoniais - sGrumu, astrumu, rogstu-
sRirtingi skoniai. Rinktis produktus ragavimo veiRlai Rartu su vaikais ir RirybiSko ragavimo testo
rengimas drauge gali buti puiki iSeitis. Galite keisti, pridéti arba iSbraukti Zemiau iSvardintus pro-
duRtus, jei jums to reikia.

Saldu: bananai, medus, razinos, SoRoladas, vaisiai, U0gos

Rugstu: Zalioji citrina, citrina, neprinoke obuoliai ar uogos, rigstyneés

Siru: drusRos kristalai, bulviy trasRuciai, surds Rrekeriai, nattraliai marinuoti agurkai
Astru: salsa, cili

Kartu: gryni kakavos milteliai, Ronditerinis SoRoladas, Rrienai, garstycios

SudeRite visus maisto produktus j atskirus indus. Pakalbékite apie sRirtingy skoniy Rombinacijas,
paaiskinkite, kad ne visi maisto produktai pasizymi tik vienu skoniu, pavyzdZiui Ras nors néra tik
saldu ar astru, o gali pasizyméti abiem skoniais vienu metu. Maistas gali bti saldus ir astrus, ar
surus ir rogStus ir pan. Rodydami pavyzdj paragauRite Rai Ruriy sitlomy produkty ir pasakyRite, kg
apie juos galvojate. Venkite prikiSamai sidlyti tam tikrus produktus, jei vaikai atsisako - praleiskite
ir eikite toliau. Po RieRvieno paragauto produkto leiskite jiems pasisaRyti. UzduoRite Rlausimy, pvz.:
RoRs tai sRonis? Ar tau patinka? Ar jauti Zaliosios citrinos rigStuma? Saldu, sdru, astru ar rigstu?
Sulaukite atsakymy, pakomentuokite. Sia veikla galite atlikti i su piety ar vakarienés maistu - ra-
gauRite tuo paciu bidu.
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. TEMINE SIULOMA
@ TRUKME @ SRITIS @ MEDZIAGA

40 min. sRatinti moRinius paragauti drugeliy paveiksléliai, ,Labai
naujy dalyRy alkano viksrelio” knyga, vaisiai
ir maisto produktai, iSvardinti

veiklos aprase, apvali sausainiy
formele

Mokymosi uzdaviniai.

IGEIE Mokiniai gebes:

Turéciau maitintis sveikai ir subalansuotai - Suvokti, Rad maisto piramidéje
atsizvelgiant j maisto piramidéje nurodytus nurodytus maisto produktus reiRia vartoti
maisto produktus SRirtingais RieRiais.

- Pripazinti, Rad sveikam gyvenimui reikia
valgyti visy grupiy maisto produktus.

SIULOMOS VEIKLOS

ParodyRite drugeliy nuotrauRas ir jy virsma i vikSrelio j drugelj. Smagiai nusiteike papasakokite
kaip alRani vikSreliai tampa graziais drugeliais. PaaisRinRite, Rad jus visi Rartu suRursite istorijg
su gardziomis uzduotimis. SusirasRite visg istorijos ,Labai alkanas vikSrelis” teksta. Jei jmanoma,
perskaityRite istorijg Rartu su vaikais ir pradeéRite veiklg. Jei viso teRsto neturite, Zemiau pateikiame
trumpg santraukg.

Vieng sekmadienio rytg raudonveidis vikstrelis iSsirito is kiausinélio ir pradéjo dairytis maisto. Per hitas

5 dienas jis édé vis daugiau vaisiy: pirmadienj - obuolj, antradienj - dvi kriauses, tris slyvas treciadienj,
keturias brashes hetvirtadienj, o penktadienj net penkis apelsinus, kol galiausiai Sestadienj papuo-
tavo ir suédé visg Sokoladinio pyrago gabalélj, porcija ledy, agurkélj, grieZinélj sveicarisko sirio,
grieZinélj saliami desros, Ciulpinukg, gabalélj vysniy pyrago, desrele, keksiukg ir rieke arbizo. Baigian-
tis Sestadieniui juyko tai, kas buvo neisvengiama - viksrelis susirgo: nuo persivalgymo jau sushaudo
pilvelj. Sekmadienj jis atsigavo nuo persivalgymo ir grjZo prie protingos mitybos , prasigrauZé pro Zalia
lapg ir susikuko j hokong, kur isbuvo kelias savaites. Véliau didelis riebus viksrelis virto graZiv drugeliu
su dideliais, jspidingais, jvairiaspalviais sparnais.

Kad pritaiRytumete Sig istorija smagiai veiklai, naudokite Siuos ingredientus:
e (ukriniy sausainiy teslg (nusipirkite ar pasigaminkite patys)
e Raudong ir Zalig glajy
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Obuolj, Rriause, slyva, braska, apelsing
MaZ3 apvalia sausainiy formele

e Mazus riestainiukus
ISkociokite sausainiy teslg ir padaryRite 6 apvalius sausainius RieRvienam vikSrelio nareliui. ISkepe
sausainius atideRite j Song atvésti. Jei sausainius pirkote, pradeRite nuo kito zingsnio. Smulkiai su-
pjaustyRite vaisius. Sitlome perpjauti vaisius pusiau, puse susmulRinti picos gamybai, o Ritg puse
supjaustyti griezinéliais ir valgyti, Rol su mokiniais sRaitote istorijg. Sudéliokite sausainius vieng
Salia Rito kaip viRSrelj. Leiskite vaiRams nudazyti sausainius naudojant zalig ir raudona glajy - vie-
nas sausainis i$ Rurio nors galo turi buti raudonas, Rad atrodyty kaip galva, liRusius sausainius
reikety padengti Zaliu glajumi. IS vaisiy padaryRite aRytes, burng ir Osus arba nupieskite veida 7aliu
glajumi ant raudono pagrindo. Tegul vaikai papuosia sausainius smulRintais vaisiais: galima RieRvie-
N3 Sausainj puosti vienos rUsies vaisiais arba maiSyti - tegul vaiRai patys nusprendzia, Raip jiems
labiau tinka. Baige puosti sausainius, dar kartg perskaityRite istorijg ir kartu suvalgyRite viksrelio
Sausainius.
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TEVUY
ISITRAUKIMO
REIKSME

r-2.1 l IVADAS

Vaiky mitybos elgseng lemia individuals veiRsniai, pvz. vieno ar Rito maisto pomegis, ir sociokulta-
riniai ir aplinkos veiksniai, tokie kRaip mitybos tradicijos, geografinés Salies padétis. Vis tik tévai vai-
dina Zymy vaidmenj uZtikrinant geresne vaiRy mityba. Tevai gali paveikti vaiky mitybg suteikdami
gebejimus ir galimybe rinktis tarp sveiko ir nesveiko maisto tinkamai taikydami tévystes jeidzius
mitybos srityje. Siame skyriuje aptarsime tévy jsitraukima j mitybos jgidziy ugdyma, taip pat mazo
jsitraukimo priezastis ir Rai Ruriuos pozidrius apie tévy ir mokytojy bendradarbiavimg sieRiant uz-
tiRrinti sveikg vaiky mityba.



LA a0 000000000 0000000040404000
2

2 KODEL SEIMOS |SITRAUKIMAS | MOKYMOSI
*™ ) PROCESA YRA SVARBUS?

Gery rezultaty pasiekimas mokymosi procese didele dalimi priklauso nuo moRytojo - jo/s veiRlos,
moRkymo budo ir bendravimo su vaikais, asmenybes ir charakterio savybiy. Tikimasi, kad moRytojas
bus autoritetingas pagalbininkas, vadovas, skatins ir palaikys moRinio individualius jgudzius ir ge-
béjimus. Taciau ne tik moRytojai atsakingi uz vaiky ugdyma ir rengima - jy atsaRomybeé ne didesne,
nei Seimos.

Tevai yra tie, Rurie formuoja protinga, visapusiskai uZ savo raidg ir sveikatg atsakingg jaung Zmogy.
/mogaus asmenybe ir jprociai (higienos, mitybos, judesio ir kt.) formuojami ankstyvame amziuje,
kai mokytojo figdra vaiko smegenyse dar nefigliruoja. Seimos dalyvavimas vaiko ugdymo procese yra
tiesiogiai susijes su vaiky motyvacija ir siekiais gauti Ziniy bei gaunamo Svietimo kokybe. Tevy jsitrau-
Rimas j vaiRy ugdymo procesg suteikia daug galimybiy séRmingam vaiko morales, pozidrio, mokslo
pasieRimy visuose dalykuose, lankomumui, elgesio ir socialinio prisitaikymo pagerinimui (Vaiky ge-
rovés centras, 2010). Todél geri ir veiksmingi santykiai ir geras bendravimas tarp mokytojy ir tevy
butinas teikiant ir gaunant RoRybiSka vaiky Svietima.

Kai Seima aktyviai dalyvauja vaiky ugdymo procese, ji geriau
suvokia, ko ir kaip mokoma mokykloje ar vaiky darzZelyje, kokios
programos (jskaitant ir susijusias su sveikata ir sveika mityba) ir
paslaugos sitilomos, geriau suvokia savo vaiky Zinias ir gebéjimus?.
Galimybé tévams dalyvauti savo vaiky ugdymo procese reiskia
galimybe sveikiems vaikams, Seimoms ir bendruomenéms.

11 http://www.projectappleseed.org/barriers

ISanalizave Joyce L. Epstein - Svietimo ir sociologijos profesorés pirmajame AmeriRoje tyrimy uni-
versitete, John Hopkins Universitete, MoRyRly, Seimy ir bendruomeniy partnerystés centro ir Naci-
onalinio moRyRIy bendradarbiavimo tinklo direRtorés - darbus rasime daug naudingos informacijos.
Jos darbuose tiriama, Raip lyderysté regiono ir moRyRlos lygmenyse veikia moRyklos programos,
sRirtos tévy ir bendruomenes jsitrauRimuiir moRiniy rezultaty gerinimui, Rokybe. Jg domina j rySiai
tarp tyrimy, politikos ir praktikos. Anot J Epstein ir jos Rolegy i$ Johns HopRins Universiteto, egzis-
tuoja 6 bendruomeneés jsitraukimo tipai:

»  TEVYSTE. Si kategorija apima pagrindines Seimos atsakomybes, pavyzdziui, pastoges,
sveikatos priezilros, mitybos, aprangos, saugumo suteikRima ir palanky moRymosi salygy
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sudaryma (pvz. reikiamy Rnygy ir Rity priemoniy jsigijima, mokymosi vietos suteikima, ir
tt.). Tevyste taip pat numato, kad tévai su vaikais bendrauja Siltai ir atidZiai, palaiko jy raida.

»  BENDRAVIMAS. Sis jsitraukimo tipas susijes su pagrindinemis moRyRly atsakomybemis,
jskaitant ir abipusj bendravimg tarp Seimos ir mokyklos. Sis jsitraukimo tipas numato, kad
moRyRla informuoja tévus apie mokyklos reikalus siysdama naujienlaiskius ar ataskaitas,
paskambinama, raSydama el. laiSkus ar aplankydama tévus ir t.t. Be to, tévai taip pat gali
iSreikSti savo susiripinimg moRytojui ar moRyRlos administracijai tiek tiesioginiu bidu, tiek
bendraudami rastu.

»  SAVANORYSTE. Anot Brento (2000), terminas ,savanoris' paprastai apibidina zmogy,
moRyRlos darbuotojo, palaikydamas ugdomasias veiklas ir mokyRlos funkcijas. AiSkumo de-
lei reiRia pabrezti, Rad tévy jsitraukimas j tévy-moRytojy ar Ritas sprendimus priimancias
organizacijas, kRuriose bendrai veikia tévai, mokytojai ir net moRiniai ar Riti bendruomenés
nariai, néra savanoryste (Lunts, 2003).

»  MOKYMASIS NAMUOSE. Sis jsitraukimo tipas numato, kad tevai jsitraukia j moRymosi pro-
gramos numatytas veiklas namuose (pvz. padeda ruosti namy darbus, aptaria knygas su
vaikais, generuoja idéjas mokyklos projektams).

»  SPRENDIMU PRIEMIMAS. Jsitrauke tévai siame lygmenyje atstovauja vaiky interesams. To-
Rie tévai dalyvauja patariamosiose tarybose ir Romitetuose.

»  BENDRADARBIAVIMAS SU BENDRUOMENE. Sis jsitraukimo tipas remiasi supratimu, kad

pagalba bendruomenei yra geriausia investicija. Manoma, Rad jvairios bendruomeniy orga-

......

Dalis tévy patys inicijuoja bendravimg su moRyRIa ar vaiRy darzeliu, tad ugdymo jstaigos neturi
problemy bendraudamos su Seimomis. Kiti niekada nebendrauja su jy vaikus ugdanciomis institu-
cijomis, ypaC jei pacios jstaigos nesistengia palaikyti tokio rysio. Deja, realybe Svietimo sistemoje
yra tokia, Rad dazniausios bendravimo ir bendradarbiavimo formos tarp moRyRlos / vaiRy darZelio ir
Seimos nebiina vaisingos ir veiksmingos. Pasitikejimas tokiuose santyRiuose taip pat sutrikdomas.
Daugeliu atveju dvi puses Rontaktuoja atsitiktinai ir nenoriai ir tai vargu ar galima vadinti bendra-
darbiavimu.

MokyRIa ir Seima juda sRirtingose orbitose®®. Bendravimas susideda i$ Zinuciy tevams, jrasyty
paZymiy Rnygelése, tévy susirinkimy, poRalbiy telefonu ar tévy pakvietimu apsilankyti mokykloje
ar vaiky darzelyje. Seimy dalyvavimo ugdymo procese stoka salygoja daug Rliciciy, Rylanciy tiek i3
Seimos, tieR iS ugdymo institucijos puseés. Kai Rurios jy Ryla dél nepakankamy iStekly, kitos dél

12 https://projects.ncsu.edu/meridian/win2003/involvement/2.html
13 http://pedagogy.swu.bg/wp-content/uploads/2012/03/Popkochev_T_Colaboration.pdf
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mokyRlos personalo ir tévy skirtingy jsitirinimy, pozitrio ir suvoRimo.

f-z 3 MAZO SEIM [SITRAUKIMO | UGDYMO
*2 J PROCESA PRIEZASTYS

SunRu jvardinti Ronkrecias priezastis, Rodel tévai menRai jsitraukia j vaiky ugdymo procesa, jei ne-
atsiZvelgiama j bendrg tévystes elgsenos kontekstg, taciau tam tikry jsitraukimo proceso aspekty
nustatymas gali padeti moRytojams lengviau pritraukti Seimas j moRyRIg ar vaiky darZelj ir moty-
vuoti jas bendradarbiauti del bendros vaiRy geroves.

DaZniausia menRo Seimy jsitraukimo j ugdymo procesg priezastis yra laiko stoka. Tai ypac aktualu
dirbantiems ir / ar vieniSiems tévams ir turintiems daugiau nei vieng vaiRa. Kai abu tévai dirba, jiems
sunkiau rasti laiko lankytis mokyklaje ar vaiky darzelyje. Siandienine ekonominé situacija daugelj
Seimy vercia jausti finansinius sunkumus. Nepakankamos ir neuztikrintos pajamos namy URyje
yra priezastis, Rodeél daugelis tevy turi daugiau nei vieng darba. Taciau aktyvi veiRla darbo rinkoje
paprastai vyRsta [aiko su vaiRais sgsRaita. ToRiu bidu tévai netenka galimybes suZinoti, Rokie po-
RyCiai vyRsta aplink i jiems sunRu rasti tinkamg prieigg prie Svietimo ir vaiky ugdymo. Pasitaiko
atvejy, Rai ir mokytojai turi nepakankamai laiko. Seimy jsitraukima jie laiko papildoma uzduotimi
savo atsakomybiy pries vaikg sgrase.

Neigiamas poiiris taip pat salygoja jsitraukima j vaiko ugdyma. Esama Seimy, Rurios nesijaucia
labai laukiamos mokyRloje ar vaiky darZelyje, Riti apskritai nemegsta ugdymo jstaigy ir viso
to, Ras vyksta jose. Dazniausiai toRie pozitriai susiformuoja dél blogy patirciy vaiRy darzelyje
ar moRyRloje Rai jie patys buvo mazi ar dél moRyRIy ir vaiky darZeliy, Ruriuos vaikai lanké
anksciau.

MokRytojai taip pat turi savy rupesciy: Rai Rurie mano, Rad tévai negali padéti savo vaikams, nes
patys néra gave gero iSsilavinimo. Tai Rlaidinga nuostata, Radangi daug neissilavinusiy tévy palaiko

ve—

padeda suprasti, Rad iSsilavinimas labai svarbu.

Savigarbos stoka. Kai tevai neturi pakankamai Ziniy ar nesuvoRia taisyRliy, moRymo programos ar
mokymo metodologijos, bendravimas su moRytojais gali tapti labai sudetingu. Pasitiréjimo stoka
daznai bUna susijusi su prastu tévy saves vertinimu, nes jiems stinga eduRaciniy kompetencijy.
Anot jy paciy, jie neturi, kg pasidlyti moRyRlai / vaiky darZeliui, Rad veikRsmingai padety savo vai-
Rams.
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Socialiniai shirtumai taip pat ,nuZudo” tévy norg aktyviai dalyvauti savo vaiky ugdyme. Fiziskai ar
protiSkai nejgaliems, turintiems RitoRiy negaliy ar neturintiems palankios socialinés aplinkos gali
buti sudetinga veiksmingai jsitraukti j ugdymo procesus.

Kultiriniai skirtumai. Daugelis imigranty tévy ar tévy, Ruriems apribotos teisés, menkai nutuokia
apie tai, Ras vyRsta ju vaiRy darZeliuose ar moRkyRlose, o Rai Ruriais atvejai jie bina visiSkai atriboti
nuo mokymosi proceso. Tai Ryla dél jy jsitiRinimo, Rad jie nepritampa ar neatitinka ugdymo jstaigos
standarty, todél ir vengia bet Rokio Rontakto.

Daugelis Seimy turi Zemus likestius, jos nemato lankRymosi mokyRlose ar vaiky darzelivose naudos
ar galvoja, Rad tai nieko nepakeis ju vaiko ugdyme ar pasiekimuose. Kiti neturi dideliy IResciy Svie-
timui apskritai ir todél nemato prasmes jsitraukti.

Taciau rimti sunkRumai Seimos ir ugdymo jstaigos bendravime negali nusverti bendro siekiamo tiks-
lo, t. gero bendradarbiavimo. Tevams jy vaikai, be abejonés, yra svarbiausi - jy raida ateityje ir pasi-
rengimas tapti gyvenimui pasiruosusiais Zmonémis. MoRytojy prioritetas yra atlikti savo profesine
pareigg ir atsakomybe, Rurig prisiima pries vaikus, tévus, visuomene. EfeRtyvus bendradarbiavimas
taiilgas ir sudetingas procesas, reiRalaujantis daug pastangy, darbStumo ir supratimo i$ visy suin-
teresuoty pusiy. Yra daug vaisingo bendravimo tarp Seimos ir mokyklos / vaiky darZelio formy. Apie
jas ir paRalbésime Rituose Sios metodinés Rnygos skyriuose.

NAUJI POZIURIAI | SEIMOS IR MOKYTOJO
. BENDRADARBIAVIMA SKATINANT SVEIKOS
- VAIKY MITYBOS |GUDZIUS

EfeRtyvesnio Seimy jsitrauRimo j mokyRlos ar vaiky darzelio veiRlas ir bendradarbiavimo tarp moRy-
tojy, tévy ir vaiky pagerinimui svarbu, Rad Seimos baty nuolat informuojamos pries bet Rokj insti-
tucijos organizuojama renginj ar iniciatyvq. Pageidauting, kRad jspejimas buty iSsiystas iS anksto ir
tévai turety pakankamai laiko sureaguoti ir jsitraukti imdamiesi tam tikry palaikymo veiksmy. Svar-
bu tévams nepateikti Ronkreciy instrukcijy, Raip jie turéty jsitraukti, Rad jie jaustysi laisvi pasitlyti
savo pagalbg jiems tinkamiausiu budu, atsizvelgiant j savo jgudZius, Zinias ir laisva laik3.

Gerosios tevy jsitrauRimo praktiRos apima sporto renginiy organizavima jtraukiant tévus, moRyto-
jus ir moRinius j bendrus Zaidimus ir mitybos aptarima, Raip sveikas maistas suteikia mums ener-
gijos dienos veikloms. Tevus taip pat galima jtraukti | jvairius sveiRo valgymo Zaidimus ir renginius,
pavyzdziui, ruosiant skirtingg maista vaikams pamaloninti, padedant vaikams Rirybiskai pristatyti
sveika maista, sidlant sveikus receptus, padedant vaikams su Rostiumais ir mizanscenomis. Ze-
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miau pateiRiame keleta geryjy praktiky, Raip jtraukti Seimas j mokyRlos gyvenima:

Taikyti “teatro metody” organizuojant renginius su Seimomis apie sveikq mitybg:
e taikydami skirtingas dramines technikas vaiRai, moRytojai ir tévai gali sukurti skirtingas
istorijas ir pasakas, suprasti skirtingus poziurius;
e jeitij sRirtingus vaidmenis;
e suzinoti vienas apie Ritg;
e Rartu dirbti.

"Teatro metodo” taikymo pavyzdys galéty bati kai moRytojai i vaikai sukuria istorijg apie sveika
mitybg ir parenRa skirtingus vaidmenis tévams ir vaikams: biti sRirtingais maisto produktais, van-
deniu ir Ritais gérimais, Zmogaus RUno organais. Tuomet vaikai turéty suZinoti apie save pacius
- koRios bina maisto grupés, Raip maistas veikia Ring, kas gerai organizmui arba Rodel kazRas yra
blogai, kartu su tévais vaiRai gali susiRurti tinkamus Rostiumus.

Veikly lauke organizavimas, Ras itin patogu Seimy jtraukimui j moRyRlos renginius. Tai galety biti:
e iSRylos, Ruriose tévai Rartu su vaikais ruosia maista ir iSbando sRirtingus sveiRus receptus;
e sporto Sventes, Ruriose fiziné veikla derinama su sveiRu valgiarasciu;
e iSvyRos j ORius, darZoviy ar botanikos sodus, kur vaikai suzinoty apie maisto kilme, RoRiu
bidu jis uZauga ir kaip pasiekia namus.

V-

Veikly patalpose organizavimas (moRykloje ar vaiky darzelyje). Sios veiklos turety bt atliktos ka-
rybisRai ir jtraukiant tévus, Rurie paprastai neaktyvis bendrose veiklose su vaikais mokyRloje. Jdo-
mios veiklos galéty boti:

o Sveikos mitybos kambario jrengimas mokykloje - Sios idéjos esme ta, Rad visi tévai ir
moRiniai Rartu su mokytojais jrengia sveikos mitybos svetaine moRyRloje - toRig vie-
ta, Rur visiems bty smagu bati ir Ralbétis; Ruriame bty pilna nuotrauky, recepty,
minciy, Zoleliy ir prieskoniy, Ruriuos tévai ir moRytojai atsinesty is namy ir dalintysi.
Sig svetaine galima naudoti moRytojy, tévy ir mokiniy susitikimams, kad visi jaustysi
Raip namuose ir padety tiems, Ras pasitlo jdomiy minciy apie jvairius valgius ir svei-
Rus uzRandzius. Svetaines jrengimas - ilgas procesas, reikalaujantis tevy, mokytojy
ir moRiniy indeélio. Priklausomai nuo pasirinktos erdves, gali prireikti statybos darby,
daZzymo ar tik baldy atnaujinimo ir interjero pakeitimo.

o Skirtingy tévy maisto kulttry tyringjimas / maisto turistai - Sia veikla siekiama Rartu
suvesti Zmones i sRirtingy Rultlry ir parodyti vaikams, kokios mitybos laiRomasi
skirtingose pasaulio tradicijose. Sia veikla galima organizuoti ir kirybiniy dirbtuviy
forma: tévai gali atsinesti vaiRystés nuotrauky ir pasidalinti tuomet jiems svarbiu
buvusiu maistu, papasakoti Rodeél, Raip Sie valgiai budavo ruoSiami jy Seimose ir Raip
jie tesé mitybos tradicijas. Si veikla atskleidZia skirtingas maisto gamybos tradici-
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jas skirtingose Rultlrose. Veikla naudinga vaikams tyrinéti jvairius skonius (kadangi
visi Zinome, kad vaikai pasirenka Relis mégstamus skonius ir prie jy prisirisa). Tevy
jtrauRimas | tokig veiRlg paskatinty dalijimasi vertybémis, tikgjimais ir praktikomis,
taikomomis jvairiose Rultiros saugant vaiRy sveikata.

o Eksperimentiné maisto fotografija - Sig veikl3 reikety atlikti kartu su tévais ir vaikais.
Vaikai ir tévai turéty pagaminti Rokj nors patiekalg ar deserty (bet Ra, kg mégsta) ir
tuomet nufotografuoti (i$ skirtingy Rampy, taip pat ir gamybos procesa). Nuotraukos
gali buti rodomos Rirybinése dirbtuvése ar RitoRio pobldZio renginyje, Rur vaikai su-
sirenka su tévais. Jie galety speélioti ingredientus, jy maistine verte, svarbg sveikatai.
Si veikla apima ir naujy jgidziy mokymasi, naujy fakty apie maista suZinojimg, skatina
komandinj darbg ir tévy jsitraukima.

e Maisto kelio tyrinéjimas (nuo auginimo, iki vartojimo, nykimo ir kompostavimo) - siGloma
veikla gali bati suorganizuota dvejopai: kaip ilgalaiké veikla viso trimestro (moks-
lo mety) metu ar trumpalaike (vienkartinis renginys). Jei veikla organizuojama Raip
ilgalaike, vaikai gali jrengti darZg ir auginti jvairias darZoves (ar vaisius), juos pri-
zioréti (raveti, laistyti) ir naudoti uZaugusius vaisius ar darzoves maisto gamybo-
je, o likutius paruoSti kompostuoti ir pamaitinti dirvg naujam auginimo ciklui. Kaip
vienkartinis renginys, Si veikla gali biti suorganizuota Raip Rirybines dirbtuves su
skirtingo maisto nuotraukomis suklijuotomis rato forma (maisto takas). Tai taip pat
tinka sunRiai mokyRklos salygomis uzauginamam ar pagaminamam maistui, pvz. mé-
sai, pienui, sriui ir kt. Tevai gali jsitraukti ruoSdami vaizdine medZiagg ar padedami
vaikams darZininkystéje (tévai gali apsilankyti darZe Rartg ar du per savaite trumpai
padeti vaikams).

o Maisto freskos kurimas - Sios veiklos tiRslas yra sukurti didelj paveiksla naudojant sRir-
tingus maisto produktus. Siai veiklai reikia, kad tevai ir mokytojai dirbty Rartu ir padety
vaikams sukurti paveikslg, nes pries tvirtinant maista ant freskos reikia turéti eskizy ar
paveiksly (suplanuoti, kaip freska turéty atrodyti). Freskos Rarimo metu mokytojai, vaikai ir
tévai gali suZinoti apie maisto produktus (pavyzdziui, Rodél jie sRirtingy spalvy), pagerinti
bendravimo ir Romandinio darbo jgUdZius.

o Maisto domino - Si veiRla padeda vaikams ir tevams geriau vienas Ritg pazintiir laisviau
bendrauti tarpusavyje, gerbti vienas Rito poZidrj ir maisto pasirinkimus. Siai veiklai
reiRia, Rad dalyviy grupe suformuoty rata jos pabaigoje. Veikla prasideda tokiu vie-
no Zmogaus prisistatymu: ,AS Petras ir i$ vienos pusés (rodydamas desine ranka)
megstu morkas, o i$ Ritos (rodydamas Raire ranka) megstu vistiena. Kitas asmuo,
prisijungiantis prie maisto domino turi paimti Petro ranka (priklausomai nuo megiamo
maisto) ir sakyti, pavyzdziui: ,AS Ana, i$ vienos puses (imdama Petro rankg) megstu
morkas, 0 i$ Ritos - obuolius. Ranka, rodancia obuolius turi paimti Ras nors irgi juos
mégstantis. Siek tiek vyresniems vaikams $ia veikla galima suorganizuoti formuojant
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domino susikabinant rankomis ir rodant, Ruris maistas geras ir Raip galima jj sveiRai
suderinti. Pavyzdziui, ,AS Petras, i$ vienos puses (desiné ranka) megstu morkas, i3
kitos (Rkairé ranka) - viStieng”. Tada Ritas Zmogus imdamas vieng i$ Petro ranky turi
pagalvoti apie maisto produkty, kur galima sveikai suderinti su morkomis (pvz. bul-
ves).Imanti Ritg Petro ranka Zmogus gali sakyti, kad mégsta vistieng su rudais ryziais
ir pan.
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KURYBISKI IR SMAGUS
BUDAI SKATINTI VAIKUS
MAITINTIS SVEIKAI

‘-3 1 VAIKAMS PALANKIY VEIKLY KURIMAS
* J UGDYMO |STAIGOJE IR NAMUOSE

,SUVALGYK VAIVORYKSTE

Kodel yra tiek daug dainy apie vaivorykste? Todel, kad ji nejtiRétinai grazi ne tik danguje, bet ir ant
valgomojo stalo. ,Suvalgyk vaivorykSte” padeda Zmogaus organizmui gauti visg maistingyjy me-
dZiagy Rompleksg. Kas slypi po vaivoryRste?

TAISYKLES:

1. PrieS vakarieniaudami nupieskite ant popieriaus arka, paimkite piesinj, spalvotus pieStuRus
ar vasRines Rreideles ir padékite ant valgomojo stalo.

2. Pavelrite j maistg leRStéje ir raskite, Ras atitinka Rokig nors vaivoryRstes spalvy, atkreipki-
te demesj, kuriy spalvy troksta. SudaryRite maisto produkty sarasa, Rurie uzpildyty triRs-
tamas spalvas ir jtrauRite juos j savo pirkiniy sarasy.

3. Pasiimkite vaivoryRste j vaiRy darzelj ar mokyRIg ir pazaiskite pietaudami su trimis drau-
gais”-

14 https://www.wholeRidsfoundation.org/downloads/better-bites/better-bites-eat-a-rainbow.
pdf



https://www.wholekidsfoundation.org/downloads/better-bites/better-bites-eat-a-rainbow.pdf
https://www.wholekidsfoundation.org/downloads/better-bites/better-bites-eat-a-rainbow.pdf

l$>,"v Kaip papildomas Saltinis pateikiami priedai:
Priedas Nr. 1; 5 veiRla
Priedas Nr. 2; 2, 3 veikla

VAISIY IR DARZOVIY VAIVORYKSTE

Nupieskite didele vaivoryRSte, paRlauskite vaiky, ar jie gali jsivaizduoti, Rad vaivoryRSte padaryta
iS vaisiy ir darzoviy. PaprasyRite iSvardinti RoRius tik gali sugalvoti raudonus, oranzinius, geltonus,
purpurinius ir Zalius vaisius ir darZoves. Kol jie tai daro, galite pasidalinti jdomiais faktais ar asme-
ninemis istorijomis apie vaisius ir darzoves®>.

IS KUR AS ATEJAU?

Sis 7aidimas padés vaikas daugiau suzinoti apie jvairiy maisto produkty kilme. Kai valgote Rartu su
vaikais, pavyzdziui, obuolj, galite paklausti,is Rur a$?" (apsimesdami obuoliu i Reisdami balsa). Jei
vaikas neatsimena is Rarto, kartokite, kol atspés. Puikis Zaidimo pavyzdziai: bulve - augalas, Rurio
Sakniagumbiai uZRasamij Zeme, citrina - medis, pienas - karve, duona - javai, medus - bités. Galite
Rartu aplanRyti Okj ar sodg, kur vaikas pamatys Rur, Raip ir RoRiomis sglygomis uZauga nataralis
maisto produRtai.

TIKROS ZINIOS

PapasaRoRite vaikams jdomiy fakty apie jvairius maisto produktus. Galite ieSkoti informacijos
internete. PavyzdZiui: obuoliai, svoginai ir bulves bus to paties sRonio, jei... ragausite uZsi-
RimSe nosj. VySnios priRlauso erskétiniy augaly Seimai. Braskes yra vienintelés uogos, kuriy
séklos bina vaisiaus iSoréje. Panardinti j vandenj obuoliai neskesta, nes 25 proc. jy sudaro
0ras.

SMAGUS VAISIY IR DARZOVIY UZKANDZIAI

Kai Ralbama apie sveikg maista vaikams, menas visada daro stebuRlus. Pajunkite savo vaizduote
ir formuoRite sveikus vaiRy mitybos jprocius Rartu Rurdami ROrybiSkus ir smagius uzRandzius i$
vaisiy ir darzoviy. Darykite boruzéles iS pomidory ir alyvuogiy, vaisiy ieSmelius, linksmus zmoniy
veiduRus, peles ir t.t.

';>'IF Kaip papildomas Saltinis pateikiami priedai:
Priedas Nr. 1; 3, 4 veikla
Priedas Nr. 2; 3, 7, 8 veikla

LINKSMA SVEIKO KRYZIAZODZIO DELIONE

Visada galite padaryti kryziazodj jtraukdami naudingg ir sveika maista. Galite pradeti ir tokiu pa-
vyzdziu: Sis maistas yra raudonos spalvos, apvalus ir auga ant medzio. Kas tai? AtsaRymas: sveikas
obuolys.

15 http://ladyzone.bg/article/za-doma/semeistvo/hranitelni-igri-za-deca.html
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l'$>,'(~ ( Kaip papildomas Saltinis pateikiamas Priedas Nr. 3; 10 veikla J

ATSPEK, KAS STIKLAINYJE

Jums reikes Releto dideliy stiRlainiy, Rur galetuméte saugiai sudeti vaisius, darZoves, ankstinius ir
kt. pasirinkite, kg vaiRai turés atspéti. 1 stiklainyje gali butileSiai, 2 - burokeéliai, 3 - dZiovinti pipirai,
4 - 3voRadas, 5 - razinos, 6 - Rriauses ir pan.

MAISTO SVIESOFORAS

Leiskite vaikams sugalvoti ir nupiesti norimus maisto produktus ir gérimus ant lapy. Tuomet nuko-
pijuokite vaiRy piesinius ant dideliy Sviesoforo apskritimy. Draudziami maisto produktai ir gérimai
turety buti greta raudono apskritimo. Prie geltono suklijuokite tuos, Rurie turéty boti vartojami
nedideliais RieRiais, 0 Salia Zalio - maisto produRtus ir gérimus, Ruriuos vartoti saugu ir Rurie mums
naudingi.

MAISTO MEDZIOKLE

Zaidimui reikés: Rartonas, Zirkles, Rlijai i seni kulinariniai Zurnalai ar reklaminiai lankstukai.
Vaikai turi ,pagauti” maistg pietums ar vakarienei. Paruoskite valgiarastj, pavyzdziui, rizota,
salotas, vaisiai desertui. Leiskite vaikams surasti tinkamus maisto paveikslélius piety / vakarie-
nés patieRalams zurnaluose, iSRirpti ir suklijuoti ant Rartono koliazo forma vaizduojant Seimos
pietus / vakariene. Zaidimo salygos gali kisti priklausomai nuo temos - iSkyla, gimtadienis, pus-
ryCiaiir pan.®

LOBIY SALA

Tai jdomus Zaidimas lauke, kurj galima Zaisti Rieme, parke ir bet Rur, Rur tik galima dideliais
lobiy ir bdna fiziskai aktyvesni, begioja ilgesnius atstumus. Zaidimui bitina paruosti vieta ir
kelet sRirtingy rGsiy vaisiy ir darzZoviy. Kai Rurie galéty buti egzotiski ir Reisti, pavyzdziui
mangas ar guava. Kai pasiruosiate ,maisto lobius”, reikéty juos paslépti pazeme krimuose ar
palei medzius, po suoleliu ar stalu, uZ vazono ar Ro nors panasaus. DuoRite vaikams maisel; ar
Rrepsj ir pradeRite medziokle. Kai vaikai grjZta su surastai lobiais, paklausRite, Rokiy vaisiy ar
darZoviy jie rado. Papasakokite kg nors svarbaus - koRio jie skonio, kuo naudingi, Raip varto-
jamiir kt., leiskite vaikams iSsirinkti savo meégstamiausia ,lobj” ir pasiimti Raip apdovanojima
uz dalyvavimg Zaidime?’.

MAISTO MENAS

Naudodami paveiRslélius ar piesinius paprasyRite vaiky atRurti tuos dalyRus su vaisiais, darZove-
mis, séRlomis ir pan. Naudodami skirtingy spalvy maisto produRtus vaikai gali noriau islaisvinti
savo Rirybiskuma ir ,piesti* gyviinus, natiralius objektus ir t.t.

16 http://ladyzone.bg/article/za-doma/semeistvo/hranitelni-igri-za-deca.html
17 There again.
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‘?lﬁ Kaip papildomas Saltinis pateikiamas
PriedasNr. 2;4,5,6,7, 8 veikla

- SVESKITE SVARBIAS PASAULINES
. PROGAS, SUSIJUSIAS SU MAISTU,
- VANDENIU IR SVEIKA MITYBA

Geras budas pristatyti sveikg mitybg vaikams yra pasinaudoti pasaulinemis dienomis ir taip ska-
tinti samoninguma tam tikrais aspeRtais, Raip antai, pasauliné maisto diens, pasauliné sveikatos
diena, pasauliné vandens diena, Europos sveikos mitybos diena. KieRvienam renginiui moRytojai
ir tévai gali paruosti specialiy pristatyma ar vaikus jtraukiancia veikla. Cia sidlome keleta istekliy,
Rurie jau iSbandyti su vaiRais ir sulauke didelio entuziazmo ir dZiaugsmo.

';>:$ Kaip papildomas Saltinis pateikiamas Priedas Nr. 3; 9 veiRla

';>,"v : Kaip papildomas Saltinis pateikiamas Priedas Nr. 6 )
i;>"p : Kaip papildomas Saltinis pateikiamas Priedas Nr. 7 |
C>,l$ : Kaip papildomas Saltinis pateikiamas Priedas Nr. 8 |

3.2.1 Maisto ir vandens eksperimentai

NUDAZYTI AUGALAI

PRIEMONES: stikline su vandeniu (tiek, kiek turima dazy spalvy), maistiniai dazai (tinka
ir maisto dazymui skirti dazai), truputis augaly (baltos gélés, Ropdsto ar saloty lapy,
medziai, Zalumynai).
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EKSPERIMENTAS: jdéRite maistiniy dazy j RieRvieng stikline (vienos spalvos dazai
j vieng stikline), tuomet jmerkite j stilines po vieng kopGsto lapg ar kitg augala.
Palikite per naktj. Ryte, (po 6-8 valandy) pamatysite, kas nutiko - lapai, Ziedai bus
nusidaZe. Skirtumas matysis labiausiai ant Sviesios spalvos augaly. Be to, Sviesis
Ziedlapiy Rrasteliai ar Rampuciai pasviesés.

PAAISKINIMAS: augalai sugeria vandenj, o su vandeniu kartu sugeria ir dazus. Sis rei$ki-
nys Zinomas Raip Rapiliarinis efektas, kai vanduo perneSamas net j maziausias lapy gys-
las. Sj eksperimenta galima atlikti su gelemis, Zole ar net medziais. Bty smagu, jei gale-
tumete stebeti visg procesg kartu su vaiRu ir Ras valandg pazitreti Raip Reiciasi augalas.

VEIDRODINIS ATSPINDYS

PRIEMONES: $varus persvietiamas indas (stikline, stiklainis, asotis, vaza - bet ji turéty
bati lygaus vientisos stiklo), vanduo, piesinys su sRirtingais piesiniais Rairéje ir desineje
puseje (pvz., stréle ir besiSypsantis prisimerkes veidukas ir pan.)

EKSPERIMENTAS: padekite piesinj uz stiklinés (per 15 cm vienas nuo Rito), kad jis aiskiai
matytysi per tuscia stikline. Létai pilkite vandenj, Rol uzdengs visg piesinj ir pamatysite,
Ras bus.

PAAISKINIMAS: ar pastebejote, kad objektai, piesiniai atrodo juokingai, Rai Zvelgiate j juos
pro vandens stikline? Piesinio iliustracija parodo, kas nutinka, kai j jj Zilrite pro vandens
stikline.

STEBUKLINGAS VANDUO

SUDEDAMOSIOS DALYS: 440 g sodos, 0,5 | acto, 1 1 vandens.
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INSTRUKCIJA: supilkite sodg j dubenj ir uZpilRite actu, tada jpilkite vandens ir letai Raitin-
kite (ant virykles), kol misinys taps skaidrus, supilkite j skaidrig talpa, atvesinkite.

EKSPERIMENTAS: puode, Ruriame viré mase, nupylus sRyscius j Ritg talpa, pasirode balti
milteliai. PaimRite medvilnine Sluoste, perbraukite ja per miltelius ir jdéRite j stebuklingg
paruosty vanden] - stebeRite, Ras vyRs. Taip pat pabarstyRite milteliy ant Rokio pavir-
Siaus ir uZpilkite stebuklingo vandens.

LIETAUS MAISELIS

PRIEMONES: sandariai uzspaudziamas polietileninis maielis, vandeniui atspards rasi-
Rliai, puodelis vandens, mélyni maistiniai dazai.

INSTRUKCIJOS: papraSykite vaiky nupiesti saule ir debesis, jira, bangas (uZsegimas virsu-

je) ant polietileninio maiSelio. NudaZykite vandenj melynai ir supilkite j maiSelius - vanduo
turety dengti nupiestas bangas - ir sandariai uzdarykite. Pakabinkite maiSelj su ,jara” ant
lango saulétoje vietoje. Stebeékite, Ras vyks (eRsperimentas trunka kelias dienas).

KAS VYKSTA? Kai saulé susildo vandens maiSelj, vanduo garuoja ir suformuoja mazus
debesis. Nuo Salto oro vanduo vel susiformuoja j laselius ir ,grjzta" j jara. Tai sukuria
vandens ciRl3. Vaikai suZino apie vandens garavimg ir gary virtimg paslaptimi.

SPALVOTAS MUILO BURBULAS

PRIEMONES: stiklas, drungnas vanduo, guasas, organinis skystas muilas.

INSTRUKCIJOS: skysta muilg sumaiSyRite su drungnu vandeniu santyRiu 1:1. JmaiSykite skir-
tingy spalvy guado (Ruo daugiau guaso jpilsite, tuo rySkesni bus burbulai). Viska gerai sumaisy-
Rite, Rol suputos. SustatyRite skirtingas spalvas j ratq. Piskite muilo burbulus per Siaudel], Rol jie
pakils virS stikloir leiskite juos ant stalo Rartu su kitais spalvotais burbulais nuo kity mazy stikly.
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KAS VYKSTA? Kadangi burbulas pripildomas Siltu oru i plauciy, lengvesniu nei Rambario
temperatira, burbulas pakyla. Misinys suformuotas iS trijy daliy: skysto muilo, guaso ir
vandens, todél burbulai tampa sunkesniir nesprogsta vos prisiliete prie pavirSiaus. Be to,
sRystas muilas pasizymi savybe pasklisti j visas puses, todel burbulai nesprogsta net ir
JReliaudami” stiklu. Skirtingy spalvy burbulams susiliejus susiformuoja naujo atspalvio
burbulas.

STEBUKLINGAS BURBULAS

PRIEMONES: stikliné talpa, vanduo, maisto daZai (gali buti ir guasas), aliejus, kristalizuota
druska.

INSTRUKCIJOS: nudazykite vandenj, jpilkite aliejaus. Aliejus laikosi vandens pavirsiuje,
nes vanduo sunResnis. Tada jpilkite druskos. Pamatysite, Raip ima formuotis burbuliukai.

KAS VYKSTA? Druskos kristalai ,nunesa" aliejy j talpos dugna. Tirpdama druska atpalai-
duoja aliejy, o Sis, bidamas lengvesnis nei vanduo, Ryla j virsy formuodamas spalvotus
burbuliukus.

PIESIMAS VASKU ANT VANDENS

PRIEMONES: Zvake, dubuo su $altu vandeniu, degtukai.

INSTRUKCIJOS: uZdekite Zvake ir palasinkite karsto vasko j Saltg vandenj stengdamiesi
iSgauti jvairiausiy formy - jas galite panaudoti tam tikros temos iliustravimui.

KAS VYKSTA? PaaiSkinRite vaikams, Rad Riekvieno Runo bisena priklauso nuo tempera-
tiros. AuRStoje temperatiroje vaskas suskystéja, kai ji Rrenta - sukietéja. Paaiskinkite,
Rad toks metodas pramonéje taikomas stiRlo, plastiko ar metalo gaminiams gaminti ar
Ronditerijoje gaminant SoRoladinius saldainius, ledus.
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SOKANCIOS RAZINOS

PRIEMONES: razinos, gazuotas mineralinis vanduo (ar persvietiamas kito gérimo buteliukas)

INSTRUKCIJOS: atsukite gazuoto gérimo buteliuko Ramstelj ir supilkite razinas. UZsukite
kamstelj. Razinos kils ir leisis, tarsi Sokty.

KAS VYKSTA? Razinoms leidZiantis prie jy Rartu su vandeniu ,prikimba” ir angliarigste,
kelianti jas velj virSy. PavirSiuje burbuliukai sprogsts, razinos, vél tapusios sunkesnemis
uZ vandenj, skesta. Tuo metu angliarigstés burbuliukai vel prikimba ir Relia razinas vir-
sun. Taiir sukuria Sokanciy raziny vaizdinj.

f'3 3 SVEII RECEPTAI, KURIUOS GALIMA
*2 J GAMINTI SU VAIKAIS

g, ‘\."_

RIESUTU SVIESTAS
IR VAISIY JOGURTAS

Gaminimas:
visus produktus sumaisyRi-
teir gausite puiky, baltymy

turtingg uzkandj. Patiekite
su obuoliy skiltelémis ar
kitas smulRintais vaisiais ar
net RreReriais.

200 mli paprasto graihiéhojogurto

i
i

1-2 valg. SaukSta natiralaus Zemes rieSuty

i traskaus
sviesto, paprasto ar | s
,  Jei norite prideti kokio skanio, imRite medaus,

yaniles ar cinamono

Skanaus!
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NATURALUS SALDAINIAI

y 250 g graikiniy rie3uty Gaminimas:
(galima naudoti ir Ritus pamirRyRite riesutus karstame vandenyje apie
rieSutus: migdolus, 30 min. Tuo metu sumalkite datules Rartu su
anakardzius, saulegra- sezamy pasta (,tahini*). Sumalkite rieSutus,
7\ seRlas) ne per daug smulkiai, Rad jie nepaleisty alie-

y 400 g datuliy (jei
nemegstate, galite
naudoti razinas)

y 3 valg. Saukstai seza-

jaus. Sumaisykite rieSutus su datuliy miSiniu
- gausite tirStg ir lipnig mase. Suformuokite
mazus kamuoliukus ir apvoliokite juos pistaci-

mo pasta (tahini") jose, kakavos milteliuose, cinamone, SoRolade,
) Pistacijy hghavos RoRoso droZlése. KazRuriy iS Siy produkty
cinamono, Sokolado, galima nenaudoti, jei manote, kad jy per daug.

kokoso droZliy.

Skanaus!

DUONELE SU
VASAROS VAISIAIS

Gaminimas:

paRaitinkite orkaite iki 180 (.
Suderite batong ant kepimo

popieriaus ir pakepkite 8-10
min. kol apskrus. Vidutinio

dydZio dubenyje sumaisy-

y 1 kepaliukas plonai pjaustyto prancdzis- Rite brasRkes, persikus ir
ko batono balzamiRa. Ant RieRvienos

y 10 smulkinty braskiy batono riekes uZtepkite 0Zkos
> Smulkinty persiky sdrio. Su Riaurasauksciu ant
> Saukstas balzam'!ho aSt‘,’ S RieRvieno gabalelio uzdekite
) 1| puodelis smulkinty SvieZiy baziliky valsly mass.

3
) Oifzgs strio (su spanguoléemis ar

paprasto) Skanaus!
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SVEIKI 0BUOLIY UZKANDZIAI

> Obuoliai
y  Glazuros ingredientai
y  Pabarstuky ingredientai

y  Zemés rieSuty sviestas (100
proc. naturalus, organinis):
Zemes rieSuty sviestas yra
geras produktas, nes uz- Gaminimas:
kRandZiams suteikia rieSuty
baltymy.

y  Migdoly sviestas: kaip ir ze-
meés rieSuty svieste, migdoly
svieste gausu baltymy, be to

NuplauRite obuolius, perpjaukite
pusiau ir iSskobRite. Pamerkite
Relioms minutéms j Saltg van-

jis puikiai tinka kaip obuoliy denj su Siek tiek citrinos sulCiy.
padazas ar glazira. KruopSCiai nudZiovinRite pries

»  Tepamas sdrelis dedami glazarg. Kiekvieng pusele

y Jogurtas: grynas ar vanilinis, uZtepkite natiraliu Zemes rieSuty
jogurtas puikiai dera su sviestu ar tepamu sireliu, pavo-
obqoliqis, taciau reikia pagal- lokite pabarstukuose.
voti apie pabarstukus.

» Sokoladas (sidlome naudoti . .
turint] dauEgiau nei 70 proc. Megaukites!
kakavos)

y  Saulegrazy sviestas (galima
sumaisyti su cinamonu)

Kokoso drozlés
DZiovintos spanguolés

Razinos

Smulkinti Zemes rieSutai
Skrudinti Rvieciy gemalai
Saulégrazy seklos
Dribsniai

Migdoly skilteles

y Granola
y Sokolado drozles

~ v v v v v v
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Biitini produktat:

- ~ v v Y

)

i

2-3 prinoke bananai
Didelis Riausinis; )
Puodelis malty avizy;

1/, puodelio pilno grudo milty;

1/> puodelio rudojo cukraus

(jei norite visai sveiko recepto,

cukraus galite nedeti);

1/, puodelio aliejaus;

2 valg. Saukstai cinamono;
1 arbat. Saukstelis kepimo
milteliy, )

1 puodelis apelsiny sulu.q;.
1/> puodelio malty graikiniy
rieSuty; | |
1/, puodelio smulkinty abri-
Rosu;

1/, puodelio raziny.

Bitini produktai:

i
i
i
i
i
i

;i

KiauSiniai

300 g Spinaty |
Druskos, pipiry, prieskoniy
Valg. $auktas milty

Kreminio surio o
3-4 pakepinti raudonieji pipiral
Jrba lagigos, arba morky
Aliejaus

SVEIKAS PYRAGAS

Gaminimas:

sumaiSyRite bananus, aliejy, aviZas, apelsiny sultis,
kiausinius ir cukry ( jei dedate). Supilkite miltus,
kepimo miltelius ir cinamong. Viska sumalkite smul-
Rintuvu ir tuomet iSmaiSykite maiSytuvu. Galite pridéti
ir RaRavos. SudeRite rieSutus, razinas ir abrikosus.
PasildyRite orRaite iki vidutines temperatGros. Kepimo
indg patepRite riebalais ir miltais ar dzidveséliais. Kep-
kite pyraga apie 50 min. 180 C temperatdroje. Danty
RrapStuku patiRrinkite, ar pyragas jau iSkepes.

Skanaus!

SPINATU RITINELIAI

Gaminimas:

patroSRinkite Spinatus ir nuvarvinkite vanden;.
ISplakite Riausinius, suderite Spinatus r pries-
Ronius. Palaipsniui suberkite miltus maiSydami
mediniu Saukstu. Supilkite mase j kRepimo popie-
riumi iSRlotg kepimo indg ir Repkite 180 C apie
10-15 min. Atvesus; atklijuoRite nuo Repimo
popieriaus ir padékite ant ranksluoscio. Storai
aptepRite Rreminiu suriu, uzdeRite kepty pipiry
ar 133iSos ar kRepty morRky. Suvyniokite, susukite
j folijg ir padekite j Saldytuva Relioms valandoms.

Skanaus!
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¥

80 ml ypat gryno alyvuogiy
aligjaus

100 mi bitiy medaus

2 Riausiniai

7 dideli gerai prinoke bananai
60 ml pieno (RoR} megstate:
Rarves, Soju, rieSuty)

11/ arbat. 3aukstelio
kepimo milteliy

1 arbat. &ukstelis vaniles
ekstrakto

1/, arbat. &3ukstelio druskos
1 arbat. &3ukstelis cinamono

1 arbat. $aukstelis malto
imbiero (nebtina, jei ne-
megstate)

180 g pilno grodo milty
308 smulkintojuodo
Zokolado (nebuting)

" PILNO GROIDO BANANL DUONELE

Gaminimas:

Pakaitinkite orRaite iki 170C ir patep-
Rite Repimo skardg aliejumi. Suplakite
medy ir alyvuogiy aligjy iki vientisos
mases. JmusRite Riausinius ir toliau
plaRite. Atskirame dubenyje sumalkite
bananus ir sudékite j misinj, supilkite
pieng, suberRite kepimo miltelius,
druska, vanile, imbierg ir cinamong,
viskg gerai iSmaiSyRite. ISsijoRite
miltus ir dideliu SauRStu Rruopsciai
iSmaisykite. MiSinys nebus visiskai
tolygus dél banany, taciau taip ir turi
buti. Suderite Sokolada, jei jj naudo-
site. Supilkite mase j Repimo indg,
jeinorite - pabarstyRite cinamonu.
Kepkite apie 60 min. arba kol iSkeps.
ISkepusig duong iSimRite iS orkaites
ir leiskite atvesti - jei imsite Rarstg, ji
gali sutrupéti. Tik atvesusig iSimRite i
Repimo indo ir supjaustykite gaba-
leliais. LaiRyRite sandariai uzdaryta
Saldytuve.

Skanaus!
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y 2 prinoke bananal
y 1 puodelis pilnagrudziy
avizy o
y 2 valg. SaukStai zemes
riesuty sviesto
,  Galite prideti: juodo S0-
kolado (turintis daugiau
nei 70 proc. kakavos
naudingiausias sveika-
tai), dziovinty span-
guoliy, ROROSO drozliy,
graikiniy riesuty, gal |
net giek tiek cinamono It
raziny.

3/, puodelio moliligy mase

1/, tirpinto nerafinuoto koRosy aliejaus
6 kiauSiniai

5 arbat. Zauksteliai vaniles ekstrakto
1/, puodelio Rlevy sirupo (arba medaus)
1 puodelis pilno grido kvietiniy milty
2-3 arbat. Sauksteliai moliigy pyrago
prieskoniy (cinamono, malto imbiero,
malty gvazdikeliy, malto muskato)

s 1, arbat. Saukstelis kepimo milteliy

y 1 puodelis smulkinto juodojo Sokolado
(daugiau nei 70 proc. kakavos)

o v~~~ Y

180

AVIZUJ IR BANANU SAUSAINIAI

Gaminimas:
sausainiy forma patepRite riebalais, orkaite jRai-
tinkite iki 180 C. Nulupkite ir sutrinRite bananus

Sakute. SumaiSyRite su avizomis ir Ritais pasirink-
tais produktais (prisiminkite, kad ir ko nusprendeéte
jdeti, nedeRite daugiau nei /4 puodelio, nes Ritaip
te3la nesukibs). Tesla turi gautis tirsta. Saukstu
suformuokite sausainius ir RepRite 15 min. orkaitéje.
ISimRite ir patiekite.

Skanaus!

MOLIUGINIAI SAUSAINELIAI

Gaminimas:

jRaitinkite orkaite iki 180 C. Sumaisykite
molitgy mase, RoRosy aliejy, Riausinius ir
Rlevy sirupg ar medy didelisme dubenyje
ir gerai iSplakite mikseriu. SumaiSykite
miltus, molidgy pyrago prieskonius ir Repimo
miltelius, jmaiSykite j moliGgy mase ir gerai
iSmaiSyRite, Rol neliks gumuleliy. Suberkite
Sokolada ir iSmaisykite. Saukstu formuokite
sausainius ant Repimo popieriaus. Kepkite
12-15 min, kol apatia lengvai paruduos. Sie
sausainiai turety boti panasus | pyraga, tad
neatrodys Raip jprasti sausainiai.

Patiekite ir
megaukites!
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r-3.li, NUORODOS | VAIKY UGDOMAJA MEDZIAGA

1. Resource for colouring pages for kids with interesting scenarios where fruit and vegetables are the

main characters: http://www.montefiore.org/coloring-pages

2. How root vegetables are grown: https://www.youtube.com/watch?v=VJ7KwES45GY

3. About the importance of the fruits and vegetables. Movie for kids Captain Kuk, episode “The Treasure
of the Pyramid”: http://www.salute.gov.it/portale/news/p3_2_7_0_1.jsp?lingua=italiano&menu=mul-
timedia&p=video&id=1495

4. Action for healthy kids: http://www.actionforhealthykids.org/tools-for-schools/find-challenges/classro-

om-challenges/1212-nutrition-education

5. Promoting and influencing healthy food choises for children: https://healthy-kids.com.au/teachers/

teaching-resources/

6. From the beginning to the end of the harvest of the onion: https.//www.youtube.com/watch?v=GUHaX-

WZg7fQ

LITERATURA

1. Academic clinic independent medical journal and leading health portal in Turkey. Available at:

https://www.medikalakademi.com.tr

2. Benefits & Barriers to Family Involvement in Education. [Cited June 2017], Available at

http://www.projectappleseed.org/barriers

3. Better bites, More nutrition in every bite. [Cited June 2017] Available at:

https://www.wholekidsfoundation.org/downloads/better-bites/better-bites-eat-a-rainbow.pdf

4. Brent, B. 0. (2000, September). Do schools really need volunteers? Educational Policy, 14 (4), 494-510.

5. Dewey, J. Democracy and Education: An Introduction to the Philosophy of Education, 1916, Available online:

http://www.johndeweyphilosophy.com/books/democracy and education/Thinking in_Education.html

Sveikatai palankios mitybos inovatyvaus mokymo metodologijos vystymas 181

ir praktika ikimokykliniame ir pradiniame ugdyme (HealthEDU)


http://www.montefiore.org/coloring-pages
https://www.youtube.com/watch?v=VJ7KwES45GY
http://www.salute.gov.it/portale/news/p3_2_7_0_1.jsp?lingua=italiano&menu=multimedia&p=video&id=1495
http://www.salute.gov.it/portale/news/p3_2_7_0_1.jsp?lingua=italiano&menu=multimedia&p=video&id=1495
http://www.actionforhealthykids.org/tools-for-schools/find-challenges/classroom-challenges/1212-nutrition-education
http://www.actionforhealthykids.org/tools-for-schools/find-challenges/classroom-challenges/1212-nutrition-education
https://healthy-kids.com.au/teachers/teaching-resources/
https://healthy-kids.com.au/teachers/teaching-resources/
https://www.medikalakademi.com.tr

http://www.projectappleseed.org/barriers
https://www.wholekidsfoundation.org/downloads/better-bites/better-bites-eat-a-rainbow.pdf

http://www.johndeweyphilosophy.com/books/democracy_and_education/Thinking_in_Education.html 


10.

11.

12.

13.

14.

15.

716.

Epstein J. L. School, family, and community partnerships in teachers’ professional work. Ap-
ril 2018Journal of Education for Teaching: International Research and Pedagogy 44(3):1-10. DOI:
10.1080/02607476.2018.1465669

Epstein J. L., Sheldon S. B. Necessary but Not Sufficient: The Role of Policy for Advancing Programs of
School, Family, and Community Partnerships. September 2016, DOI: 10.7758/rsf.2016.2.5.10

Lunts E. Parental Involvement in Children’s Education: Connecting Family and School by Using Tele-
communication Technologies. Meridian: A Middle School Computer Technologies Journal a service of NC
State University, Raleigh, NC. Volume 6, Issue 1, Winter 2003. ISSN 1097 9778, p.2. Available online:
https://projects.ncsu.edu/meridian/win2003/involvement/2.html|

MEGEP (mesleki egitim ve &gretim sisteminin glclendirilmesi projesi) : bilisim teknolojileri yapisal
programlama temelleri // SVET (Strengthening vocational education and training system): Structu-
ral programming bases of information technologies. Ankara : Milli Egitim Bakanligi, 2007. Fiziksel

Tanimlama: 50 s. : tbl. ; 27 cm. Konu Bashgi: Mesleki Egitim - Tirkiye.

Parental Involvement in Children’s Education: Connecting Family and School by Using Telecommu-

nication Technologies. [Cited June 2017], Available at https://projects.ncsu.edu/meridian/win2003/

involvement/2.html Pinar Su. Available at: http://www.pinarsu.com.tr

TCE. Ministry of Health (Turkish: Halk Sagligi Genel Mudiirligu). Available at: http://ailehekimligi.gov.tr

Popkochev T. Cooperation family school. [Cited June 2017], Available at
http://pedagogy.swu.bg/wp-content/uploads/2012/03/Popkochev_T_Colaboration.pdf

Tolkington G Food games for kids [Cited June 2017] Available at: http://ladyzone.bg/article/za-doma/

semeistvo/hranitelni-igri-za-deca.html

T. C Ministry of Health Public Health Agency of Turkey (Turkish: Saglik Bakanligi). Available at:
http://beslenme.gov.tr

T. C Ministry of Health Public Health Agency of Turkey // T .C Saglik Bakanligi, Tirkiye Halk Sagligi
Kurumu Okul Oncesi ve Okul Cagr Cocuklarina Yénelik Beslenme Onerileri ve Menii Programlari. Ankara:
2013

5 fun ways to teach your kids about healthy food choices [Cited June 2017] Available at: http://

www.kidspot.com.au/kitchen/articles/nutrition/5-fun-ways-to-teach-your-kids-about-healthy-fo-

od-choices

182

Sveikatai palankios mitybos inovatyvaus mokymo metodologijos vystymas
ir praktika ikimokykliniame ir pradiniame ugdyme (HealthEDU)



https://projects.ncsu.edu/meridian/win2003/involvement/2.html
http://www.pinarsu.com.tr
http://pedagogy.swu.bg/wp-content/uploads/2012/03/Popkochev_T_Colaboration.pdf
http://ladyzone.bg/article/za-doma/semeistvo/hranitelni-igri-za-deca.html

http://ladyzone.bg/article/za-doma/semeistvo/hranitelni-igri-za-deca.html

http://beslenme.gov.tr
http://www.kidspot.com.au/kitchen/articles/nutrition/5-fun-ways-to-teach-your-kids-about-healthy-food-choices

http://www.kidspot.com.au/kitchen/articles/nutrition/5-fun-ways-to-teach-your-kids-about-healthy-food-choices

http://www.kidspot.com.au/kitchen/articles/nutrition/5-fun-ways-to-teach-your-kids-about-healthy-food-choices


Sveikatal palankios mitybos inovatyvaus mokymo metodologijos vystymas 183

ir praktika ikimokykliniame ir pradiniame ugdyme (HealthEDU)



KAS VYKSTA
VIRTUVEJE?




= (/\ |

)

1. KAS VYKSTA
VIRTUVEJE? 1

/|




KAS
VYKSTA
VIRTUVEJE?

MoRyRIy valgyklas ir Ritas ugdymo jstaigy maitinimo paslaugas galima laikyti svarbiu ugdymo Salti-
niu, Radangi be to, kad tieRia maista moRiniams, jos reprezentuoja moRyRlos aplinka. Dél Sios prie-
Zasties moRyklos valgykla turéty atspindéti mokyklos ugdymo siekius ir prisidéti prie mokiniy mokymo.
Kasdien vartojamas moRyRlos valgyRlos maistas gali sudaryti trecdalj dienos normos ir Zymiai veikti
sveiRatg bei mityba. Svarbu, kad tévai, moRytojai ir mokiniai dirbty Rartu palaikydami holistinj mo-
kyRlos poZiurj j nuoseRlios kultGros formavima, kur mokiniai aktyviai rinktysi maistingus maisto
produktus ir sveikg gyvenimo buda.

(. MOKYKLOS VIRTUVES PERSONALO
. [TRAUKIMO | SUSITIKIMUS DEL SVEIKATOS
J UGDYMO REIKSME

MoRyRIy, turinCiy valgyRlas, veikla galety koordinuoti ,Valgykly Romisija". Tai jungtis tarp maisto
tieRejy ir vartotojy, priZiGrinti maisto ir maisto tiekimo paslaugy koRybes gerinima.

Kaip atstovaujantysis organas, ,valgyRlos komisija” galéty:



Atlikti jungianci role rinkdama vartotojy sRundus ir pasialymus;
Atlikti bendradarbiaujancia role stebédama patieRaly populiarumg ir paslaugy teikimg pagal
tinkamai parengtas vertinimo schemas.

Patartina palaiRyti valgyklos komisijos veiklg Raip mitybos jgudziy ugdymo partnerio indeélj, kad
Romisijos nariai jaustysi atsakingi ir sRatinty tévus rinktis sveikg mitybg. Savivaldybes turéty su-
daryti vietines politikos gaires ir nustatyti valgyRlos Romisijos veikos ir funkcijy ribas ir apibrezti
santyRius tarp Romisijos ir institucijy.

Kaip vienas pavyzdZiy pateikiama Italijos Valgykly Romisija (Florencijoje) (turékite galvoje, kad Rie-
kvienoje Salyje ir / ar savivaldybeje taikomos skirtingos nuostatos).

Svietimo ir Rultdros paslaugy skyriaus direktorius

Oficialus Svietimo ir Rultdiros paslaugy skyriaus darbuotojas

Svietimo ir RultTros paslaugy skyriaus dietologas

Maisto gaminimo centro ugdymo jstaigoje vadybininkas (ar deleguotas atstovas)
Maisto gaminimo centro atstovai

Maisto gaminimo centro dietologas

1 tevy atstovas RieRvienai ikimoRyRlinio ir pradinio ugdymo jstaigai

1 moRytojy atstovas RieRvienai iRimoRyRlinio ir pradinio ugdymo jstaigai

ValgyRIy Romisija atlieRa patariamajj vaidmen] ir renka informacija moRyRloje, susijusig su maisto
paslaugy tieRimu.

ValgyRIy Romisijos atstovai turi tokias uzduotis:

teikti efektyvig pagalba, Ronsultacijas vaiky mitybos klausimais kontroliuodami paskirsty-
mo punktus;

bendradarbiauti su administracija skatindami programas, veiklas ir Rirybines dirbtuves,
sRatinancias tévy, vaiRy ir moRyRlos personalo sveikos mitybos jgidziy ugdyma;

lankytis moRyRIy valgyklose ir ragauti maista

stebeti pasitenRinimg maistu naudojantis specialiomis vertinimo ataskaitomis, duotomis
administracijos ir praneSti apie problemas uZ maisto gamybg atsakingai administracijai;
lanRytis maisto gamybos centre.
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2 VIRTUVES PERSONALO MOKYMU REIKSME

J

Pabréziame, Rad svarbu rengti moRymo Rursus, skirtus
virtuves personalui toRiomis temomis Raip ugdomasis

Mokant vaik i ik ist
(eant va_kus apie svelca massta maisto aspektas, ugdomoji maisto galia, maistas Raip

biitina pradéti nuo jvairialypiy

veikly, apimanéiy keleta skirtingy ugdymo jrankis piety / pusrytiy / vakarienés metu,
veikéjy ir daug koordinuoty ir maisto pateikimas i kt.

testiniy veikly, kai nuostatos

sutampa su veiksmais. Butina Tinkama maisto paslaugy vadyba gali skatinti teisingg
mokykly valgyklose pagerinti maisto pasirinkima vertinant valgiaradtio tinkamuma ir

maistine ir jusline maisto kokybe

. . . : 7 skatinant skirtingus patieRalus ir receptus. Be maisto ga-
laikantis saugios mitybos principy.

minimo ir paskirstymo, maisto paslaugy vadyba gali atlikti
J pagrindine role mitybos jgiidZiy ugdymo procese jtraukdama
vaikus, Seimas ir moRytojus.

Paslaugy vadybininko uzduotys:
o Teikti paslaugas atsizvelgiant  galiojancius teises aRtus ir sutartinius jsipareigojimus;
o Sillyti koRybisRus maisto produktus;
o Sitlytiir atnaujinti informacijg valgyRlos personalui apie moRymo Rursus.

Svarbu valgyRlos personalui teikti moRymus ir sudaryti salygas Rompetencijy plétojimui, Rad
bty perduotos tinkamos mitybos Zinios ir bendrosios sgvokos dél skirtingy maisto tieRimo
aspekty, atsizvelgimo j organizacijos ypatumus, vartotojy tipus (ty., specialias dietas). Efek-
tyvis moRymai turi bUti organizuojami tinkamai parinktais jranRiais ir metodais. Piety metas
yra svarbus socializacijos momentas: valgydami drauge vaiRai ir toliau bendrauja, Raip ir viso
buvimo moRyRloje metu. Kartais pietUs paskatina visos klases integracija. Bendras valgis gali
tapti svarbia maisto Svietimo proga, Radangi tuomet vaikai iSmoksta tinkamai elgtis ir valgyti
prie stalo.

ve—

meégsta vien todel, Rad juos paskating draugai ar moRytojai. Ugdant sveikus mitybos jgidzius, vis
svarbiau atkreipti démesj j porcijy dydzius dél galimos sasajos tarp kiino svorio, vidutinio porcijy dydzio
ir kokybisko vaiky pasirenkamo maisto. Todél reikia, Rad tiekejai bty tinkamai pasirenge skirstyti
porcijas ir dalinty patiekalus tinkamais jrankiais (Saukstus ir samcius, Ruriuose vienu ypu tilpty
tinkamas maisto Riekis) arba i$ anksto nustatytais vienetais. Jei vienu metu valgo skirtingo am-
Ziaus ar moRyRIy (ikimoRkyRlinio ugdymo ir pradiniy) vaikai, bdtina turéti skirtingy matavimo prie-
moniy tam paciam jrankiui, Rad buty galima suformuoti tinkamas porcijas. KieRvienas jrankis turi
buti pazymetas specialiu Zenklu, kad dalijimas vykty su skirtingy jrankiy rinkiniais priklausomai
nuo tikslinio vartotojo.
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Be to, erdves ypatybeés taip pat svarbios Ruriant malonig ir ugdancia aplinka valgymo metu: ji turéty
bUti maloniai iSdazyta ir apstatyta, iSlaikomi tinkami dydZiai, garso izoliacija ir vedinimas.

Nepaisant visy pastangy vaikai Rartais atsisako valgyklos maisto. Kodél? Priezastiy esama daug.
Zinoma, svarbiausias veiksnys - jusline maisto RoRybe: maistui turi biti naudojami aukiciausios
RoRybes produktai, patiekiami reikiamos temperatiros ir patraukliai. Be Siy aspeRkty, svarbds ir
vaiRy valgymo jprociai, pradedant pusryciais. Daugelis vaiRy valgo prastus pusrycius ar apskritai
valgo retai. Todel rytui jpusejus jie jauciasi alRani ir buna linke suvalgyti per daug pertrauky metu,
valgyti dideles porcijas aukStos energetinés
vertés maisto, toRio kaip sumustiniai, pica ar
uzkandziai. NeiSvengiamai piety metu jie netu-
ri apetito ir nepalankiai Zitri ] maista. Si dazna
Rlaida gali bati pakartojama ir popiet: aukSto
Raloringumo uZzRandZiais Rompensuojami pras-
tai subalansuoti pietus. Tevy poZidris svarbus is

Sveiko maisto pasitla
mokykloje kali padéti iStaisyti
netinkamus tiek vaiky, tiek ju
Seimy mitybos jprocius. Butina
parengti strategija kokybés

esmes: kai tévai su nepasitikejimu Zidri j valgy-
Rlos paslaugas, vaikai perima Sj pozilrj ir jaucia-
si teisUs nevalgydami moRyRloje.

gerinimui remiantis sveikatos
ir prevencijos kriterijais ir
atsizvelgiant j tarpkultiirine

perspektyva bei skatinant
konstruktyvy dialoga ir
kulturines diskusijas.

NepaRanRa taikyti tik Rompensacines priemo-
nes, toRias Raip specialios dietos. ,Maisto gami-
nimas” tarpRultdriskai reiskia bendrg atvirumg
jvairovei.

f'.l

3 MAISTO DERINIMAS, MITYBOS BALANSAS
~ ) TARP ANGLIAVANDENIY IR BALTYMY

Subalansuota mityba privalo turéti baltymy, angliavandeniy, riebaly, vitaminy, mineraly ir vandens,
Rurie organizme susRaidomi ir absorbuojami kraujo sistemoje. Todél svarbu, Rad valgyRlos perso-
nalas (ir visi vaiky maitinimo grandinéje veikiantieji) turety specialiy Ziniy apie maisto derinima ir
mitybos balansa, nes tinkamas maisto vartojimas ir geresniy sprendimy priemimas gali paskatinti
maistingyjy medziagy pasisavinima, kas bitina bendrajai vaiky raidai.
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1.3.1 Mitybos aspektai

Subalansuota ir teisinga mityba bitina norint palaiRyti gerg sveikaty ir optimaly augima. MoRyRloje
teisinga mityba atlieRa ir edukacine funkcijg moRantis sveiky valgymo jprociy ir elgsenos.

Dél Sios priezasties butina laikytis nacionaliniy gai-
riy uztiRrinant tinkama mitybos ir energijos reiRa-

Mokykl lgykl lgiarastis turéty buti
Oy o8 vargylcios V8 larastis trer buth lavimy Riekvienai amZiaus grupei laikymasi. Mitybos

sudarytas pagal moksliskai patvirtintus mitybos

principus, sitlyti skany ir jvairy maista. plano Roregavimas privalo biti patiketas tik kompe-
Taip pat svarbu pasitlyti jprasty patiekaly, tentingiems srities specialistams (gydytojams, die-
kad buty palaikomos ir populiarinamos tologams ir kitiems mitybos ekspertams). Tinkamas
vietinés maisto tradicijos. Mitybos planas turi energijos, gaunamos i3 maisto, Riekis batinas ener-

uztikrinti tinkamo maistiniy medziagy kiekio y L . y e
pasisavinima tiek kiekybiskali, tiek kokybiskai, gU.OS Sunvag.doﬁm‘m hompensuqtl, ypat akty Yla ﬁzme
kad patenkinty augimo ir raidos poreikius ir veikla uzsiimantiems asmenims, dalyvaujantiems
vengty per didelio ar per mazo maisto kiekio socialiniame gyvenime ir turintiems atitinkama Rino
jsisavinimo atvejy. sudejimg, kad bty uztikrinta gera sveikatos bukle il-

J galaiRéje perspektyvoje.

Kalorijy RieRis per pietus yra didesnis nei vaRarienes
metu, kadangi vaRare mazeja veikly, tad ir energijos poreikis yra mazesnis. Negerai skirti daugiau
nei 40 proc. energijos poreikiy pietums, kad tai neigiamai nepaveikty virSkinimo ir popietiniy veikly.

1.3.2. Baltymuy poreikis

Energijos poreikiy vertes gautos jvertinus baltymy Riekj, biting Rino augimuiir azoto pusiausvyros
palaikymui su i$ maisto gaunama energija. Sios vertes padidintos 50 proc. kad bty uztikrintas
saugumas; jos taip pat Roreguojamos atsizvelgiant j 70 proc. panaudojimo efeRtyvuma. Baltymai
turi suteikti apie 10-15 proc. energijos. Kaip ir su Ritomis maistinemis medziagomis, itin dideli
suvartojamy baltymy kieRiai ilgainiui gali buti Zalingi. Patartina atsizvelgti j nurodymus ir nevirSyti
sudvigubinty rekomenduojamy normy. Pagal pediatry sudarytas mitybos gaires, augalines ir gy-
vulinés Rilmes baltymy santykis turety buti 1:1.

1.3.3. Lipidy poreikis

Rekomenduojama dienos lipidy norma yra 35-40 proc. nuo visy Ralorijy ik antryjy gyvenimo mety
ir iRi 30 proc. iRi paauglysteés. Riebiosios rigStys neturety virSyti 10 proc., polinesotigji riebalai -
2-6 proc., 0 monosotieji riebalai apie 14-15 proc. bendros gaunamos energijos. Omega3 ir Omega6b
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vaidina svarby struktarinj ir metabolinj vaidmenj tarp polinesociyjy riebaly. 2-3 proc. Omega6 ir
0,5 proc. Omega3 - toRios vaikams rekomenduojamos normos. Cholesterolis yra Ras Rita, PSO reko-
menduoja neviryti 100 mg / 1000 keal (PSO, 2000).

1.3.4. Angliavandeniy poreikis

Angliavandeniai yra pagrindinis energijos Saltinis, Radangi jie butini organams ir audiniams, pa-
vyzdziui, nervinei sistemai. Mazai angliavandeniy turinti mityba provoRuoja Retony Raupimasi,
padidéjusj audiniy baltymy Ratabolizmg ir katony, pvz. sodos, pasalinima. Apie 55-65 proc. visos
gaunamos energijos turety sudaryti energija gaunama i$ angliavandeniy Rupino maisto, pavyz-
dZiui makarony ir duonos, o paprastyjy cuRry Riekis neturéty virsyti 10 proc. Paprastojo cukraus
randama ir daugelyje pirminiy produkty: piene, vaisiuose, Rai Ruriose darzovese, kurie paprastai
jtrauRiami j Rasdiene vaiko mityba, todél 15-16 proc. suvartojimas yra leistinas, jei tik ribojamas
saldainiuose ir saldZiuose gérimuose esancio sacharino Riekis.
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VIETINES
PRAKTIKOS

Partneriai i$ 6 Europos Saliy pasidalino daugeliu jdomiy ir jRvepianciy praktiky (Nacionalinés ana-
lizés ataskait ir Tarptautinés analizes ataskaitg galite rasti (http:/healthedu.emundus.eu/analy-
sis), taCiau Graikijoje taikoma praktika ,Alternatyvi mokyklos valgykla“, taikoma Graikijoje, Oroposo
miesto pradineje moRyRloje, padaré didZiausig jspudj. Ten moRiniai, tévai ir moRytojai Rartu sukire
Ravine, Rur moRiniai gali nusipirkti tik rankomis pagaminty uzRandziy. Kiekvieng savaite vis Rita
moRiniy grupé prisiima atsakRomybe uZ Ravine ir drauge su tévais ruosia maista ir maisto produk-
tus, parduodamus kavingje bitent t3 savaite. Tai puikus poZitris norint iSmoRyti moRinius, Rurie
apie sveikg mityba paprastai suzino iS Rnygy, per veiRlg Ravingje Raip net ir maziausi pokyciai Ras
dieng gali pagerinti fizine bdkle, sveikata ir energijos lygj. Daugiau informacijos ieSkokite Graikijos
nacionalineje ataskaitoje.

Sveikatai palanki mityba vietiniame lygmenyje skatinama ir Italijoje projektu ,A scuola con la zuc-
" (IC Montelupo Fiorentino, Florencija). Jis apima eksperimentus su molitigais mokyklos valgy-
Rloje Rartu su eduRacinémis ir praktinemis veiklomis jtrauRiant Seimas ir iniciatyvas klaséje, Rur
skatinama sveika moRiniy mityba. Lietuvos nacionalinéje ataskaitoje ypac gausu vietiniy praktiky
pavyzdziy, kas aiSRiai jrodo, RoRig svarbg lietuviai sRiria sveikai visuomenes ir ypac vaiRy mitybai.
] projeRta jsitraukusios Lietuvos ugdymo jstaigos pasidalino dideliu skaiciumi geryjy praktiky for-
muojant ir gerinant sveikos gyvensenos pozidrj ir jgidzius, jgyvendinty Panevezio Smilgiy gimna-
Zijoje (projektas ,Judek energingai - bk sveikas"), Senujy Traky vaiky darZelyje, Traky apskrityje
(programa ,Pasaulio atradimas”, pagal Rurig paskutiné Riekvieno ménesio savaite skirta sveikos
gyvensenos ugdymui, pamokoms apie sveikg gyvensena, vaisiy ir darZoviy vartojimo naudg ir pan.),


http://healthedu.emundus.eu/analysis
http://healthedu.emundus.eu/analysis

Kauno Valdorfo vaiky darZelyje , Saltinelis” (projektas ,Augsiu sveikas ir stiprus”, Kauno Aplinkosau-
gos centro ,1 m2 sodas” ir jy kasmetiné iniciatyva, sRirta sveikai gyvensenai ir mitybai, pavadinta
,0buoliuka a3 kremtu ir labai stiprus esu”, Ruriame dalyvavo i Kauno vaiky darzelis-mokykla , Svie-
sa", Kauno vaiky darzelis ,Ausriné” ir jy dalyvavimas socialiniame projekte ,Sveikatai palankis”.
Tesiant geryjy pavyzdziy linijg, Europos sveiko maisto diena Lietuvoje Svenciama placiai, jskaitant
Vilniaus vaiky darzelj ,Linelis” ir Piliuonos gimnazija. Socialinés atsakomybes projektas ,Sveikatai
palankus”. MokyRlos ir vaiky darZeliai jsitrauke j projektg HealthEDU nuo pat pradZiy pamingjo tai
Raip gergja praktikg, Rur ugdymo aplinka stengiasi , Rad vienove tarp vaiky, gamtos ir naturaliy da-
lyky bty palaikoma i praktiskai, tokiu jspidziu pasidalijo privatus vaiky darZelis ,Vaikystés lobiai”,
jsikiires Kauno apskrityje, Ruris taip pat organizuoja projektus ,Ekologiska lysve", ,Zalia palange”,
,Senelio kieme™ ir ,MoCiutés virtuvéje”. Tai vertinga pasidalinta patirtis, Radangi ji parodo ilgalaike
vizijg ir tvarius siekius nuolat palaikyti sveikatai palankia mityba. Asociacija ,Sveikatos Zelmenéliai”
jsteige 7 vaiRy darzeliai, esantys TraRy apsRrityje. Ji populiarina sveikos gyvensenos principus tarp
moRytojy, tévy ir visuomeneés apskritai, Reldama mokytojy Rvalifikacijg ir dalindamasi darbo patir-
timi sveikos gyvensenos ugdymo vaiRy darZeliuose srityje. MoRytojai parengia su sveika mityba,
sveika gyvensena susijusias temas ir moRo vaikus rlpintis savo paciy sveikata. Si institucija savo
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REGIONINES
PRAKTIKOS

Pirmasis regionines gerosios praktikos pavyzdys atkeliavo is Bulgarijos: ,Bukime sveiki”. Sig bulgary
programa jgyvendina Image Consult Itd. Rartu su Plovdivo miesto savivaldybe. ProjeRtas vykRdomas
jau 6 m. visuose savivaldybes teritorijoje esantiuose vaiky darzeliuose. Si kampanija yra ypat efek-
tyvi ir tvari stengiantis pagerinti dabartines moRymy jauniausiems vaikams suRurtas programas,
tarp kuriy ir programa sveikam valgymui. Su vedejy pagalba vaiRai suzino apie pagrindines maisto
produRty grupes, btinybe valgyti maistingg ir jvairy maista. Per paskutinius 5 m. per Ruriuos vyk-
dyta ,BURime sveiki“ Rampanija, surengta daugiau nei 850 pasirodymy apie jvairios mitybos poreik;,
vaisiy ir darZoviy vartojimg ir reguliary sportavim, Ruriuos stebéjo 76 000 vaiky [3].

IS praktiky Italijoje verta paminéti A scuola con Gusto” projekta, vykdoma Toskanos regione, Ruriuo
sieRiama moRyti vaiRus apie subalansuoty ir sveikg mityba per jvairias moRymy veiRlas remiantis
jvairiais pojaciais (rega, uosle, lytéjimu, skoniu). Projektas prasidéjo 2007-2008 mokslo metais
gera Komisijos ir Versilijos Mensa AUSL12 iniciatyva, remiant Italijos Svietimo ir mokslo ministerijai.

Taip pat reikia atsizvelgti j graiky ,MoRyRlos maistas” programa, vykdoma Svietimo ministerijos
ir Ateny Zemés TRio universiteto ir inicijuota dél kity priezastiy (piety skyrima mokiniams kaip
socialine parama Zemo socioekRonominio sluoksnio Seimoms Atikos regione), taciau itin tinkamg ir
sveikos mitybos RonteRste, turint galvoje, kad pagal programa ,MokyRlos maistas” tiekiamas mais-
tas yra maistingas ir atitinka sveiRos VidurZemio jros mitybos maisto ruoSimo ir tieRimo taisyRles.
Valgiarasciy RoRybes vertinimas moRyRlose - taip pat yra daznai taikoma ir verta aptarti praktika,
inicijuota Ispanijos Sveikatos Tarybos. Ja siekiama uZtikrinti Valensijos regiono moRyRlose vaikams



tiekiamo maisto Rokybe. Programoje dalyvauja mitybos specialistai ir dietologai, oficialis mokyRly
valgyRly inspeRtoriai, taip pat specialiai apmoRytas personalas, atsakingas uz informacija, susijusia
su maisto ir gérimy tierimu. Be to, programa nuorodo, Ras iS Visuomenés paslaugy centro turi
jvertinti valgiarascius ir maisto tieRimg j moRyRIg Riekvieng meénes;.
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NACIONALINES
PRAKTIKOS

Tarp toliausiai siekianciy nacionaliniy praktiky norisi paminéti italy ,SALTAINBOCCA” ir graiky ,DIA-
TROFI mitybos iniciatyva"”. ,SALTAINBOCCA” iniciatyva skirta Italijos vaiky darZeliams ir pradinéms
moRyRloms; ji gimé bendradarbiaujant kartu su Italijos Pediatry federacija (FIMP). Projektu siekiama
suteikti vaikams ir tevams informacijos, reikalingos sveikai mitybai ir tinkamai fizinei veiklai, taip
stengiantis stabdyti virSsvorio ir nutuRimo atvejy gausejima vaikysteje. 2016 m. spalio men. ,SAL-
TAINBOCCA” pristatytas Deputaty salés spaudos Ronferencijy saléje, sulaukiant paramos i$ Deputa-
ty ir Senato. IRi Siol prie iniciatyvos prisijungé 213 mokykly, Riekviena is jy gauna , SALTAINBOCCA”
jrankiy rinkinj, Rurj sudaro 1 Rnyga, Rur pateiRiama informacija ir naudingi patarimai Raip skatinti
sveikatai palanky gyvenimo bidg, 1 stalo Zaidimas su RauliuRais ir Ritomis detalémis, Rurj Zaisda-
mi vaikai iSmoRsta apie subalansuoty ir sveika gyvenimo bida, 1 plakatas Riekvienai Rlasei, valgy-
Rlai ar susitikimy Rambariui, 25 atvirutes tévams ir vaikams, Rvieciancios susipazinti su projeRtu
Rlaséje ir dalyvauti jiems skirtame konkurse. Graikijos DIATROFI mitybos iniciatyva [4] vykdoma
PROLEPSIS instituto nuo 2010 m. tieRia nemoRamg maitinimg mokiniams iS sunkia besivercianciy
Seimy. 2015-2016 moRslo metais 247 GraiRijos mokyRlos dalyvavo programoje, ja pasinaudojo 20
528 vaiRai visoje Salyje. Be iSimciy programoje dalyvaujantys moRiniai gauna nemokama Rasdien]
maitinima, specialiai pritaikyta jy mitybos poreiRiams. Dar daugiau, per specialiai parengta mokymy
medZiaga, j Rurig jtrauktos ir trumpos Zinutés, ir sveikos mitybos patarimai, ir informaciniy renginiy
bei veiRly tévams ir vaikams organizavimas, mitybos programa populiarina sveiko valgymo jprocius
skatindama moRinius ir jy Seimas perimti sveikRo valgymo jproCius ir laikytis jy visg gyvenima.

Lietuva taip pat gali didziuotis turédama Kaune jsisteigusia Vis] ,Sveikatai palankus”, teikiancia Ron-



sultacijas ugdymo jstaigoms visoje Salyje apie sveikg mitybg ir vaiky valgiarascio sudaryma. 2016
m. 3}, Sveikatai palankus" iniciavo nacionalinj socialinj projekta ,Sveikatai palanki ugdymo jstaiga’,
Ruriuo siekiama pristatyti vaiky mitybos ypatumus bendruomenei ir atsakingoms institucijoms ir
paskatinti bUtinus poRycius. Jdomu pastebéti, Rad bulgary projektas ,Kulinariné pertraukéle - Man-
jitsu” inicijuotas Lidl Bulgarijoje padalinio, siekia pirmy-Retvirty klasiy moRkiniams smagiai ir jdomiai
pristatyti, Ras yra sveika ir subalansuota mityba ir motyvuoti juos pasidalinti Ziniomis namuose
bei aktyviai prisijungti prie maisto ruoSos namuose su tévais. Graiky ,Sveiki vaikai, sveika planeta”
iniciatyva, pradeta 2016 m., organizuojama WWF Hellas bendradarbiaujant su Atény Harokopéjo
universitetu, sieRia moRyti vaikus rinktis sveikg ir Zalig maista.
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TARPTAUTINES
PRAKTIKOS

Paprastai kieRviena Salis turi Reletq iniciatyvy, skatinanciy vaiRy ir suaugusiyjy sveikg mityba mo-
RyRlose ir ne tiR. Pasaulio sveiRatos organizacija turi daug iniciatyvy, UNICEF sRatina sgmoninguma
ir taiko metodologijas, uZtikrinancias jauny Zmoniy gerove, ugdymo procesy pritaikyma, Rad vaiRai
susiformuoty sveikesnius jproCius ir bty geriau pasirenge daryti su maistu, kRino ir sielos bikle
susijusius sprendimus. Skaitytojui bty naudinga susipaZinti su naujausia ataskaita ,Nuo pazado
iki poveikio: prastos mitybos pabaiga 2030". Si ataskaita pateikia ne tik duomenis ir sprendimy
priemones, bet ir Saliy situacijg visame pasaulyje, ir Raip RieRviena jy sprendzia nesveikos mitybos
problemas.

Naudingi sveiRos mitybos jprociy formavimo jrankiai pateikiami Siose gairése:

e Geriausios vaiky mitybos prieZidros ir fizinio aktyvumo aplinkos praktiRos: Savianalizés gai-
res ir politikos vystymas” - vienas geriausiy Siy gairiy bruozy tas, kad jos sitlo savianalizes
instrumentus jsivertinti maisto tiekRimo, fizinio aktyvumo, tévy ir moRytojy moRymy Sioje
srityje ir kt. praktiRas. Jos gali buti labai naudingos moRykloms, norincioms jsivertinti savo
politikg ir moRymo programas iS sveikos mitybos perspektyvos, taip norincioms gauti pata-
rimy, Ras geriausia RieRvienai vaiRy amziaus grupei.

e Gerigusios sveiko valgymo praRtikos: Gairés Raip padéti vaikams augti sveikiems: - Siose
gairese pristatomas sveiky jprociy ugdymo procesas nuo 4-6 men. ir véliau. (ia tai pat pa-
teiRiami mitybos faktais ir patarimai, Raip iSmaniai sudaryti sveikas porcijas.
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RITMO SVARBA
MITYBOJE

Ritmas svarbus visur. Procesai gamtoje vyRsta ritmingai: rytg Reicia diena, dieng vakaras, vakarg
naktis. Ritmingai ReiCiasi mety laikai, prie gamtos ritmo prisitaiRo pauksciai, gyvinai ir Riti orga-
nizmai. Ritmingai vyksta procesai zmogaus organizme: Sirdies plakimas, plautiai (Rvepavimas), o
paros ritmg turi ir visos musy organizmo lastelés, ypac jautrios tam yra Sirdis, Repenys, Zarnynas.
Tad jeigu sutrinka vidinis ritmas, tai atsiliepia visam organizmui. Todél labai svarbu turéti savgjj
subalansuota ritmg ir jo laikytis.

Mes, Zmonés, esame Zemés organizmo dalis, todél mums galioja tie patys desniai, Raip ir visai gy-
vybei. Ritmai, ciklai ir fazés yra gamtoje, 0 mes, kaip gamtos dalis, taip pat jiems esame pavaldis ir
norint pasiekti vidine harmonijg, turime harmoningai tame gyventi.

MUsy organizmas paRlista tam tikram ritmui, Rurj nustaté gamta: viskas vyRksta tarsi pagal laikro-
dj. Tad ir maitinimosi ritmas yra ne iSimtis misy dienotvarkéje. SutrikdZius vientiso mechanizmo



mazo sraigtelio darbg, ZilreR, ir visa sistema iSeis iS riRiuotés. Kas tada? O gi natiraliai prasideda
negalavimai, skausmai, jautrumas, nervingumas. Tad valgymas Rasdien tuo paciu paros metu yra
ypatingai svarbu misy sveikatai.

KieRvieno maitinimosi ritmas gali biti individualus, taciau yra keletas mediRy, mitybos specialisty,
net ir gydomosios pedagogiRos specialisty bei psichology patarimy, Rai Ralbame apie organizmg ir
ritma. Visy pirma, atRreipiamas demesys, Rad paros ritma turi ir visos mdsy organizmo l3stelés, vi-
daus organai visg parg dirba tam tikru ritmu, tad jeigu musy mityba neritmings, ty. nesuderinta su
paros ritmu, tuomet prastai miegame, prastai jauciames, oS to seka ir tolimesneé nesekmily virtine.

Toliau, atRreipiamas demesys j tam tikru paros metu vyRstancius procesus ne tik vaiko, bet ir suau-
gusio organizme ir visa to sgsaja su mityba. Turbdt visiems Zinoma, kad naktj Sirdis plaka reciau nei
diena, 0 kino temperatira paryciui bina Zemiausia, o vakarejant, apie 17-18 val., aukstiausia (net
ir nesergancio zmogaus, temperattra gali Risti apie 0,5 laipsnio). | tai turbt ne viena mama atkrei-
pé demesj, pvz. sergant mazyliui. Taigi, toliau detaliau apie organy ritmg ir maitinimasi dienos metu.

r
1.1 | | MITYBOS PLANAVIMAS

Tevai turéty bendradarbiauti kartu su Svietimo jstaigos personalu, dométis R jy vaiRai valgo dar-
Zelyje ar moRyRloje, tai svarbu siekiant apmastyti Ra vaikui ruosti vaRarienei, Rad dienos Ralorijy
RieRis buty geras ir mityba bty subalansuota.

Tam tikslui keletas patarimy:

¢ The diary diet should be organized in 5 meals: breakfast, lunch, dinner
and 2 light meals. The division of the energetic requirement in 3 main
meals and 2 light meals helps in controlling hunger, avoiding the risk
of binge and maintaining glycaemia steady by avoiding peak of insulin
after meals.

e Tévai turety naudoti ugdymo jstaigose esanciy valgiarasciy Ropijas, Radangi namuose varto-
jamas maistas turi papildyti moRyRloje valgomus pietus ir pan. Jei néra galimybés Riekvienai
Seimai iSsiysti valgiarastj, jis turety bati visada prieinamas moRyRloje, savivaldybéje ar in-
ternetu, Rad bty galima bet Rada pasiZidréti. Butina patiekti Riek jmanoma jvairesnj maista,
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atRreipti demes;j j suvartojimo Riekj, Rad buty iSvengta maistingyjy medZiagy stygiaus ar
perteRliaus bei stengtis uztikrinti ne monotoniska vaiky mityba.

Visi auRsCiau aprasyti Rriterijai prisideda prie sveikos mitybos apibréZimo. Sujungti reiRalavimus su
jvairiais pasitlymais yra viena i$ visy vaiRy maitinimo procese dalyvaujanciy asmeny atsakomybiy.
Kitas Zingsnis yra suformuoti palankig sveika mitybg, apie tai ir bus kalbama Sio skyriaus tolimes-
niuose puslapiuose.

DidZiausias skrandZio aRtyvumo laikas yra apie 7-9 val. ryto, todél Siuo metu patariama pusryCiauti,
taCiau tikrai nereikia pulti valgyti pusryCiy tik iSvirtus is lovos. Pusryciams sidloma rinktis lengva,
organizmo neapsunkinantj, gerai virsinamg, energijos suteikiantj maista. Kitaip tariant, turintj an-
gliavandeniy. Anot dietologes dr. Rosemary Stanton, angliavandeniai (ypac jy deriniai), Ruriy gausu
griduose (ypac neskaldytuose), vaisiuose, darZovése, taip pat ir makaronuose, bulvése, yra sveikos
mitybos pagrindas. Pirmieji iSvardinti pasirinkimai puikiai tiks ankstyviems pusryciams. Maistines
skaidulos (naudinguose angliavandeniuose), ypac esancios gridy koseése, yra svarbios siejamos ir
su mazesne daugelio ligy rizika. MoRsliniais tyrimais grindziama, Rad sveiRatai reikalingy savybiy
turi ir juose esantys vitaminai, mineralai, antioksidantai ir Riti augaliniai cheminiai junginiai. Taigi
pasirinke pusryciams Rose (kasdien vis skirtingo grido), niekada neprasausite pro Salj. PavyzdZiui,
Valdorfo darZeliuose, pagal R. Steinerj, Vialdorfo pedagogikos pradininka, pirmojo biodinaminio Tkio
jRUréjq, Riekviena savaités diena yra siejama su skirtinga planeta, o Sios - globoja tam tikrg gridy
kultdrg. Todél Riekviena savaites diena turi savo grida:

PIRMADIEN] ANTRADIEN| TRECIADIEN]  KETVIRTADIEN| PENKTADIEN]  SESTADIEN] SEKMADIEN]

ryziai mieZiai soros rugiai avizos kukurizai kvieciai
Kodel ir namuose neperémus Sios patiRrintos patirties?

MaZas vaiRas dazniausiai iS prigimties prates valgyti teisingai - teisingai derinamg maista - tad
butent mama, sitlydama jam jvairius derinius, Rurie jos skoniui atrodo patrauklis, taciau galbut vi-
siSkai nedera tarpusavyje, gali sutrikdyti vaiko teisingo maisto valgyma ir formuoti ne itin tinkamus
maitinimosi jgudzius. Galbut atkreipéte demes), Rad vaikai visai mielai valgo nepersaldinta kose,
atsRirai mésg nuo bulviy ar Zuvj nuo ryZiy, o daznai vieng ar kit patieRalo dalj tiesiog palieka. Ypac
mazam vaiRui venRite déti j patiekalus cuRraus, druskos, jis Siy ingredienty gauna pakankamai su
darzovemis, vaisiais, uogomis ir Ritais natdraliai jy turinciais produktais. NaudoRite maisto gamybai
butent natlralius produRtus, suteiRiancius patieRalui sirumo, rigstumo, saldumo ir Rartumo.



1.1.2 Dveji pusryciai. Prasimanymas ar nauda?

Ar sau leidZiate valgyti ankstyvuosius ir velyvuosius pusryCius? Ar Zinote Ruo jie skiriasi musy
organizmui? Ankstyvyjy pusryciy (7-9 val.), kuriy racione yra Roseés, dribsniai, dzidveseéliai, gridy
ar duonos traskuciai, vaisiai, jogurtas, sultys, arbata, pienas (pienas geriausiai virskinamas ryte iki
~10 val.) Riekis neturety bati didelis, nes organizmas dar néra pilnai pabudes. Priesingai, velyvyjy
pusryCiy, dar vadinamy, RaraliSRaisiais pusryciais (9-10 val.) metu, Rai virSkinimo organy funkcijos
jau yra pilnai pabudusios ir pasiruosusios veikti, galima pasistiprinti ir stipresniu maistu, turinciu
riebaly ir baltymy, pavyzdZiui, tam tiks Zalios darzoves, virtas kiausinis ar omletas (pageidautina
orkaiteje), pusiau Rietas stris, juoda duona su sviestu ir pan. (ia jau ir valgymas gali biti Siek tiek
gausesnis, uztikrinantis prieSpietinj vaiko aktyvuma, mazesn;j susierzinima, produktyvesn; veiRlu-
ma, mazesnj saldumyny poreikj.

Tad jei pusryciaujate tik nubude, kai organizmas dar snaudzia, rinkités ankstyvuosius pusrycius,
kad neapsunkintuméte virSRinimo sistemos, Ruri dar nepasiruosusi apdoroti maisto. Jei nubundate
itin anksti, neblogas variantas abiejy tipy pusryciai. Svarbiausia, Rad ryte, apskritai, nepamirStume-
te papusryciauti - pasikrauti teigiamos energijos visai liRusiai dienai, valgydami visaverCius pusry-
Cius. Taip pat rekomenduotina pratintiir vaikus pradéti dieng nuo vandens stiklines, nepriklausomai
ar atsikelete ankstiar véliau.

1.1.3 PrieSpieciai

Bent gerg valandele, nuo 10 iki 11 val. leiskite organizmui pailseti. Siuo laiku pilnu pajegumu dirba
bluZnis ir Rasa, todél Siuo laiku valgant tik apsunkintumeéte Siuos organus. Apie 11 val. , po truput]
artejant vidurdieniui, jei jauciate nerimg lauRiant piety, neleiskite alRiui erzinti pilvuko - uzRgskite
kg nors lengvo, neRaloringo, tam puikiai tiks vaisiai, darZoves.

1.1.4 Kada ir ka valgyti pietums: 4 skoniy derinys
tikty idealiausiai

Jei pusryciavote apie 8 val., prieSpiecius uzRrimtote apie 11 val., tai, apie 13 val. greiciausiai orga-
nizmas siuncia signalg, Rad jau pats laikas pietauti, suteikti jégy naujiems Rirybiniams darbams.
Pietds Raip ir pusryciai yra Iabai svarbi mitybos ritmo dalis, todel jy praleisti nevalia. 11-13 val.
buvusj Sirdies IaiRg ReiCia plonosios Zarnos laikas 13-15 val. Plonoji Zarna - labai svarbi virskinimo
sistemos dalis. Joje jsiurbiama didZioji dalis maisto medZiagy, kurios patenka j Rung.
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Siame sotiausiame dienos valgyme rekomenducjama pateikti visy 4 skoniy derinj. Kaip apraso M.
Kassneris (Compani & Lang, 2013), 4 skoniai reikalingi dél Siy priezastiy: rigstumas suteikia vaikui
linksmumo, kartumas - paskirsto gyvybines jégas, stirumas — sustiprina RUno pojitj, o saldumas
padeda pajusti save. IS visy Siy skoniy maziausiai naudojamas kartumas, taciau jj nesunkiai galite
iSgauti jei verdant patieRalg jdesite lauro lapelj, naudosite toRias Zoleles Raip Salavijas, peletrinas.
Kartumas be visy Rity geryjy savybiy, taip pat skatina sotumo jausma. Kai Ralbame apie salduma,
neturima galvoje saldumyny, saldumas ateina angliavandeniy forma, tai gali bati bulves, maRkaro-
nai, gridai, ir be abejo, darzoves. Nors burnoje Rramtant mums tai atrodo nesaldu, taciau masy
organizmas visus angliavandenius pavercia j gliukoze, arba Rraujo cuRry. Strumas ateina Rartu su
darzoviy sriuba arba Siek tiek (!) jberta druska j gaminamus patiekalus, jo taip pat natiraliai yra ne
viename ingrediente. RigStumo mazi vaikai turéty gauti i$ natraliy padazy (su citrina, apelsinu),
jogurto, sulciy, natdraliai rauginty darzoviy.

Po piety reikalingas pojaciy ramybés metas. Tai gali biti piety miegelis (vaikams ikimoRyRlinio am-
Ziaus jis yra ypatingai svarbus), ramus paguléjimas, tai taip pat gali biti ramus Zaidimas, pasivaiks-
Ciojimas, pasedgjimas ir pasvajojimas.

Pavakariai reikalingi ne tik vaikams ir tai néra betikslis uzkandziavimas. Kaip tik ~15-16 val. orga-
nizmas tarsi nubunda po sociy piety ir Ryla noras uzkasti. PasitlyRite tai, Ras suaktyvinty virskini-
mo sistemg ir neleisty peralkti iki vakarienés, pvz. arbatos, indelj lieso jogurto, stikline uogy, obuol;
ar vaisiy saloty. Nuo 15 iki 17 valandos aRtyviai dirba Slapimo pisle, todél patartina gerti daugiau
SRysciy, nes taip iS organizmo pavyRs pasalinti daugiau nuodingyjy medZiagy.

Kitas, jdomus, gydytojy, dietology, tyréjy pastebetas dalyRas: net ir po geriausiai suderinty piety
ir tinkamo jy Riekio, apie 14-15 val. ry$kiai pajuntamas skanesty poreikis. Siuo metu labai krenta
CURraus RieRis Rraujyje, todel atsiranda Sioks toks nuovargis ir poreikis smaliziavimui. Valdorfo pe-
dagogikos pradininkas R. Steineris yra pasakes: ,Fiziologi$kai ai$kinant - cukrus kraujyje yra masy
budrios pasamones pagrindas, ir jis padeda masy ,nekaltam ego” (Steiner, 1996).

Taigi, tam, smaguriavimo metu, tikty nedidelis nattralus desertas, pagamintas su meile, Ras nors
mazo, bet patrauklaus, skaniai Rvepiancio (pvz. cinamonu ar vanile), kas galéty atgaivinti sielg.
Vaikams tai galety bati, pavyzdZiui, 1-2 aviZiniai sausainéliai (receptas: 1 st. aviziniy dribsniy, 1
v.S. medaus, 2 prinoke bananai, razinos ir/arba saulégrazos, viskas suminkoma, suformuojami mazi
sausainéliai ir kepama orkaitéje), keptas obuolys su varske ir datulémis, namuose kepto obuoliy
pyrago gabalélis, Rakava, arbata, kefyro kokteilis su uogomis ir pan.



Didele tikimybé, Rad Sis cuRraus poreikis vaikams neatsiras, jei jie Siuo metu miegos piety miego,
taciau saldumyny (lengvai virSkinamy angliavandeniy) poreikis gali kilti Ritu metu, pvz. Rai yra Ska-
tinamas mgstymas, aktyvi intelektualiné veikla.

Kada tas tinkamas laikas vakarienei? Jei laikotés apraSyto ritmo valgydami pusrycius, prieSpiecius, pi-
etus, pavakarius, tai vakarienei tinkamas laikas Siuo atveju biity apie 18-18.30 val. Kaip sako mitybos
specialistai: valgyti nebereikRéty likus maZiau nei 3,5 valandos iRi eisite miegoti. Taip pat vaRarienés
metu nereiRéty labai daug prisivalgyti, maisto taip pat reikty nepamirsti derinti. Likus valandai ki
miego, rekomenduojama iSgerti stikline vandens.

Kas po vaRarienés? 17-19 val. - inksty laikas. BUty naudinga iSgerti arbatos, ypac tam tiks span-
guoliy, brukniy arbatos. Seimyniné arbatos ceremonija, apie 19 val., gali biti miela tradicija, malonus
pasisédejimas, pabendravimas, dienos jvyRiy aptarimas. Po 19 val. pasistenkite daug nebegerti, nes
inkstaiilsisi. 19-21 val. - Rraujotakos laikas, 0 nuo 21 iki 23 val. Raupiama energija - patartina Siuo
laiku eiti miegoti. Vaikams geriausias laikas eiti miegoti yra 21-22 val. 23-1 val. - tulZies pusles
laikas. 2-5 val. - plautiy laikas. Sirdis plaka ramiai, Rino temperatira Zems, kraujyje maziausias
gliukozés Riekis. Organizme vyksta daug svarbiy procesy. 5-7 val. ryto - storosios Zarnos laikas.
Siuo metu galima pagreitinti nereikalingy medziagy $alinima i organizmo, jei nesimiega Jums ar
vaikui, puikiai tiks stikliné drungno vandens.

Ir baigiant apie organy ritma, galima pastebéti, jei jy intensyvaus veikimo metu pastebite nuolati-
nius negalavimus arba pabudimus tam tikru pastoviu laiku naktj, susirtpinkite. Nepamirskite, Rad
j pagalbg gali ateiti RoreRtiSka ir savalaike mityba.
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1.2 . 15VADOS

J

Vaikas pasikliauna tévais, artimaisiais ir Ritais suaugusiais, Ruriems jaucia pagarba ir artumg (pvz.
aukletojomis, auklemis), todél pasitikedamas pasamonéje tikisi, kad jam sidlomas maistas yra vi-
savertis ir sveikas, Raip ir nuo pirmy akimirky gautas mamos pienas. Vaikas megsta ir vertina tai,
Ras atitinka jo asmeninius poreiRius, Ras yra paruosta su atsidavimu, meile. Vaiko mitybos raciong
turety sudaryti Ruo daugiau darZoviy (sezoniniy, o ne sezono metu natdraliai rauginty) , taip pat
gridines kulttros patieRaly, Riek jmanoma pilnagridziy, nerafinuoty, bulviy, makarony, taip pat
Riek jmanoma pilno gruido. Taip pat vaiko meniu turi biiti jvairus, nesikartoti nei tg pacia diena, nei
t3 pacig savaite.

KoRybiski ingredientai, suderinti tarpusavyje, taip pat RoRybiski produktai, sveikas gridas, pilnas
vaisius, darZove, Siek tiek mésytes, Zuvytes (arba tai, Rad gali mesyte ar Zuvyte pakeisti nenu-
skriaudZiant organizmo), saikingas terminis apdorojimas, maitinimosi ritmas, mazos porcijos, pa-
trauklus maisto pateiRimas ir gerai nuteiRianti aplinka bei miely Zmoniy draugija - tai Ro reikia
Rasdienei valgymo pilnatvei.

Viso to iSmoRyti augantj vaiRa turéty bati pagrindiné mitybos aukléjimo uZduotis per pirmuosius
septynerius metus ir tesiama visg vaiRo vaikystés laikotarpj, tuomet galime tiketis, Rad paauglyste-
jeir suauges jis tuo vadovausis, bus sgmoningas savo apsisprendimuose ir priims tai kaip natdraly
dalyka.
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MAISTO
PLANAVIMAS

Valgiarascio ir valgymy planavimg galima laikyti potencialiu jrankiu Rompensuojant laiko trikRumag ir
sRatinant gaminti sveikg maista namuose, nes tai tiesiogiai susije su RoRybiSko maisto vartojimu.
/mogus, atsakingas Seimaje uz mityba, turety zinoti:

Planavimas ne tik padeda sutaupyti pinigus, bet ir iSvengti erzinancios dilemos ,R3 gamin-
sim vakarienei?”

Geras veiksmy planas perkant maista ir impulsyviy pirkiniy vengimas gali padéti perpus
sumazinti savaites islaidas maistui

Galite suplanuoti pasimégauti kRoRiu nors produRtu daugiau nei vieng Rarta: Repta vistiena
Ritg vakarg gali bUti panaudota gaminant vistienos sriubg, o ériena — Repant piemeny py-
raga.

Vaikai gali padeti! Jie taps drasesni ir atsaRingesni, jei matys, Rad jy poziuris Seimos valgy-
mo Rlausimais imamas domen.

Atsikratykite jtampos. Savaités valgiarascio planavimas pavercia erzinantj vaRarieniy plana-
vima smagiu uzsiemimu. Rimtai!

JUsy Seimaims valgyti sveikiau net to nesuvokdama. Lengva subalansuoti Seimos vartojama
maista, jei paruosiate valgiarast] visai savaitei.

Savaites valgiarascio planavimas néra lengvai jgyvendinamas iS pirmo Rarto. Geriausi Sios
srities praktiRai teigia, Rad savito ritmo radimas uZtrunka.

Valgiaras¢io ir mitybos planavimas reisRia, Rad reikia planuoti ne tik vaiky, bet ir visos Seimos mai-
tinimg, kad visi gauty bitiny maistingyjy medZiagy tinkamomis proporcijomis ir Riekiais, Ritaip
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tariant, tai reiSkia sveiRos ir subalansuotos mitybos uztiRrinima. Tai svarbu, nes Seimos gerove ir
sveiRata priRlauso nuo to, R Seimos nariai valgo. KieRvienam Seimos URiui, nusprendusiam susida-

vv—

pradéje jie suvoRia, kad tai iSties maloni ir atsiperkanti patirtis.

KoRios gero valgiarascio planavimo ir valgymy savybés? Neturétume pamirsti, Rad maistas, visy
pirma, turety bati skanus ir tik tuomet maistingas, Radangi dauguma vaiky ir suaugusiyjy nevalgys
to, Ro nemegsta, kad ir koRs maistingas produktas tai buty. Be to, apetitas yra daugiau malonus
maisto nujautimas ir nebatinai priklauso nuo alRio, taciau ir nuo maisto skonio, tekstaros, iSvaizdos
ir patrauklumo, malonios aplinkos, Rurioje valgoma.

Tad valgiarascio planavimas yra tiek menas, tiek moRslas: menas Raip sumanus spalvy, teRstary ir
skoniy maiSymas, 0 moRslas Raip protu ir Ziniomis paremtas maisto pasirinkimas sveikai ir suba-
lansuotai mitybai.

r- . .
2.1_, KODEL SVARBU PLANUOTI VALGIARAST]?

Valgiarascio ir valgymy planavimas prisideda prie geriausio medZiagy, laiko ir finansiniy iStekliy pa-
naudojimo ruoSiant visos Seimos fizinius, socialinius ir psichologinius poreiRius tenkinantj maista.
Labai svarbu suplanuoti, RoRius valgius patieksite noredami patenRinti visy namisRiy mitybos po-
reikius, ypac vaiky, Radangi tinkama mityba bitina, kad jie augty sveiki, nesikankinty ir nepatirty
joRio maistingyjy medZiagy triRumo. Maisto planavimas sutaupo laiRo, pastangy i energijos.

Valgiarastj galima suplanuoti pagal Seimos biudZets.

Be to, jvairiy maisto produkty vartojimas
maisto gamybai svarbus atsizvelgiant j vitaminy, mineraly, maistingyjy medziagy, esanciy atski-
rose maisto produkty grupése, poreikj. Planavimas padeda efektyviai nustatyti ir laikytis Seimos
pasirinktos mitybos linijos. Galima numatyti viska: Rokius produktus pirkti, Rokia jy RoRybeé ir Raing,
kaip jie laikomi, ruoSiami ir patieRiami.

Valgiarascio ir valgymy planavimo uzdaviniai:
o Kiekvieno Seimos nario mitybos poreikiy patenkinimas;
e [Slaidy maistui ribojimas pagal Seimos biudzets;
e MaRsimaliai produkty maistine verte iSsauganciy gaminimo metody taikymas;
e [3iko, pastangy ir energijos taupymas;



e Patraukliy ir apetity Relianciy patieRaly pateikimas.
Valgiarascio ir valgymy planavimas priklauso nuo Reliy veiksnily:

MITYBOS POREIKIAL. Ruosiamas maistas turi atitikti kiekvieno Seimos nario poreikius. Sie poreikiai
SRiriasi priRlausomai nuo amziaus, lyties, veiklos ir fiziologinés bakles. Geriausias bidas tai uzti-
krinti yra rinktis maisto produktus is skirtingy maisto grupiy (gradines kultdros, vaisiai ir darzoves,
pieno produktai, mésa ir kiti baltymai, riebalai ir saldumynai). SRirtingi mitybos poreikiai nebatinai
reiSkia atsRiry patiekaly Riekvienam Seimos nariui gaminimg. Maitinimg galima suplanuoti taip, Rad
ruoSiant t3 patj maistg visy Seimos nariy mitybos poreikiai buty patenkinti, pavyzdziui didinant ar
mazinat tam tikro produkto Riekj ar papildant patiekalus baltymais vaikams, Ruriems Si medziaga
butina augimui. Tas pacias salotas gali valgyti ir antsvorio turintys asmenys, ir normalaus svorio
Zmones, jei tik pirmiesiems nepilsite padazo.

TAUPYMAS. Nuo socioekonominio statuso priklausantis Seimos biudZetas taip pat veikia valgia-
rascio planavimg. Didelé pajamy dalis iSleidZiama maistui, todel pinigus reikia leisti protingai ir sie-
Riant Ruo didesnes naudos. Nors vidutines Seimos biudzetas neleidzia to, k3 sau leidzZia turtingos
Seimos, vis tik pasirinkimo ir jvairoves galima pasiekti. MaZas pajamas gaunancios Seimos turi ma-
Ziau pasirinkimo galimybiy ir daznai didele jy valgiarascio dalj sudaro gridinés Rultiros. DidZiausias
Returiy maisto grupiy. Nepaisant sunkumy, tai néra nejmanoma. Galima susizinoti apie pigesnes
alternatyvas nei brangts rekomenduojami maisto produktai (pavyzdZiui, mésa pakeisti soja).

PARAMOS IR PAGALBOS PASIEKIAMUMAS. Maisto ruosai skirtas laikas priklauso nuo to, kiek
Seimos nariy jsitraukia j procesa, gatavy maisto produkty naudojimo (konservuoto maisto, pieno,
saloty, strio ir Rt.) ir turimos virtuves jrangos galimybiy (virtuves kRombainy, smulkintuvy, kepimo
jrenginiy ir kt.), Ras padeda sutaupyti laiko ir pastangy. Taciau laika, kaip ir pinigus, reikia tinkamai
suplanuoti ir pasRirstyti, Radangi dazniausiai Seimoje uz maistg atsakingas asmuo yra dirbantis ir
turi Rity pareigy, Rurias privalo atlikti.

SOTUMO VERTE. Kiekviena patiekala turéty sudaryti sotumo jausma teikiantys maisto produktai,
Rad pavalges Zmogus jaustysi sotus iRi Rito valgymo. Baltymai ir riebalai suteiRia didesnj sotumo
jausma nei angliavandeniai. PavyzdZiui, jei pusryciams pasitenkinama tik arbata ir skrebuciu, tai
nesuteiRs pakankamai energijos iRi popietés, bet jei pusryciams valgoma pieno, gradiniy kultdry,
Riausiniy ir vaisiy, Zzmogus gali jaustis sotus iRi kito valgio.

ASMENINIAI MAISTO POMEGIAI. Nors reikety atsizvelgti j rekomenduojamas kiekvienos maisto
produkty grupeés suvartojimo normas, negalima pamirsti i to, Rad RieRvienas zmogus turi polink;
vieniems ar Ritiems maisto produktams, o tai ypac aRivaizdu Ralbant apie vaikus. KoRio nors maisto
produkto nemegimas paprastai reiskia, kad jis iSbraukiamas iS valgiarascio, Raip, pavyzdziui, bina
su pienu. Taciau geresnis sprendimas buty pakeisti to produkto formg, nei apskritai jo atsisakyti:
pieng galima keisti striu, varskes suriu, grietinéle, padazais ar desertais.
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RELIGIJA, TRADICIJOS, PAPROCIAL. Tai Iabu svarbu Seimoms sprendziant, kokj maista jtraukti
mityba, Rokiu bUdu jj pagamintiir patiekti. Pavyzdziui, musulmonai nevalgo Riaulienos, o induistai
nevalgo jautienos. RyZiai simbolizuoja gausg ir Rlestejimg per vestuves ir Sventes.

KLAIDINGOS NUOMONES APIE MAISTA VIESOJOJE ERDVEJE. Daznai Klaidinanti informacija apie
skirtingas maisto produkty grupes tampa vis populiaresné nei tikra informacija apie ty produkty
maistine verte ir sudetj. Todél planuojant valgiarast; ir valgymus buty gerai turéti Ziniy ir nepasi-
duoti tokiems pasitlymams ir mitybos iliuzijoms, Rad jusy gaminami patieRalai bity tikrai maistingi
ir naudingi.

KLIMATAS IR MAISTO PRIEINAMUMAS. Praeityje Zmoniy mitybos jprotius daugiausia lemé tam
tikrame regione auginamas maistas. Siandien pagerejus laikymo ir gabenimo salygoms net ir greitai
gendanciy produkty galima gauti beveiR visur. Maisto vartojimas didele dalimi priklauso nuo mais-
to produkty pasidlos ir, Zinoma, Rlimato. Siuo poZidriu mitybaje turéty atsirasti sezoniniy maisto
produRty. Tad gera mintis planuoti valgiarastj pagal mety laikg, pavyzdZziui, numatyti Silty sriuby
Ziemos metu, o saloty ir Svieziy sulciy vasara.

]VAIROVE. NieRas nenori nuolat valgyti to paties maisto, net jei ir megsta tam tikrus produktus,
todel jvairove Iabai svarbu. Nekartokite to paties produkto du Rartus per dieng. vairove pasiekiama
jtrauRiant skirtingus maisto produktus i sRirtingy maisto grupiy ir jungiant juos j malonias spalvy
kRombinacijas, maisant minkStus ir traskius produktus, lengvus ir stiprius aromatus, Saltus ir Rars-
tus patieRalus. Prie jdomiy ir patraukliy patieRaly ruoSimo prisideda ir skirtingy tekstary, spalvy
ir sRoniy maiSymas - tai gali padidinti apetitg ir pamaloninti gomurj. SRirtingi maisto produkty
apdorojimo metodai taip pat atveria naujus horizontus - virimas, kepimas, troSRinimas ir SvieZiy
produkty vartojimas.

SEIMOS JTRAUKIMAS. Planuojant mitybg reikia jvertint Riekvieno Seimos nario jsipareigojimus, ju
tvarkarascius, valgymo IaiRa, Rada Ras valgo namie ir ne namie. Pavyzdziu, jei butina ruosti pietus
moRiniams, patartina tai daryti su tokiais produktais, Ruriuos lengva supaRuoti ir vis tieR iSlaikyti
jy skonj ir maistines savybes.

SEIMOS DYDIS IR SUDETIS. Seimos dydis salygoja, koks maistas ruosiamas. Gerai Zinoma, kad
vieno asmens maistui isleidZiamy pinigy dalis sumazéja padidéjus Seimos nariy skaiciui, jei Seimos
pajamos islieRa tokios pat. ToRie produktai kaip Rvieciai ar ryZiai perkami didesniais Riekiais, taciau
pieno, darzoviy ir vaisiy kiekis mazeja. Tai paveikia ir Seimos maitinimosi kokybe. Seimos sudetis
taip pat atspindi ir tai, Roks maistas ir Riek jo ruoSiama, Raip jis patiekiamas. PavyzdZiui, vaikams
iRi 5 m. amZiaus reiRia daugiau pieno, valgoma dazniau, Radangi mazi vaikai negali vienu metu su-
valgyti dideliy RieRiy. VaiRui augant, Reiciasi ir mityba, derinamasi prie mokyRlos veikly ir mokyRloje
praleidZiamo laiRo. Tai daznai s3lygoja namuose gaminamy pusryciy ar piety, Ruriuos galima suval-
gyti mokyRloje, poreikj.*®

18 https://sol.du.ac.in/mod/book/view.php?id=1422&chapterid=1284
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Tai padeda tais atvejai, Rai vaRarais
neturite Iaiko gaminti, reikia atsizvelgtij sinaus alergijg ar dukters dietas ir dar reikia sutilptij Sei-
mos biudZeta. Kitaip tariant, gero valgiarascio planavimas turi boti pritaiRytas jusy ir jusy Seimos
poreikiams.

PENKI svarbiausi dalykai, i kuriuos reikia atsizvelgti planuojant valgiarastj ir
Seimos valgius:

Rengdami savaites valgiarastj pagalvoRite, Ruo Seima tg savaite uzsiims. Ar yra veikly, Rurios gali
uztrukti ir grjSite velai, tad neturésite paRankamai laiko maisto gamybai? Gal turite RoRiy darby,
Ruriuose galite uZtrukti? PadeRite patys sau suplanuodami vaRarienes tomis dienomis. Galite nu-
matyti greitai paruoSiamg recepta, Saltos mésos patieRaly ir salotas ar Svieziy darZoviy sumusti-
nius. Letai gaminantys virtuves jrenginiai gali buti iSeitis - juose galite palikti pasirinktus maisto
produRtus visg dieng, o visai Seimai susirinkus megautis gardziu maistu.

Nors nelabai gerai nuolat pataikauti vaiky sRoniui, nes jie ne visada renkasi sveikg maista, vis tik
svarbu savaites valgiarast] pritaiRyti ir jiems, todel, Rad nors jie ir gali nemegti visy patiekiamy
patieRaly, labiau tiketina, kad leRStes bus tuscios, o pilvai pilni, jei pasitlysite bent keleta ju tiRrai
meégstamy patieRaly. PagalvoRite apie patiekalus, Ruriuos mégsta ir noriai valgo visa Seima. Jei jau
atsibodo ruosti megstamus spagecius su Bolonijos padazu, pameginkite pakeisti receptg pridéds-
mi naujy, Ritokiy prieskonily.

Pati mintis visai Seimai dalintis maistu prie bendro stalo yra puiki, taciau realybé tokia, Rad vaiky
(Radikiy, mazy vaiky) ir suaugusiyjy dienos ritmas labai skiriasi. Tais atvejais, Rai jie negali patys
pavalgyti savaranRiskai, RieRvienas tévy Iabiau atsipalaiduos, jei vaikai valgio metu jau bus gerai
pamaitinti ir atsipalaidave, nei alkani ir suirze. Tam suplanuokite ne maZiau gardZig savo mazyjy
vaRariene anksCiau nei susirenRka visa Seima, Rad maistas baty visiems vienodai skanus. Pasirinkite
lengvai pasildomus patieRalus, Ruriais galima uzRandziauti, naudoRite Rarstas IeRStes, kai Ruriuos
patieRalus galite gamintilétuoju bidu.

Planuojant patieRalus, Ruriuos gaminsite per savaite, gerai atsizvelgtij tai, Riek laiko realiai uztruk-
site ruoSdami kRonRrety patiekalg. Susiplanuokite greitai pagaminamus patieRalus darbo dienoms
(salotas, darZoviy sriubas ir pan.), o kepinius ir ilgiau gaminamus patiekalus pasilikite savaitgaliui,
Rai esate laisvesni.
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KieRviena Seima pasiduoda pagundai uzsisaRyti maisto j namus, ar iSsRirtinemis progomis, ar dél
laiko stoRos norédami turéti namuose Ro nors valgomo. Gatavas maistas yra brangesnis, o dar
blogiau, Rad ir nesveikas, nes jame bina daug druskos, cukraus, riebaly. Jei tai nutinka tik iSskirti-
némis progomis, kartas nuo Rarto, tai dar toleruoting, taciau saugant Seimos finansinius iSteklius
ir sveikatg, patartina toRio greito maisto pasirinkimus iSbraukti i savaités valgiarascio. Vis tik jei
jusy vaikai reiRalauja panasaus maisto, galite juos pamokyti pasigaminti panasaus maisto patiems.
ViStienos kepsneliai, mésainiai, picos ar traskuciai gali buti pagaminti ir namie, skirtumas tik tas,
Rad jie bus geroRai sveikesni nei pirkti i$ greito maisto restorano.

Savaités valgiarascio planavimas gali pajvairinti nuobodzias vakarienes savaité is savaites. Jtraukite
jvairaus maisto j savaites valgiarastj, jskaitant ir dar nieRad neragautus produktus. ISRepkite Ritok]
pyraga, paruoskite gvakamolés ar meégstama Rinietiska patiekalg.
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STALO
KULTURA

Svarbiausia - visa ta kultdra,

tas tapimas bendruomenes ir visuomenes lgstele,
tas virsmas, kuris vyksta ne tik kartu ZaidZiant,
bet ir kartu valgant. (Lansbergiene, 2011)

Stalo Rultira yra viena i$ mitybos rastingumo sudedamyjy daliy, Ruri taip pat apima ir teigiamos
darnos, Sviesos ir Silumos atmosferos prie stalo sukrimg. Jauki aplinka, galbit Zvakelé prie stalo,
drauge tariami padékos ZodZiai, pries ir po maisto gali padaryti stebuklus, galvojame ne tik apie tai,
Rq vaikai valgo, bet ir Raip maistas patiekiamas, Raip serviruojamas stalas, kaip elgiamasi prie stalo.

Svarbu, Rad tiek Seima, tiek pedagogai ugdymo jstaigose, nuo mazens diegty vaikams gerus elgesio
prie stalo jprocius. Siame skyrelyje bus aptariamas vaiRy elgesys prie stalo, pateikiami patarimai
Raip ugdyti tinkama elgesj prie stalo, Ras ir RoRios yra geros manieros prie stalo, Raip gali biti
ugdomi teisingi socialiai jgldZial.
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r-3,1 STALO ETIKETAS

J

Siame poskyryje pakalbesime apie supratinguma stalo etiketo srityje. Siekiame priminti Relet3
svarbiy stalo etiReto taisyRliy ir ugdyti vaikus, Rad jie bity Rultiringi ir rastingi etiketo prasme. Vi-
s0s geros elgesio taisyRles prie stalo turi prasme ir néra sugalvotos tam, Rad suRaustyty Zmones,
zinant taisykles ir nuolat jomis vadovaujantis, juo [abiau jei jos diegiamos nuo mazens, nei vienam
nebus nejauku ir Zmogus nesijaus jtampoje, ilgainiui tai jau bus “jauge j krauja". Etiketo taisykles
atejo iS paprociy, elgsenos modeliy ir jos yra Raip tik tam, kad palengvinty bendravima.

Stalo etiketas tai taisyRlés, taikomos maitinant. Tai gali apimti ir netinkama elges; su stalo jrankiais.
SRirtingos kultiros vadovaujasi skirtingomis stalo etiketo taisyRlemis. KieRviena Seima ar grupe
nusistato savo standartus ir Raip grieztai ju laikomasi.

Stalo etiketas yra (dalinai) tai, Ras skiria mus nuo gyvany. Taciau tikrai ne visi sugebame suséde
prie stalo valgyti Svariai, tyliai ir mandagiai (Loftus, 2014). Ar skubate j pasimatyma, vakariene ar
susédate savo valgomajame (Brown, 2017), geros manieros rodo pagarba kitiems. Zinoma, egzis-
tuoja Rulttriniai skirtumai, taciau bendrai dél to sutariama visame pasaulyje.

Mums augant mamos primindavo nedeti alRUniy ant stalo, Relius uzsidengti servetélémis ar ne-
kRramtyti iSsiziojus Rol galiausiai stalo etiReto taisyRles giliai jsispaude j masy samone. Kai susi-
renRame prie stalo pavalgyti, musy elgesys prie stalo sRiriasi nuo kity, priklausomai nuo to, i Rur
esame Rile (Willard, 2014).

Ar tikrai Zinome, Raip (ir kodel) reikéty elgtis
prie stalo?
Norint iSvengti situacijy, kai sédédami prie stalo pasijuntame nejauRiai arba netrikdytume Rartu
su mumis valgancio asmens iSmokime ir atsiminkime pagrindines elgesio taisykles. 0 vaikRams jas

diekime nuo mazens.

AnRstyvame amziaus tarpsnyje la-

bai svarbus nuoseRlumas, SuvoRti

Kaip tévai ar kaip pedagogai, jus turite itin svarby vaidmenj reikalavimus vaikui padeda Rartoji-
formuojant savo vaiky jprocius. Sukurdami teisingg stalo mas. NeuZtenRa su vaiRu paRalbéti
kultiira, teigiama mitybos aplinka ir rodydami tinkamg ir tikétis, Rad jis supras, Raip elgtis.

pavyzdj, galite padéti savo vaikams sukurti teisingus
iprocius, galincius padaryti ilgalaikj poveikj juy korektiskai
elgsenai bei sveikatai. (Dieticians of Canada, 2016)

Batinas tévy, vyresniy broliy ar se-
sery pavyzdys, Radangi vaikai linke
imituoti elgesj. Visi jusy geri patari-
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matys jasy gyvenanciy, pagal tuos pacius standartus, kuriuos Jas norite iSugdyti (Gustafson, 2009;
Ana, 2015). Nereikia pamirsti, kad vaikai néra suauge asmenys, bUtina atsizvelgti j vaiko amZiy, tatiau
nereiRia pamirsti ir individualiy moRymosi gebejimy, pozitriy. Kai Ruriems vaikams uZztenka pasaRyti
vieng Rartg, Ritiems reiks Rartoti dazniau Ro iS jy tikimasi. Tevams, pedagogams tenRka padirbeti, Rad
atsirasty aiSRios taisyRles. 3-7 mety vaikas puikiai gali laikytis stalo etiketo taisyRliy, bet RieRviena
Seima laisvai pasirenka, kiek ir Rokiy taisyRliy privalo jsisavinti vaikai. (Lansbergiené, A. 2016).

3

2 VAIKO GALIMYBES IR STALO KULTUROS
=) UGDYMAS PAGAL AMZIY

Nuo pat mazy dieny vaikai mokosi elgesio prie stalo. Geros manieros parodo pagarba kitiems. Zi-
noma, Rultiriniai skirtumai egzistuoja, taciau del pagrindiniy dalyRy pasaulyje sutariama. IRi 3 m.
amZziaus vaiko jgldZiai prie stalo dar néra tobuli, todel jie nebitinai geba valgyti Svariai. Etiketo
taisykles svarbu, taciau jos kinta priklausomai nuo aplinkybiy ir laiko.

Tyrimai rodo, kad vaikai (3 mety amziaus), Rurie per dieng praleidZia 2 ar daugiau valandy ZiGrédami
televizoriy beveik 3 Rartus dazniau susiduria su antsvorio problemomis, nei trimeciai, Rurie pralei-
dZia maZiau laiko Zidredami televizoriy (Elizabeth M. Ward, 2006).

ki 3 m. amZiaus vaikai turéty iSmokti sakyti ,acid", ,,prasau”. Rekomenduojama jtraukti naujy taisy-
Rliy, kaip elgtis prie stalo (Shaun Dreisbach), pavyzdziui, valgant susikoncentruoti j maistq ir nesiblas-
Ryti, moReti sedeti prie stalo - tikrai sédeti, 0 neskubéti ar vairScioti aplink stalg - apie 15-30 minuciy,
yra pradinis iSSURis, Rurj jveiRus toliau procesai déliojasi daug paprasciau. Pradekite valgyti tik tada, Rai
vis susés. Tada galima bty parodyti, Raip naudotis servetéle. Taip pat svarbu iSmoRyti, Rad Rramtyti
reiRia UZdarius burng, o ne kalbéti pilna burna, tinkamai naudotis Saukstu, Sakute, gerti iS stiklines,
naudoti servetéle ir pan. (Lollar, 2016). Labai svarbu ir tai, kad vaikai pavalge padekoty.

Tai amZius, Rai vaiRai moRosi, Raip jy veiksmai daro jtaka Ritiems Zmonems. ToRio amZiaus vaiRai jau
turi paRankamai gerus motorinius jgddZius, todél turéty moketi naudotis peiliu.
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Nuo 4 m. amZiaus galima duoti vaikui stalo peiliu supjaustyti obuol; ar Ritg minkstg vaisiy. Tokia uz-
duotis stiprins vaiko pasitiréjima savimi, drasg nepazjstamoje aplinkoje, lavins jo motorikg - Ralbos
Rompetencij, pojucius, sensorikg (Kance A.).

Taip pat jau ateina etapas, Rai nepakanka tik sédeti prie stalo viso valgio metu, bet jau ugdomas
jprotis mandagiai sedeéti prie stalo (Lollar, 2016).

3.2.3 Ka gali daugelis vaiky nuo 6 mety amziaus?

Padeéti padengti stalg pagal etiketq (Zr. 7.4 skyrel)), sutvarkyti stalg po valgio, pasakyti komplimen-
t3, jei patiko maistas, susilaikyti nuo ritikos (Lollar, 2016).

Siame amziaus tarpsnyje jau svarbu moRyti vaikus kaip perduoti maista prie stalo. [Smokyti jsidéti
patieRalg iS indo, Rada naudojamas SauRstas, Rada Saukstas ir Sakuté ir pan. Kaip elgtis jei Ras nors
paprasys paduoti duong (kad tokiu atveju turéty paduoti duonos krep3el, o ne tik vieng gabalél).
Kuo vyresni vaiRai, tuo labiau jie bus motyvuoti elgtis tinkamai, Rad iSvengty nepatogiy socialiniy
situacijy.

Taip pat, Rai vaikas yra jau paRankamai samoningas ir Zino stalo etiketo taisyRles, galima pradéti
moRyti bendravimo prie stalo etiketo (Zr. poskyrj 3.4 Bendravimas prie stalo®).

8-10 m. vaikas darosi visai savarankiskas, gali lankyti draugus, o draugai gali ateiti pas jj / j3. Tai am-
Zius Rai reikéty vaiRg iSmoRyti bati geru Seimininku / -e ir sveCiu ar viesnia. Reikia moRéti pasidlyti
ir patieRti vaiSes pirma sveciams, ir tik po to sau. UZtiRrinkite, kad vaikas palaiko poRalbj su visais,
sedinciais prie stalo ir Rad joRiais bidais nejninka j mobilyjj telefong ar vaizdo Zaidimg.

3.3 $EMOS VALGYMO KARTU SVARBA

-

Bendras valgymas kartu tegu bana, kaip maZosios
Jjusy Seimos kasdienines sventés - megaukites jomis
(J. Lyttle and E. Baugh).

1 https://www.beingtheparent.com
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~ Sveikatai palankios mitybos inovatyvaus mokymo metodologijos vystymas
6\ ir praktika ikimokykliniame ir pradiniame ugdyme (HealthEDU)
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Dazniausiai Seimose visi Rartu darbo dienomis gali valgyti pusry-
Cius ir vakarienes, o savaitgaliais ir pietus. Ugdymo jstaigos yra puiki vieta, Rai rodomas pavyzdys
Raip visi Rartu valgo prie bendro stalo.

Kartu valgyti yra labai svarbu. Kokig nauda teikia toks jprotis - maZiems vaikams “stalo pokalbiai”
gali buti pagrindinis Seimos poRalbio ir minciy, idejy ir emocijy iSraiSkos Saltinis. Tai gali padeéti Rurti
ir stiprinti rySius tarp Seimos nariy (Fieldhouse, 2015). DaZznai Seimos vakarienés daro teigiama po-
veikj vaiky vertybéms, motyvacijai, asmens tapatybei ir savigarbai. Vaikai, Rurie valgo vaRkariene su
savo Seima, Iabiau linke suprasti,

pripazinti ir laikytis tevy nustaty-

ty riby ir lokestiy (Lyttle & Baugh, Moksliniai tyrimai rodo, kad Seimos, kurios daznai

2008). valgo drauge, daugiau kalbasi, valgo sveikesnj ir

jvairesnj maista. Vaikai, kurie valgo drauge su
Tyrimai rodo, kad vakariené Rartu su tévais, dazniau mano, kad tévai jais didziuojasi,
Seima maziausiai keturis kartus per todél pasiekia geresniy mokymosi rezultaty

savaite turi teigiama poveikj vaiko mokymosi jstaigose (Lansbergiené, 2011).

vystymuisi. Seimos vakarienés buvo

susijusios su mazesne nutukimo,
piktnaudziavimo narRotikais, valgymo sutrikimy rizika ir didesne tikimybe laiku baigti vidurine mo-
kyRlg (Gibbs, 2006).

CASAColumbia atliko tyrima ir pateike ataskaita, Rad Seimos vakarienés buvo glaudziai susijusios
su sveikatg neigiamai veiRianciy medziagy vartojimo paauglystéje prevencija. Tyrimai nustate rysj
tarp vaiRy, Rurie daznai valgo pietus ar vaRarienes su savo tévais ir rikRymo, alkoholio ar Ritokiy
narkotiRy vartojimo rizikos sumazéjimo (The National Center on Addiction and Substance Abuse at
Columbia University, 2011).

Reguliards Seimos valgiai suteiRia geros mitybos galimybes ir dar daugiau. Valgomasis Rartu ska-
tina tinkama stalo etiketa ir Ralbos raidg (turtina Zodyng ir pan.) ir bendravimo jgadZius. (Ward,
2006). Jokiu budu valgant nereikety Zidreti televizoriaus, narSyti po interneta, naudoti mobilaus
telefono ir pan.

NEIGIAMAS TELEVIZIJOS IR MOBILIYJY TELEFONU, KOMPIUTERIO AR KITO EKRANO POVEIKIS VALGANT.
Televizijos ZiUréjimas, Rompiuteris patys savaime néra problema, bet blogai tai, Rad vaiRas valgo
nekreipdamas démesio j Riekj, skonj, Rvapg ir kt. Smegeny pasitenkinimo jausmas nukreipus j Ritus
dalykus, pvz., zioréjimg, suvalgoma daugiau to nesuvokiant, mechaniskai, Ras gali suRelti nutukima
ar skrandZio skausmus (steptohealth.com, 2014).

Nuolat jnike j eRranus, vaiRai neiSmoRsta socialiniy jgldziy, Rurie susiformuoja bendraujant su
Zmoneémis, 0 ne ekranais. Tai ypac aktualu jaunesniems vaikams ar tiems, kam sunku susirasti
draugy. Valgio metas yra puiRus Iaikas moRytis Rlausytis, atkreipti demesj j Ralbantjjj, atsakyti
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(Child Mind Institute, Understood Founding Patner).

MaZiau drauge valgancios Seimos dazniau renkasi greity maistg ar uzRandziauja SlamsStmaisciu,
gazuotais gérimais (Lyttle, Baugh, 2008).

Tyrimai rodo, Rad vaikai (3 m amziaus), kurie per dieng praleidZia 2 ar daugiau valandy ZiGrédami
televizoriy beveik 3 k. dazniau susiduria su antsvorio problemomis, nei trimeciai, Rurie praleidZia
maziau laiko Zidredami televizoriy (Ward, 2006).

Kartu valganCios Seimos daug reciau renkasi greitgjj maistg ar nesveikus uzkandzius, gazuotus
gerimus (J. Lyttle and E. Baugh,).

2000 m. apRlausa parodeé, Rad 9-14 mety amZiaus vaikai, Rurie valge vaRariene su savo Seimomis,
dazniausiai valge daugiau vaisiy ir darzoviy bei maziau Repiniy ir Repty maisto produkty. Jy mity-
boje taip pat buvo daug pagrindiniy maistiniy medZiagy, tokiy Raip Ralcis, geleZis ir [3steliena. Taigi
bendros vakarieneés ugde sveikesnius mitybos jprocius (Sarah Klein, 2014).

Moksliniai tyrimai atskleide valgymo Rartu ir reguliariai naudinguma Seimos nariams (tiek tévams,
tiek vaikams). Si nauda apima sveikesnius mitybos jprotius, mazesnj nutukima, geresnj eimos
bendravima, maziau elgesio problemy, maziau televizijos Zilréjimo, maziau streso, geresni moRy-
mosi rezultatai moRyRloje (American College of Pediatricians, 2014).

Kaip tévai, jus vaidinate svarby vaidmenj formuojant savo vaiRy jprocius. JUs darote didele jtaka
Seimos aplinkai, Rurioje gaminate maista ir valgote maista kartu su vaiRais. Ankstyvoji teigiama
patirtis apie maistg gali padeti jsy vaikams sukurti sveikus mitybos jprotius nuo mazy dieny (Di-
eticians of (anada, 2016).

-
3.4,

BENDRAVIMAS PRIE STALO

Valgio metu turéty biti kalbama daugiau apie malonius dalyRus, nes gincai prie stalo, gali jtaRoti
vaiko sRubgjimg suvalgyti greitiau maistg ir susieti valgj su stresu (Alli, 2016). Jei jau kalbama
prie stalo, tai Ralbétis reikia pakankamai letai, ne per daug garsiai, nepertraukingjant kito asmens.
Pokalbio tonas turi bUti ramus, net jeigu ir tema néra maloni.

Valgydami stenkites neRalbeti prie stalo sedincius Zmones jaudinanciomis temomis ar Rkelti opiy,
probleminiy Rlausimy. Valgymas turi atpalaiduoti ir teikti malonumg.


http://www.webmd.com/renee-alli

Jokiu bidu neRalbeékite pilna burna — norédami atsakyti j Rlausimg, tai daryRite tik prarije Rasn;.

Jtraukdami vaikus j pokalbj, mokyRite juos, Raip Rlausytis, i suteiRite jiems galimybe pareiRsti savo
nuomone. Pokalbiy metu piety stalas iSplecia vaiky Zodyng ir sRaitymo gebéjimus, nepaisant soci-
alinio ir ekonominio statuso. Seimos vakarienés leidZia Riekvienam Seimos nariui aptarti savo diena
ir pasidalinti jaudinanciomis naujienomis. NaudoRite Siuos patarimus, kad paskatintuméte ppoRalbj,
Rurio metu aptariama vaiko diens, taip pat iSreik3Rite susidomejimg vaiko Rasdieniu gyvenimu. Leiski-
te visiems Seimos nariams kalbeti. BuRite aktyvus Rlausytojas ir jsitiRinkite, Rad josy vaikas taip pat
moRosi Rlausytis (13.)

Valgymo metu restorane, sveciuose ar namuose ant stalo nelaikykite telefono - tai gali blaskyti
esancius Salia jusy. Tuo labiau nemandagu prie stalo telefonu Ralbéti.

Kad kartu praleistas laikas duoty daugiausia naudos, tevystes eRspertai pataria uzduoti sudétingy
Rlausimy. UZtikrinkite, Rad vaikas gali atvirai Ralbéti, 0 jis iSklausysite. Tai néra bendravimo triukas
apsuRti vaikg apie pirSta, iSprovoRuoti islieti Sirdj ir tuomet uZsipulti. ERspertai teigia, Rad vaiRams
labai svarbu, Rad jie galety pasipasakoti ir jaustis suprasti. Temos nebGtinai turi biti rimtos ar
sudetingos (Fink, 2017).

Jeikas nors uzklausia Raip tik jsidejus kasnj j burng, reiRia lengvai nusiSypsoti, galima lengvai paro-
dyti rankomis. NeskubeéRite praryti Rasnio, nes tai gali tik pabloginti situacija (Brown, 2017).

Su Seima valgantys tévai gali uzmegzti rysj su vaiRais ir suzinoti, Ras vyksta jy gyvenime. Tinkamos
temos prie stalo:
e geriausia dienos dalis
e idejos Seimos veikloms
3 geriausi dalyRai apie geriausia draugg
jei turétum vieng norg, ko norétum?
kg gero padarei Ritiems?
poRkstaiir smagios istorijos (Vancouver Coastal Health, 2016)

-
5.5,

ITRAUKITE VAIKUS | MAISTO GAMINIMA

Vaiky jtraukimas j maisto gaminimg yra puikus bidas iSbandyti naujus receptus, aptarti produktus,
iSmoRtijuos teisingai paruoSti, apdoroti. Maisto gaminimas su vaiRais taip pat yra galimybe dalintis
tradicijomis, suZinoti apie sRirtingas kultlras ir praleisti laikg Rartu. (20. Little chefs big benefits).
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Sios veiklos metu galésite stebeti savo vaiky maisto produkty pasirinkima, bei turésite galimybe
moRyti savo vaiRus apie sveikg mitybg ir suteikti vaikams pasitikejimo savimi jausma. Be to, vaikai
gali buti labiau linke valgyti ar iSbandyti naujus, sveiRatai palankius maisto produktus, Ruriuos jie
paruosia (Alli, 2016).

Y

Pasirinkite dieng iSmeginti Ritokig virtuve ar sveikesnj patieRalg.

Pakeiskite senus receptus sveikesnémis alternatyvomis. Turékite “temos” virtuviy vaRary, toRiy
kaip italy, meRsikieciy ar Kariby jUros. Sukurkite savo Seimos receptus (J. Lyttle and E. Baugh).

Vaikai, Rurie padeda pasiruosti valgymui, gaminti maistg ir veliau susitvarRyti, labiau gerbia Rity
darba, geriau supranta Rity poreikius (Ana, 2015).

Valgymas Rkartu prisideda ir prie vaiRy geresnés raidos. Saugumo ir bendrumo jausmas valgant
Seimai Rartu prisideda prie sveiRos vaiRy emocinés raidos. Reguliaris Seimos valgymai daro tei-
giama jtaka vaiRy vertybéms, stiprina motyvacijos jausmg ir pasitikejimg savimi. VaiRai geriau
SuvoRia, pripazjsta ir vadovaujasi tévy autoritetu bei bendrazmogiskosiomis vertybémis. (Lyttle
& Baugh, 2008).

MeégauRites maisto produktais gaminamais i$ Returiy maisto grupiy. Kiekvieng dieng, valgykite dau-
giau, pavyzdziui, darzoviy, vaisiy, grudy produkty, pieno produkty, liesos mesos, ankstiniy darzo-
viy, RiausSiniy ir Zuvies. Kai josy vaikai mato, kaip jus valgote Siuos maisto produktus, jie taip pat
labiau linksta juos valgyti.



pavyzdziui,
pyragai, SoRoladas, sausainiai, spurgos, ledai, bulvytés, bulviy trasRuciai, energetiniai ge-
rimai, saldinti RarSti ar Salti gérimai. Jei patys atsisaRysite Siy maisto produkty, jusy vai-
Rai taip pat jy nesieks. Svarbu, kad Sie maisto produktai nebdty Zenklinami kaip “blogi” ar
bty tiesiog draudziami be paaiskinamosios priezasties, jtakos jy sveikataiir pan. Tai tiesiog
maisto produktai, Ruriuos reikia vartoti labai retkarCiais ir itin saikingai (Vancouver Coastal
health, 2016).

-
5.6,

VALGYMO TAISYKLES

o Pradehite valgyti kai visi lekstése turi patiekalus. Susédus visiems prie bendro vaisiy stalo,
pradeti valgyti reikty, Raijau visi turi patiekalus ir neklausyti sakanciy “valgyk, atsals, kg ia
lauksi, kol man atnes”. Pagal stalo etiketo taisykles rekomenduojama pradeéti valgyt sulau-
Rus Rity.

o Valgydami neZitrehite televizoriaus ir visus Ritus démes; blasRancius jrenginius padekite |
Salj (Alli, 2016; Ward, 2006; Lyttle & Baugh, 2008). Tai yra ne tik mandagumo taisykle, nes
valgymas, Rai esate blaskomi pasaliniy veiksniy, kenkia Jusy sveikatai. Normalaus svorio
ikimoRyRlinio amZiaus vaikai, Rurie daznai valgo Ziuredami televizoriy, linke valgyti daugiau
ir persivalgyti, nes neatRreipiamas démesys j sotumo jausma, o ir maistas prasciau virski-
namas (Ward, 2006).

o Stenkités valgyti tik prie valgomojo stalo (Alli, 2016).

e \algykite ramiai ir neskubédami, netepsekite. Sauksteliu maiSydami gerima, stenkites juo
neliesti puodelio Sony. Tyliai reikéty naudoti ir Ritus stalo jrankius: nei Sakute, nei peiliu
nebraizykite lekstes, netraskinkite Saukstu. (https:/gamtosgrozioformule.lt/stalo-etike-
tas-pagrindines-taisyhles/)

e Nemandagu yra ausinti patieRalg jj puciant. Geriau kelias minutes |uktelékite.

e Maistg taip pat reikia moRketi pjaustyti. NepjaustyRite viso patiekalo iSRart. Kitg Rasnj pjau-
Rite kai sukramtysite pradéta.

¢ Kalbant apie valgyma namuose, valgykite taip, kad 1eRSteéje biity tvarkinga, estetiska ir gra-
Zu. Taip, kad bet kuriuo valgymo metu iS JUsy paémus leRSte bity galima Ritam toliau val-
gyti, Rad jam buty estetiska.

e \Valgydami patieRalg Saukstu, §j turetumete laikyti deSingje rankoje, o valgyti reikéty
iS Sauksto Sono, bet ne priekio. Sriubg semRite SaukStu nuo saves. Pabaigoje nesu-
galvoRite sriubos liRuciy iSgerti uzsiversdami lekSte tarsi puodelj - tai baty labai
nemandagu.

e \Valgymas rankomis leistinas tuomet, kai ant stalo yra arba atneSama Slapia servetélé ar
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dubenélis su vandeniu ir citrina. Pagal etiketg rankomis leistina valgyti midijas, geldeliy
Ritaip ir nesuimsi, Sonkauliukus, tam tikrus paukstienos patiekalus su Raulu. Nemanda-
gu Ciulpti pirstus.

Tarp valgymy rankas stenkites laikyti virs stalo, taciau nedékite ant jo alkuniy, j krasta rem-
Rités dilbiais ir nesisupkite ant kedés.

Jei valgote restorane, nederéty stumdyti indy pabaigus valgyti, ar sukrautij krivg, taip pat
nemandagu nuRelti ant Rito stalo.

Pagal etiketa, tustios lekstes yra nukraustomos tada, kai valgyti (kramtyti) baigia visi se-
dintieji prie stalo. Laukti paskutiniojo svarbu norint, Rad jis nepasijausty nepatogiai ir ne-
sRubéty.

Stenkités nenaudoti maisto Raip bausmés arba apdovanojimo. Maisto laikymas bausme
gali priversti vaikus nerimauti, dél to, Rad jie negaus pakankamai maisto. Pavyzdziui,
siunciant vaiRus j lovg be vaRarienes gali sukelti jy nerima, Rad jie bus alkani. Taip pat
elgiamasi neteisingai, Rai saldzius ir daznu atveju vaiky mégiamus saldainius naudojama
kaip atlygj uz tai, Rad vaiRas pavalgys, vaikams gali susidaryti nuomone, kad Sie maisto
produRtai yra geriau nei maistas ar vertingesni nei Riti maisto produktai. Pavyzdziui, vai-
kRams sakant, Rad jie gaus deserty, jei jie suvalgys visas darZoves, siunciamas neteisingas
pranesimg apie darzoves (Alli, 2016). Desertas turéty bati traktuojamas Raip maistas, o
ne atlygis uz norimg elgesj. Paprastai niekada nera tikslinga manipuliuoti maistu, Raip
deryby priemone (Gustofson, 2009).

Leiskite vaikams jsideti tieR Riek jiems tuo metu reikia arba paklauskite Riek jy manymu
bUty pakankamai. Atliktas tyrimas rodo, Rad vaiRai dar iRimoRyRliniame amZiuje, apie 4 gy-
venimo metus, jau gali patys pasirinkti reikiama maisto Riekj (Ward, 2006).

SRatinkite visus dalyvauti ir likti prie stalo, kol baigsis bendra vakariené. Tam reikés nuose-
Rlumo ir jusy ryzto.

SRirkite bent valandg laiko bendram valgymui, bendravimui ir kRartu denkite bei tvarkyRite
stalg beiindus.

Valgymas su iRimoRyRlinio amziaus vaiku ar pradinuku yra ir socializacijos procesas. Nors
pradinukai mégsta akis pavartyti ir padisauti, bet tévams reiRia laiRytis draugiSkai ir prin-
cipingai. Jei vaikas sako: ,Nevalgysiu Sito”, tévai atsako: ,Gerai, bet nieko kito néra.” Jau
reikia kalbétis apie demoRratijg - teises ir pareigas. Pats IaiRas vaiRui sakyti: ,Tu turi teise
nevalgyti, bet turiir pareigg susesti su Seima.” (Lansbergiene, 2016 ).

Bikite teigiamu pavyzdziu. Tevai gali teigismai paveiRti savo vaiko mitybos jproCius, nes jie
yra geras pavyzdys. Visuomet nepamirsRite padékoti tiems, Ras gamino maista, o restora-
ne - jus vaiSinusiam Zmogui. Pagirkite maistg, jvertinkite malony bendravima. Lai padéka
buna trumpa, bet nuosirdi. Taip pat sédedami prie stalo garsiai nesakykite to, Ras nepatiko,
nepradékite RritiRuoti vieai, tegu valgymo ritualas tiek prasideda, teik tesiasi ir uZsibaigia
malonia gaida ir teigiamu iSgyvenimu bei prisiminimu.


http://www.webmd.com/renee-alli
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3.7 PASIRUOSIMAS VALGYMUI

J

Galima vaikams duoti sulankstyti servetéles. Tai lavina vaiky smulkigja motoriRa, Ras gerina jy Ral-
bos jgldzius, RUrybiSkumg. Galima rasti internete daug jvairiy lankstymo varianty, kurie nebity
sunkus vaikams. Pateikiame Reletg pavyzdziy:

1 2 3

—_
N
W

Svarbus ir serveteliy dydis - jos negali biti per mazos, nepatogios uzdengtiReliams. Serveteles tu-
rety uzdengtiabu Relius. ,Pagal protoRolg, naudojamos servetéles, Ruriy ilgis 50 cm, plotis - 70 cm,
kRad Zmogus galéty patogiai ja uzdengti abi Rojas. Galimos ir Rvadratinés serveteles, Ruriy Rrastas
po 50 cm, bet ne mazesnes. Sulankstyta servetelé serviruojant stalg paprastai dedama j gilig arba

uzRandziy lekste. Galima servetéle padeti ant stalo, j Raire nuo leRstés, perkelus leRStute duonai
RieR toliau nuo stalo krasto.

Dedant servetéles ant stalo galite naudoti servetéliy Ziedelius. Servetéliy Ziedeliai skirti tam, Rad jos
buty kuo maziau lietiamos rankomis pries jas dedant ant stalo. Taip pat jei servetéliy Ziedeliai nau-
dojami darzelyje, ir RieRvienas vaikas jj turi savo, tai vaiRas pagal Ziedelj gali atsRirti savo sedéjimo
vietq prie stalo. Servetélés susukamos vamzdeliu i jdedamos j Ziedel;.
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Pirminé servetéliy pasRirtis yra ne valytis ldpy Rampucius ar rankas, 0 apsaugoti drabuZius. Serve-
téliy paskirtis yra gana sena, jos atsirado Antikos laiRais, 0 Senoves Romos IaiRais suRlestéjo, bet
Prancizijos Raralius XVII-XVII a. LiudviRas XIV buvo praRtiskai pirmasis suRires servetéliy panaudo-
jimo principg. Jo dvare atsirado valgymas maZais Rasniais ir ypatinga meistriSkuma pademonstruo-
davo tas, kas sugebedavo pavalgyti ir neiSsimurzinti veido, ranRy, Raip tai buvo priimta anksciau.

Pries pradedant valgyti, medZiagine stalo servetéle  jei tokia yra) iSskleiskite i pasidékite ant keliy.

Servetele Zmogui nueinant turi bati paliekama ant stalo (kairéje puséje), 0 ne padedama ant kedes.

3.8_, STALO SERVIRAVIMO TAISYKLES

Kalbant apie stalo serviravimo taisyRles pradékime nuo indy iSdéstymo.

Indai statomi tiesia linija, truputél] toliau nuo stalo Rrasto. Esant jprastiniam serviravimui priesais
RieRvieng svecig padedama didelé plokscia IekSte, Ruri atlieRa padéklo vaidmen]. Ant Sios [eRStes
dedama uzkandZiy leRsté, o jei uzkandziy néra, tuomet iSkart sriubos 1eRSte. U7 leRStés-padeklo
padedamas mazas desertinis Saukstelis saldiesiems patiekalams, deSiniau - tauré vandeniui. | Rai-
re nuo Iekstés-padeéklo padedama maza ploRsCia 1eRSte, j Rurig dedama duona, o baigiant pietauti|
tg pacia 1eRSte dedamos vaisiy luobelés



Pav. 11

serviravimas

Water
glass

Wine

g v glass

Dinner Soup
knife Teaspoon  spoon

Salad Dinner
fork  fork

Utensils are placed one inch from the edge of the table

FORMAL
Wlater ﬁﬁf‘e
Bread Place card [\ glass glass
plate

Dessert White

Bread spoon wine
Knife C glass
Cake
fork

Service plate

Cup and
saucer

Dinner Soup

Salad Dinner knife Teaspoon  spoon

fork  fork

Generally aren’t placed on the table until the dessert course
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3.9,

STALO |RANKIAI

SRirtingy stalo jrankiy yra sukurta vos ne RieRvienam patieRalui. Visy jy jsiminti praktiSkai nejma-
noma, taciau Zinoti yra vertybe.

Europoje SaRutés dedamos Rairéje puséje, peiliai desingje. Toliausiai nuo IekStés dedami tie jrankiai,
Ruriuos naudojame pirmiausiai, o arciausiai leRStés tie, Ruriy prireiks paskutiniy

Jprastu atveju toliausiai nuo leRStés dedami uzkandziy peilis ir Sakute. Per vidurj - jranRiai skirti Zu-
viai arba salotoms, priklausomai nuo to, Ras bus patieRiama. 0 arciausiai leRStés jprastai dedami pa-
grindiniam patieRalui sRirti jrankiai, Rurie turety buti didZiausi. Deserty jrankiai dedami virs leRStes.

Peilius ant stalo reikia deti a3menimis nukreiptais j lekSte. Sakutes - dantukais j vir$y, o Saukstus
- iSkilumu Zemyn.

Norint nepaRlysti tarp gausybés peiliy ir Sakuciy, deréty prisiminti paprastg taisykle: pirmiau nau-
dojamas jrankis, esantis toliausiai nuo lékStés, véliau artimesnis, dar véliau - dar artimesnis ir taip
toliau is eilés.

Kg svarbu iSmokti dar darZelyje: stalo jrankius reiRia [aiRyti Raip rasiklj, trimis pirstais - suspaudus
juos nyR3ciu, smiliumiir didZiuoju pirStu, o ne suspaudus Rumstyje.

Pabaigus valgyti jrankius reikia sudeti j IeRStes vidurj, peilis asmenimis j vidy, Sakuté peiliui is Rai-
res, dantukais j virsy.

~ Sveikatai palankios mitybos inovatyvaus mokymo metodologijos vystymas
6\ ir praktika ikimokykliniame ir pradiniame ugdyme (HealthEDU)




Pav. 12

Stalo jrankiy
padéties
reikSmeés
Pertrauka Baigta valgyti Pasiruosta antram
patiekalui
Nepatiko Buvo puiku

- .
3.1 (L KA KIEKVIENAS VAIKAS TURI ZINOT]

e Ateikite prie stalo Svariomis rankomis ir Svariu veidu.
e Padékite savo servetéle ant keliy.
e Pradekite valgyti Rartu su visais.
o Sedéti tiesiai.
e NeRalbeti pilna burna.
e Kalbékités su visais stalo..
e Padekoti pavalgius.
e Pasidlyti sutvarkyti stala.
(Bjorkman, 2008)
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r-3.1 1_, VALGYMO CEREMONIJA

Auksiné taisyRleé prie stalo: mégaukités valgymo ceremonija. Kg bevalgytumeéte, o ypat jei Ralbama
apie pusryciy, piety ar vakarienés patieRala, valgyRite neskubant, malonioje, ramioje aplinkoje. Tai
labai svarbu, nes greitai sukimSus maistg nejauciama sotumo, pasitenkinimo jausmo. Valgymas
Rartu su Seima ir draugais, darZelyje Rartu su visais, tuo metu, esanciais grupéje, reiskia Rur Ras
daugiau nei vien tik maista lekstéje. Dalijimasis maistu ir gyvenimo patirtimi padeda pasijusti tvir-
Ciau, atlaiRyti fizinius negalavimus, stresa, emocines problemas, patirti daugiau tyro dZiaugsmo ir
malonumy i$ gyvenimo. Stalo padengimas, Zvakes liepsna, patrauklis indai, tvarkingas jy iSdésty-
mas, net ir tokios detalés turi svarbos.

RinRités maisto produktus, Rurie SRiriasi spalva, struktira, skoniu. Ypac Ziemg, Rai misy akims
spalvy ir Sviesos taip triksta. Patiekdami patieRalus ypac vaikams, juos Zaismingai papuoskite
(pvz. Rose su uogomis, dZ. vaisiais, jei patieRalas i$ ryZiy, bulviy, darZoviy Rosés galite padaryti
kalniukus, Rauburélius, ploksciam patiekalui suteikite gyvybes: jdékite akutes iS Zirneliy, nosj is
morkos, burng i$ burokélio ir pan.), serviruodami graziai iSdéliokite patiekalo ingredientus, ruoskite
ir patiekite maista su meile ir vidine Siluma.

Ruo$damiesi valgyti, padenkite stala. Sia uzduotj galite patiketi vaikams, i$ pradziy tai darykite
Rartu, o Rai jie iSmoRs, leiskite tai daryti jiems patiems. Tai suteiks dziaugsmo ne tik maziesiems,
bet ir augins jy Rultlrg, etiketo Zinias.

Sukurkite malonig aplinka. Pries valgj uZsidekite Zvakele ( ji gali bati ant valgymo stalo visg laika,
tai suteiks nuolatinio jaukumo, ir uzdegama prie$ kiekvieng susedimg prie stalo), visi Rartu susi-
kabinkite rankomis, padeRoRite uz maistg, nusiyskite sau viduje vidine Sypseng. Man [abai patiko
Valdorfo darZeliuose kalbamos padekos maldeles. Pavyzdzii, ,Zemé kélé vaisius 3iuos, saules
Sviesa $ilde juos, atil Saulei, acil Zemei, kad maitina mus visus. Skanaus". ,Atil Zemelei u# gard7ia
duonele, aciu Saulutei uz Sviesig dienele, uz viskg déRoju mamai ir teciui, dékoju Dievuliui, Rad augti
galetiau” (3ias vaikai ismoko Valdorfo darZelyje ,Saltinelis"). Nepamir3kite padekoti pavalge, kad ir
paprastu Zodeliu: AGi.

AtRreipiant demesj j tai, Rad iRimoRyRlinio amZiaus vaiRai yra pastabesni ir iSrankesni maistui, tad
labai svarbu, Raip jis atrodo ir Raip yra patiekiamas, o gal net patraukliai pavadinamas.

Stenkiteés valgymo ceremonijg padaryti malonia, Rur ir su Ruo bevalgytumete, o maistg IekSteéje
patraukliu tieRk aRims, tiek sielai.



Kai mokome vaiRus pagrindiniy mandagumo taisyRliy: padeRoti, atsiprasyti, paprasyti ko nors is
suaugusiyjy ar bet RoRio Rito etikReto, turétume prisiminti, Rad elgesys prie stalo sudaro didele
dalj bendrojo etiketo. Vaikai turi bati gerai susipazine su elgesio prie stalo taisyklemis, Ruriy dera
laikytis, nesvarbu, ar namuose, ar vieSumoje.

Geros manieros rodo pagarba Ritiems. Nors esama Rulturiniy skirtumy, bet dél to pasaulyje suts-
riama.

IS esmes, jei Seima akcentuoja manieras ir vaikas auga matydamas tam tikrg pavyzdj, jis natiraliai
perima toRig praktiRa. Taciau jei gyvenate nerlpestingai, jums teRs samoningai jdiegti Rai Ruriuos
gerus jprocius, Rad vaiRai juos perimty palaipsniui.

BeveiR visiems sRirtingiems patieRalams suRurta atskiry stalo jrankiy. Nors praktiSkai nejmanoma
jy visy atsiminti, tokios Zinios Iabai vertingos.

KieRvienas vaiRas turéty zinoti, Rad, pavyzdziui, prie stalo ateinama Svariomis ranRomis ir veidu,
servetélé pasidedama ant Reliy, pradedama valgyti drauge su Ritais ir Ritus svarbius dalyRus.
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Auksiné taisyRle sedit prie stalo — mégautis valgymu. Kad ir kg valgytumete, ypac jei tai pusryciai,
pietUs ar vaRkariené, valgyRite neskubédami, ramiai ir malonioje aplinkoje. Vienas svarbiausiy daly-
Ry - valgymas drauge, kas prisideda prie vaiky raidos. Saugumo ir bendruomenés jausmas Rai visa
Seima valgo kartu prisideda prie emocines vaiRo raidos. Jei Seima nuolat valgo Rartu, tai teigiamai
veikia vaiRy vertybes, stiprina jy motyvacija ir pasitiréjima, vaikai labiau linke suvoktiir priimti tévy
autoritetg ir vadovautis bendraZzmogiSkomis vertybemis.

Sveikatai palankios mitybos inovatyvaus mokymo metodologijos vystymas
6\ ir praktika ikimokykliniame ir pradiniame ugdyme (HealthEDU)




MAISTO RUOSIMO
GAIRES VISIEMS

MaZi vaiRai visada turi daugiau rizikos susirgti nuo uztersto maisto, nes jy imuniné sistema dar tik
vystosi. VaiRai taip pat labiau linke j gastroenterito RompliRacijas, pavyzdziui dehidratacija. Todel
butina apsaugoti visg maista nuo tarsos.

Maisto tarSa gali bati:
e Biologine, pavyzdZiui, vemima ar viduriavimg suReliancios bakterijos. Rimtais atvejais susir-
gimai gali baigtis paralyZiumi ir mirtimi.
e Fizine, pavyzdziui, svetimRiniai, toRie Raip vabzdziai, stiRlas, plastikas ar metalas. Jais gali-
ma uZspringti ar nusilauZti dantj.
e (heming, pavyzdziui, valymo produktai, purSkalai nuo vabzdziy ir natiraliai atsirandantys
toksinai ir alergenai. Tai gali suRelti apsinuodijimg ar stiprias reakcijas.
Dél Siy prieZasciy maisto sauga itin svarbi ruoSiant maistg vaikams.
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f'4 1 . MAISTO SAUGA: APIBREZIMAS

J

Maisto sauga tai mokslas, aprasantis maisto tvarkyma, ruosima ir laikyma taip, kad bty iSvengta
maisto sukeliamy negalavimy. Vienas ar du panasus atvejai, suRelti to paties maisto vartojimo,
laikomi maisto sukelty ligy protrikiu. Esama daug taisyRliy, Ruriy reikia laikytis norint iSvengti ga-
limy sveiRatos sutrikimy riziky, todél maisto sauga daznai persipina su maisto apsaugojimu. Tai
liecia rysj tarp gamybos ir pardavimo, pardavimo ir vartotojo. Kalbant apie gamybos ir pardavimo
grandj, maisto sauga apima maisto Rilme, maisto Zyméjimo praktikas, maisto higieng, maisto prie-
dus ir pesticidy liRucius, taip pat biotechnologijy maisto pramonéje politikg, valstybine importo ir
eRsporto inspeRcijg, maisto produkty sertifikavimo sistemas. Kalbant apie pardavimo ir vartotojo
grandj, paprastai manoma, Rad preRyboje esantis maistas turi buti saugus, saugiai pristatytas ir
paruostas galutiniam vartojimui.

Maistas gali perneSti patogenus ir sukelti ligas ar zmoniy ar Rity gyvany mirtj. Pagrindiniai sukeléjai
yra bakterijos, virusai, pelésis ir grybelis. Jie taip pat gali veikti Raip patogeny augimo ir daugini-
mosi terpeé. ISsivysciusiose Salyse taikomi sudétingi maisto ruoSimo standartai, tuo tarpu maziau
iSsivystiusiose Salyse standarty maziau, o jy taikymas ne toRs grieztas. Kitas svarbus dalykas
yra ir paprasto saugaus vandens prieinamumas, Ras svarbiausia kalbant apie ligy plitima. Teoriskai
apsinuodijimg maistu galima uzRardyti 100 proc. Taciau to negalima pasiekti dél didelio skaiciaus
tiekimo grandingje dalyvaujanciy zmoniy, Raip ir del to, Rad patogenai gali patekti j maista nepai-
sant to, RieR saugos priemoniy taikoma. Pagrindiniai penki maisto higienos principai pagal Pasaulio
sveikatos organizacijg yra:

o vengti uztersti maistg patogenais, plintanciais tarp Zmoniy, gyviny ir Renkéjy;

e atskirti Zalig ir termiskai apdorota maistg vengiant uztersti jau pagamintg maistg;

e maisto produktus apdoroti tinkama laiRo tarpg ir tinkamoje temperatiroje, Rad patogenai

Zuty;
e [3iRyti maistg tinkamoje temperatiroje;
e naudoti saugy vandenj ir saugius Zalius produktus.

r-‘;.z EUROPQOS MAISTO SAUGUMO POLITIKA

J

Saugant Zmoniy, gyvany ir augaly sveiRatg visais maisto gamybos etapais yra pagrindinis visuo-
menés sveiRatos ir ekonomikos prioritetas. Europos Sgjungos maisto saugos politika sieRiama
uztikrinti, Rad ES pilieciai mégaujasi saugiu ir maistingu maistu, pagamintu iS sveiRy augaly ir gy-



viny Rartu jgalinant maisto pramone - didZiausig Europos gamybos ir jdarbinimo sektoriy - veikti
geriausiomis jmanomomis salygomis. ES politika saugo sveikata per visg ,agro-maisto’ grandine,
RieRviename maisto gamybos proceso etape nuo auginimo iki vartojimo, saugant nuo maisto tarSos
ir skatinant maisto higieng, su maistu susijusios informacijos SRlaida, augaly ir gyviny sveikata bei
gerove.

Pagrindiniai trys uzdaviniai:

o Ztikrinti, Rad maistas ir gyvuliy pasarai yra saugds ir maistingi;

o UZtikrinti auRSta gyviny sveikatos ir geroveés ir augaly apsaugos lygj;

e UZtikrinti tinkama ir aiSkig informacijos sklaidg apie maisto Rilme, sudétj / Zymeéjima ir nau-

dojima.

Sveiko maisto uztiRrinimas yra tarptautiné uzduotis, kadangi didele masy suvartojamo maisto dalis
atkeliauja i Rity Saliy. ES yra bendra rinka: prekes, jskaitant maista, gali buti laisvai parduodamos
visoje ES. Tai suteikia vartotojams daug platesnj pasirinRimg ir Zemesnes Rainas dél padidéjusios
Ronkurencijos lyginant su tuo, jei maistas baty pardavinejamas tik Salies viduje. Taciau tai taip pat
reiSRia, kad svarbiausios maisto RoRybes ir saugos taisyRlés turi bati priimtos Raip visos Europos
jstatymai. Negali biti joRios laisvos preRybos, jei RieRvienas produktas Rontroliuojamas pagal atski-
ras RieRvienos Salies taisykles. SRirtingos taisyRles taip pat reikSty, Rad gamintojai Rai Ruriose Sa-
lyse naudotysi nesaziningos Ronkurencijos teikiamais privalumais. Be to, Zemeés tRio politika kaip
tokia yra ES Rompetencija, sudaranti galimybes ES paveikti musy maisto RoRybe ir saugg taikant
taisyRles i teiRiant suderintg parama GRininkams. ES taisyRliy déRa Europos pilieciai meégaujasi vie-
ny aukstiausiy maisto saugos reikalavimy pasaulyje teikiama nauda. Privalomos patikros atlieka-
mos visoje agro-maisto grandineje norint uZtikrinti, Rad augalai ir gyvinai yra sveiki, Rad maistas ir
gyviny pasarai yra saugus, aukStos RoRybes, tinkamai suzymetiir atitinka grieztus ES standartus.

Vv —

Jie apima:

o Gyvuliyiraugaly ligy patekimo ir plitimo ES uZRardymg;

e Gyvuliy ligy perdavimo zmonems uzkardyma. Siuo metu yra apie 200 ligy, Rurias gyvinai
gali perduoti Zmonéms per maisto grandine, pvz., salmoneliozé (salmonelos bakterijos su-
Reltas apsinuodijimas);

e Bendry taisyRliy, taikomy visoje ES apsaugoti vartotojus ir uzRirsti kelig nesgziningai Ron-
Rurencijai, uztikrinimg;

e (GyvOny geroves apsauga;

e AiSRios, nedviprasmiSkos informacijos vartotojams apie maisto sudeétj ir Rilme pateikima;

e Prisidejima prie globalios maisto saugos ir saugaus ir pakankamo RoRybisko maisto tiekimo
Zmoneéms. IRi 2030 m., Raip spejama, reikes pamaitinti 8 mird. Zmoniy, o mésos poreikis tik
augs. Pasaulio maisto gamyba turiiSaugti bent 40 proc., Rad patenkinty Sj poreikj, 0 80 proc.
Sio padidéjimo sudarys dar intensyvesne augalininkyste.

Pagrindiniai ES maisto saugos principai isdéstyti ES Bendrajame maisto jstatyme, priimtame 2002
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m. Jo bendrigji uZdaviniai sieRia palengvinti [aisvg maisto preRybg visose ES Salyse uztikrinant tg
patj auksta vartotojy apsaugos lygj visose Salyse narése. £S maisto jstatymas regulivoja platy
spektrg veiRly, susijusiy su maistu bendrai ir ypaC su maisto sauga, jskaitant maisto informacijg ir
gyviny gerove. Jstatymu dengiamos visos maisto grandinés dalys pradedant gyvuliy Serimu ir bai-
giant maisto gamyba, laikymu, transportavimu, importu ir eksportu, taip pat mazmenine prekyba.
Visa apimantis poZidris reiskia, Rad viso maisto ir pasary, parduodamy ES, Relig galima atsekti ,nuo
GRio iki Sakutés” ir Rad vartotojai gerai informuoti apie maisto sudetj. ES maisto jstatymas taip pat
numato riziRos analizes principus. Jie salygoja, Rada ir Ras atlieka mokslinj ir techninj vertinima sie-
Riant uztikrinti, kad Zmoneés, gyvinai ir aplinka tinkamai apsaugoti. Sis bendrasis pozidris uztikrina
minimalius standartus taikomus visoje ES. Tai padeda ES Salims apsisaugoti ir Rontroliuoti ligas,
nustatyti maisto ir pasary saugos rizikas Roordinuotai, efektyviai ir nebrangiai.

f-4 3 KAS SUDARO EUROPOS MAISTO SAUGOS
*2J poLITIKA

Vartotojai turety bati tikri, Ras ES perkamas maistas yra saugus. Pirmosios ES maisto higienos
taisykles buvo jvesto 1964 m. Nuo tada jos iSsivyste iki prosktyvaus, nuoseklaus ir visapusisko
jranRio, sRirto saugoti Zmoniy, gyviny ir augaly sveiRata ir aplinka. Jos taip pat padeda uztikrinti,
kad maisto ir paSary preRyba vyksta sklandziai.

ES maisto politika paremta tvirtu moRslu ir Rruop3ciu rizikos jvertinimu. ES institucijos vadovaujasi
moksliniy Romitety darbu ir nepriklausomy moRsliniy Ronsultanty iS toRiy agentiry kaip Europos
maisto saugos tarnyba, patarimais (EMST). EMST buvo jRurta 2002 m., Parmoje, Italijoje. Ji atlieka
vertinimus pries maisto produktams patenkant j ES rinkg. EMST teikia moRslines Ronsultacijas Eu-
ropos Komisijai ir ES Salims, Rad padety joms priimti efektyvius sprendimus saugant vartotojus. Ji
taip pat vaidina esminj vaidmenj padedant ES greitai reaguoti j maisto saugos Rrizes.

Pagal ES taisykles, atlieRamos atidzios patikros siekiant uZtikrinti, Rad visi j maisto grandine pa-
tenkantys produktai atitinka reikiamus standartus. Tai apima tikrinima dél Zalingy veterinariniy
medikamenty, pesticidy ir toRiy tersaly, Raip dioksinas, liRuciy. ES inspektoriai lankosi GRiuose ir su
maisto gamyba susijusiose jmonese. Nacionaliné valdzia atlieRa patikras prie ES sieny uztikrinda-
mos, Rad maistas ir gyvunai uZ ES riby atitinka Europos standartus.

Maisto priedai ir skonio stipriRliai - tai cheminés medziagos, tycia dedamos j maista, Rad pagerin-



ty jo skonj, tekstirg ir iSvaizda ar prailginty Sviezuma. ToRiy produkty vartojimas reguliuojamas
uztikrinant, kad jie nekelia rizikos Zmogaus sveiRatai. Visi ES naudojami maisto priedai, jskaitant
ir priedus, daZiRlius ir saldiklius, yra moRsliSkai patikrinami dél saugumo Zmogaus sveiRatai dar
pries leidZiant juos naudoti. Tai atliekama Riekvienu atskiru atveju. Patvirtinus jy sauguma, nau-
dojimas paprastai ribojamas tam tiRrai kieRiais tam tikruose maisto produktuose. ES taisyRlés taip
pat reguliuoja, Rad naudojami maisto priedai bty aiskiai suzymeti ant produkto pakuotés. Skonio
stiprikliai gali buti naudojami maisto produktuose tik tokiu atveju, jei moRsliSkai patvirtinama, kad
jie nekelia rizikos vartotojy sveiRatai. ES yra daugiau nei 2100 patvirtinty maisto stiprikliy, dar apie
400 Siuo metu tiria EMST.

,Su maistu besiliecianciy medZiagy" savoka apima bet Rokig medZiaga, Ruri kRontaktuoja su maistu
- tai gali buti pakuote, gamybos jrenginiai, stalo jrankiai ir indai. ES taisyRles numato pagrindinius
reikalavimus, uZtikrinancius, Rad Sios medziagos yra saugios. Pavyzdziui, visos maisto pakuociy
plastiko gamyboje naudojamos medziagos turi praeiti EMST saugos reikalavimus prie$ patvirtinant
naudojimg ES. Dabartiniai ES jstatymai nurodo, kad su maistu besilieciancios medziagos neturety
Relti joRiy cheminiy reakcijy, galiniy pakeisti maisto sRonj, iSvaizdg, teRstirg ar kvapg ar pakeisti
jo chemine sudetj.

ES taisykles reikalaujs, Rad gyvuliy pasary priedai, veterinariniai mediRamentai ir augaly apsaugos
produktai praeity pilng moRslinj jvertinimg, patvirtinantj, Rad jie yra saugs zmonéms, gyvinams
ir aplinkai, pries patvirtinant jy naudojima. Jei jie néra saugUs, jie uzdraudZiami. Kai Ruriais atvejais
nustatomos leistinos didziausios likuciy paSaruose normos.

Bakterijos, virusai ir parazitai gali Relti rimty visuomenés sveiRatos problemy, jei nesilaikoma
griezty maisto higienos procedury. Gerai Zinomi pavyzdziai apima ligas susijusias su salmonele-
mis vistienoje, listerija pieno produRtuose, mésoje ir Zuvies gaminiuose, Rarviy kRempinlige. Kad
apsaugoty ES piliecius nuo Siy riziky, ES taisyRlés reikalauja visapusisko ir Roordinuoto poZidrio
j maisto higieng visoje maisto grandineje visose ES Salyse. Pirminés atsakomybés, be abejo, gula
ant maisto gaminimu ir pradavimu uzsiimanciy jmoniy ir Zzmoniy peciy. Jie turi taikyti privalomas
savikontrolés programas. ES 2003 m. jvestos salmoneliozés kRontrolés programos viStienai visose
Salyse narese. Sios programos uZtikrina, kad imamasi tinkamy ir efektyviy priemoniy salmoneliy
ar kity gyvuliniy bakterijy nustatymui ir Rontrolei visuose susijusiuose maisto grandinés etapuo-
se. Atsargos priemonés taikomos daugiausia pirmosiose gamybos grandyse, kad bity sumaZintas
ligy plitimas ir jy visuomenes sveiRatai keliama rizika. Be Siy Rontrolés programy, taikomos ir Ritos
Rontrolés priemonés visoje maisto grandineje: skerdyklose, apdirbime, paskirstyme, mazmeningje
preRyboje ir maisto gamyboje. Dél to nuo 2007 m. iki 2011 m. salmoneliozes atvejy sumazéjo 60,5
proc., 0 su kiausiniais ir Riausiniy produktais susijusiy atvejy - 42,3 proc. per tg pat;laikotarp; (nuo
248 iki 143 atvejy).
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ES taisykles, regulivojancios tarsy, paremtos ES taisyRles reguliuojancios tarsa paremtos principu,
kad tarSos lygis turi boti kiek jmanoma Zemesnis laiRantis geryjy darbo praktiky. AuRSCiausi lei-
dziami kieRiai nustatyti tam tikriems terSalams (pvz., dioksinams, sunkiesiems metalams, nitra-
tams) remiantis moRslininky patarimais ir saugant visuomenés sveikata.

Siandien ES penkii$ septyniy svarbiausiy ankstyvos mirties veiksniy yra susije su tuo, k3 valgome
ir geriame: auRkStas Rraujospadis, cholesterolis, Rino masés indeksas, nepakankamas vaisil ir dar-
Zoviy vartojimas, per didelis alkoholio vartojimas. Atskiros ES Salys, ne ES, turi galios taiRyti toRias
iniciatyvos Roordinuojamos ES lygmeniu, pavyzdziui, ES veiksmy platformos mitybai, fizinei veiRlai
ir sveikatai, auRSto rango asmeny pastangos mitybos ir fizinés veiRlos skatinimui. Abi iniciatyvos
suveda draugen atstovus iS visos Europos Rartu spresti su mityba susijusiy sveiRatos Rlausimy,
toRiy Raip nutukimas ar diabetas.

NaujovisRas maistas yra maistas ar sudedamosios dalys, Rurie praeityje nebuvo Zymiai vartojami
Zmoniy mityboje. ES teisinis apibrézimas sako, Rad jie nebuvo vartojami iki 1997 m. PavyzdZiui, sa-
charidy (saldikliy) misinys, kuriame gausu maltozes ir guaro guma, balta j miltus panasi medziaga,
gaunama is guaro pupeliy — abi patvirtintos preRybai ES 2010 m. Visi ES pardavimui patvirtinti nauji
maisto produktai ir sudetinés dalys praeina moRslinj saugumo jvertinima. Kai atsakingi asmenys
duoda leidima naujiems maisto produktams, tai apima ir specialias jy naudojimo ir Zyméjimo saly-
gas.

ES maisto Zyméjimo taisykles numato, Rad vartotojai turi gautiissamig, tikslig informacija apie mais-
to sudetj, kad Zinoty, kg renkasi valgymui. Maistas turi biti aiSkiai pazymetas nurodant pagrindine
informacijg apie alergenus ir maistine verte, jskaitant energine verte, riebaly, sociyjy riebaly, an-
gliavandeniy, cukry, baltymy ir drusRos RieRj. Maisto etiketése taip pat nurodoma informacija apie
gamintojg, pardaveja, importuotojg, laikymo salygas ir tam tikry maisto produkty gaminimo bida.
Etikeciy negalima pasalinti, jos turi buti gerai matomos, lengvai perskaitomos ir suprantamos.

ES mitybos ir sveikatos nurodymy taisyRles numato atvejus, aki gamintojai pageidauja pristaty-
ti maisto produkta Raip naudingg sveikatai, pavyzdZiui, ant etikeciy ar produkto reklamoje. Tokie
teiginiai kaip ,padeda jasy SirdZiai normaliai funkcionuoti* arba ,mazina cholesterolj” yra puikds
pavyzdziai. Taciau tai leidZziama tiR toRiais atvejais, Rai teiginys pagrjstas moksliniais tyrimais ir
patvirtintas EMST. Prie jau patvirtinty 31 leistiny tokiy medZiagy, 2012 m. geguzés mén. ES sutare
pridéti dar 222 sveikatos poveikio atvejus pagal daugiau nei 4600 prasymy (Europos Komisija).



Zymeéjimo taisyRles padeda vartotojams lengviau identifikuoti organinj maista, Rokybiskus produk-
tus ar tam tikru budu pagaminta maista. Specials ES logotipai naudojami produktams, susijusiems
su tam tikru geografiniu regionu: saugoma Rilmés vieta (PDO) ir saugoma kilmes vietos nuoroda
(PGI); arba tradiciniu bidu paruosti ar pagaminti maisto produktai: garantuotas tradicinis gami-
nys (TSG). S natdralaus GRio logotipas gali bati naudojamas visiems nesupakuotiems natdraliems
maisto produRtams, pagamintiems ES. Jis uZtiRrina, Rad produktas atitinka ES organinés produkci-
jos standartus. 2012 m. pabaigoje 1138 produRtai uzregistruoti kRaip PDO, PGl ir TSG.

ES gyviny gerovés jstatymas paremtas principu, kad prevencija geriau nei gydymas. Kai atsiranda
gyvany ligy protrakiai, taikomi nenumatyty situacijy valdymo planai suvaldyti plitimui, apsaugoti
pavojuje atsiddrusius gyvanus ir riboti Rrizés pasekmes GRininkams, ekonomikai ir visuomenel.
KieRvienais metais ES sRiria finansine parama jvairiy gyviny ligy prevencijai, Rontrolei ir stebejimui.
Tai apima ir skiepy programas, gyviny patikras, gydyma, Rompensacijas uZ atranka. Sios progra-
mos bendrai sekmingai prisidéjo prie Reliy ligy, jskaitant pasiutlige, Rempinlige ir salmonelioze, £S
sumazinimo.

Genetiskai modifikuoti organizmai (GMO) tai tokie organizmai, Ruriy genetines savybés buvo dirb-
tinai pakeistos siekiant suteikti naujy savybiy. Tai gali biti sausrai, herbicidams ar tam tikriems
vabzdZiams atsparls arba geresniy maistiniy savybiy augalai ar javai. GMO patekimas j ES rinka
grieztai Rontroliuojamas. GMO gali buti naudojamas ES tik tuo atveju, jei yra iS anksto sertifikuo-
tas, o tai padaroma tik jsitikinus jo saugumu Zmogaus sveiRatai, gyvinams ir aplinkai. Sertifikavus
GMO, jis privalomai stebimas del bet RoRio nenumatyto poveikio. GMO gali biti patvirtintas maistui,
pasarams ar auginimui. ParaiSkos svarstomos ES lygmeniu pagal atitinkamuose ES teises aRtuose
numatytas tvarkas. Tai apima ir taiRymo vertinima iS EMST bei vietiniy ES Saliy nariy institucijy. Ko-
misija gali sitlyti aprobuoti GMO tik tuo atveju, jei EMST pateikia teigiama riziky vertinima. Salys na-
res balsuoja atsakingame komitete deél Komisijos pateikto aprobavimo sprendimo. Kai GMO patvir-
tinamas ES lygmeniu, Salys narées gali taikyti saugos priemones nacionaliniu lygiu, jei nustatomos
rimtos rizikos sveikatai ar aplinkai. Bet RoRs produktas, kurio sudétyje yra ar Ruris pagamintas is
aprobuoty GMO, turi biti atitinkamai pazymétas, iSsRyrus tuos atvejus, Rai GMO buvimas neiSven-
giamas ar netycinis ir nevirSija 0,9 proc.

Verslas prisiima pirmine atsaRomybe uZtiRrinant, Rad jy j rinkg tieRiamas maistas yra saugus.
GrieZta ir nuolatine Rontrolé, vykdoma atitinkamy ES Saliy nariy institucijy uZtikrina, kad laikomasi
auksty ES standarty maistui ir pasarams. Oficiali Rontrolé stebi taisyRliy laikymasi. Agro-maisto
grandingje dalyvaujantys verslai nuolat tikrinami nepriklausomy, nesaliSky, gerai pasiruosusiy
valdininky. Jie privalo taikyti naujausias technologijas ir metodus, dirbti su placiu oficialiy labora-
torijy tinklu bet RoRiam patikrinimui ar analizei, butinai patvirtinti atitikimg taisyRlems. Europos

V=

ES taisyRliy buty laikomasi visoje ES. Jie taip pat aktyviai veikia Salyse Randidatése ir tose Salyse,
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Rurios eRsportuoja gyvinus, augalus, maistg ir pasarus j ES.

» Oficiali Rontrolé prie ES sieny
ES sieny Rontrole dél augaly, gyviny, maisto ir pasary importo batina saugant gyviny, augaly ir
visuomenes sveikatg ir uZtikrinant, Rad visi j ES importuojami produktai atitinka ES standartus ir
gali biti saugiai tiekiami j ES rinka. Sieny Rontrolé pritaikoma skirtingiems produktams ir prekems
priRlausomai nuo galimos jy Reliamos rizikos sveiRatai.

» Maisto Svaistymo mazinimas
Europoje RieRvienais metais iSmetama daugiau nei 100 milijony tony maisto, nejskaiciuojant Zemes
GRio nuostoliy ar Zuvy atlieRas. Tai vyRsta visose maisto grandinés dalyse: pirminéje gamyboje,
maisto gamyboje, mazmeningje / didmeninéje preRyboje, maisto paslaugy sektoriuje ir vartotojy
lygmenyje ir turi aplinkosauginj, ekonominjir socialinj poveikj. ES sieRia perpus sumazintiiSmetamo
gero maisto Riekj iki 2030 - tai iSteRliy tausojimo strategijos dalis (ES Parlamentas, 2017). Viena
i$ trumpalaikiy iniciatyvy siekiama padidinti vartotojy sgmoninguma maisto Svaistymo Rlausimu.

~ Sveikatai palankios mitybos inovatyvaus mokymo metodologijos vystymas
6\ ir praktika ikimokykliniame ir pradiniame ugdyme (HealthEDU)




f'4 44 = PRAKTINIAI PASIULYMAI KAIP UZTIKRINTI
* _J MAISTO SAUGA

Mokymai - Turite biti pasiruoSe saugiai dirbti su maistu. Egzistuoja daug
galimybiy, moRymai neprivalo bdti formalds. PavyzdZiui, visy ,I'M ALERT
/ AS pasirenges” moduliy baigimas patenkina $j reikalavima. ,I'M ALERT"
tai nemokamas moRymosi internetu paketas, prieinamas adresu
www.imalert.com.au

- Kas trejus metus mokymus RartoRite

Asmeniné - Gera ranky higiena butina norint iSvengti maisto sukelty negalavimy

higiena - Plaukite rankas:

PrieS pradedami gaminti maistg
Grze iS tualeto
ISsipdte nosj
Pakeite sauskelnes
- Liete Zalig mésg ir pan.
- Sutvarstykite Zaizdas vandeniui atspariomis priemonemis

- Negaminkite maisto jei jauciate viduriavimo, vémimo, RarS¢iavimo,
perstincios gerkles ir Rars¢iavimo ar geltligés simptomus. Jie reiskia,
kad galimai sergate liga, Rurig galite perduoti kitiems

Produkty - Patikrinkite galiojimo laikg ir paRavimo taisykles pries pirkdami bet
pasirinkimas RoRius maisto produktus

Pastaba: tarp ,,suvartotiiki“ ir ,geriausias iki“ yra svarbus shirtumas. Jei
terminas ,,suvartotiiki” jau pasibaiges, vartoti maisto produktg gali biti
nesaugu. ,Geriausias iki“ data nurodo, kada produktas ima prarasti savo

kokybe, tatiau greitiausiai islieka saugus vartoti.

- NevartoRite maisto i$ paZeisty pakuociy

- NenaudoRite Sviezio Rarviy ar 0ZRy pieno, nes jis gali buti nesaugus
vaikams

- Namuose augintos darzovés puikiai tinka vaikams - tiesiog nubraukite
matomg purvg ir nuplaukite béganciu vandeniu

- Naminiai Riausiniai taip pat tinka, tik pasalinkite matomus neSvarumus
Svaria Sluoste ir Rruopsciai apdorokite termiskai. VenRite jskilusiy ar
labai nesvariy Riausiniy.
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Laikymas - LaikyRite pirktus maisto produktus atskirai nuo naminio maisto, nes
jie turi atitikti maisto jstatymus. Vengdami susimaiSymo, naudokite
atskiras spinteles, Saldytuvo lentynas ar Zymétas talpas.

Atvésintas maistas

- Temperatrg palaikyRite Zemiau 5°C. Lengviausia tai padaryti Saldytuve
laikant termometrg ir daznai tikrinant temperatirg. UZrasinéti nereikia.

- LaikyRiteés etiketéje nurodyty laikymo ir galiojimo instrukcijy.
- Namuose gamintg maistg Saldytuve galima laikyti 2-3 dienas.

- Maisto Rvapas ir iSvaizda néra geras saugumo garantas. Ligas
sukeliancios bakterijos ne visada pakeicia produkto iSvaizdg ar Rvapa.

- 7alia mésa laikykite taip, kad ji nevarvéty ant gatavo maisto. Laikykite
ja ant apatines Saldytuvo lentynos, atskirame stalciuje arba uzdarytoje
talpoje.

Saldytas maistas
- LaikyRite uZ3aldyta; Rartg atSilde daugiau jo nebeSaldykite

- LaiRykites gamintojo nurodymy del galiojimo Iaiko, atsildymo ir
gaminimo

~ Sveikatai palankios mitybos inovatyvaus mokymo metodologijos vystymas
6\ ir praktika ikimokykliniame ir pradiniame ugdyme (HealthEDU)




Gaminimas - Nelieskite valgymui paruoSto maisto plikomis rankomis. NaudoRite
pirstines, Znyples ir pan.

- Pries pjaustydamiir patiekdami vaisius ir darzoves nuplaukite béganciu
vandeniu

- 73lig mesg ruoskite vengdami uztersti kitus maisto produktus.
NaudoRite atskiras pjaustymo lenteles ir jrankius mésai ir Ritiems
maisto produktams

- LaikyRite iS anksto paruostus maisto produktus uzdengtus maistine
plevele ar uzdarytuose induose

- NenaudoRite jokiy produkty, Rurily ,suvartoti iki* terminas jau pragjes

- AtSildyRite maisto produRtus Saldytuve, po beganciu Saltu vandeniu ar
mikrobangy Rrosneléje. Pastaruoju atveju maista gaminkite i$ Rarto.

Patiekaly -+ Nuo pradZiy pagamintg maistg pasildykite iki 75°C

ruosimas - - Maisto temperatirai tikrinti reikety naudoti termometra

- - |statykite termometro galiukg j patieRalo vidurj ir palaukite, kol
rodmenys stabilizuosis

Vésinimas - Jeimaistg ruosiate i anksto, svarbu jj atSaldyti iki 5°C Riek galima
greiciau
- - Kai tik maistas nustoja garuoti, jj reikéty jdétij Saldytuva

- - Pagreitinkite maisto atvesinimg sudedami mazesnes talpas,
pastatydami jas j Saltg vandenj ar j vésesne vieta

- UzZrasSyRite pagaminamo datg ant maisto talpos

Sildymas - Sildykite maista kol jis visas pradeda garuoti
- Pasildymui néra Ronkrecios temperataros
- Jei naudojate mikrobangy Rrosnele, naudokite tam tinkamas talpas

Patiekimas - - Naudokite Znyples ar devékite pirstines imdami ar patieRdami
valgymui paruosta maisty

- - NelaiRykite greitai gendanciy maisto produkty ne Saldytuve daugiau
nei 4 valandas
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Valymas ir - LaikyRite virtuve Svarig

sanitarija - Pavirius reikia valyti karstu muiluotu vandeniu ir palikti nudzitti

- Sumaistu besilieciancius daiRtus - virtuves jrankius, pjaustymo
lenteles, lékStes ir puodelius - privalu sterilizuoti dienos pabaigoje

- KieRvienam vaikui naudokite atskirus puodelius ir leRStes

- Lengviausias bidas sterilizuoti jrankius ir pjaustymo lenteles yra
naudotis indaplove. Jei jUsy indaplove turi tokig funkcija, naudokite ja
plaudami jranga

- Galima naudotiir maistg ardancias chemines priemones

Patalpos - Saugokite patalpas nuo RenRkéjy ir uZtikrinkite, kad virtuve bty
apsaugota nuo RenRkéjy vabzdziy tinkleliais arba Rad langai ir durys
laikomi sandariai uzdaryti maisto gaminimo metu

- neleiskite naminiy gyvany j virtuve

Kudikiy - i$ 3nksto paruostus Rudikiy misinius reikia padeti j Saldytuva,
miSiniai pazymejus vaiko varda ir sumaisymo data

- reikalaukite, Rad tévai paruosty sterilius buteliukus ir ¢iulptukus
Kudikiy miSinuky ruosimas
- prieS ruoSdami RUdiRiy miSinuka nusiplaukite rankas

- naudoRite SvieZig géla vandenj, uzvirkite iki Runkuliavimo arba Rol
iSsijungs elektrinis virdulys

- atvesinkite vanden; ir jpilkite reikiama kiekj j buteliuka

- jdékite reikiamg Riekj miSinuko milteliy, Raip nurodyta ant etiketé
- uzdaryRite buteliuRg ir suplakite misin]

- prie$ maitindami Rudikj patikrinkite temperatdrg ant rieSo

- likucius iSpilkite valandg po maitinimo

- misinuRy galima laikyti Saldytuve 24 valandas, Rambario
temperataroje - valanda

Paruosto miSinuko / motinos pieno Sildymas
- jstatykite buteliukg j Rarstg vandenj ir SildyRite iki maitinimui
tinkamos temperataros, bet ne ilgiau nei 10 min.

- neplakite motinos pieno, pavoliokite buteliuky, Rad temperatira
suvienodety

- mikrobangy Rrosnelés naudojimas nerekomenduojamas, nes ji Sildo
netolygiai, tad karstos vietos gali nudeginti kidikio burng

- nenaudoRite mikrobangy Rrosnelés motinos pienui pasildyti, nes taip
sunaikinamo imunologinés savybés

~ Sveikatai palankios mitybos inovatyvaus mokymo metodologijos vystymas
6\ ir praktika ikimokykliniame ir pradiniame ugdyme (HealthEDU)




Ekskursijos - Jei veZatés vaiRus j eRskursija, atkreipkite démes; | tai, Riek laiko
nebus Rontroliuojama maisto temperatira. Geriausia naudoti ledo
Rubelius SaltkrepSyje ar ledo Saldiklj, kad bakterijy dauginimasis buty
sustabdytas

GERA MAISTO HIGIENA

-
4.5,

Gera maisto higiena batina moRyRly valgyRloms norint pagaminti saugy maista. Tad net jei néra
Ronkreciy teisiniy akty, pagrindzianciy cia teikiamus patarimus, vis tik svarbu, Rad valgyklos per-
sonalas suvoRty, Ras yra gera maisto higiena ir laikytysi Siy patarimy. Gera maisto higiena padeda:

e [aikytis jstatymy

e Sumazinti Rlienty (vaiky) apsinuodijimo maistu rizika

e Apsaugoti verslo reputacija

Svarbu prisiminti Returis pagrindinius dalyRus apie gerg higiena:
e Kryzmineé tarsa

Valymas

\ésinimas

e (;3minimas

Tai gali padéti valgyRlos personalui iSvengti daugelio maisto saugos problemy,.
KRYZMINE TARSA.

KryZzminé tarsa atsiranda Rai baRterijos plinta tarp maisto produkty, pavirsiy ir jrangos. Labiausiai
tikétina, Rad ji atsiras Zaliam maistui saveikaujant ant valgymui paruosto maisto, jrangos ar pavir-
Siy. Kryzminé tarsa yra viena dazniausiy apsinuodijimo maistu priezasciy.

Kad iSvengtumete RryZminés tarsos, stenkites:

e Kruopsciai valyti ir dezinfekuoti darbo pavirsius, pjaustymo lenteles ir jrangg pries pradeda-
mi ruosti maistg ir po to, jei juos naudojote gaminti Zalig maista;

e Naudokite skirtingg jranga (jskaitant pjaustymo lenteles ir peilius) Zaliai mésai / viStienai ir
valgyti paruostam maistui, nebent galite juos dezinfeRuoti Rarsciu, pavyzdziui pramoninéje
indaplovéje;

e Pries ruoSdami maistg nusiplaukite rankas;

247



248

KruopSciai nusiplauRite rankas paciupinéje zalig maista

Visada laikyRite Zalig ir valgymui paruoSta maisty atskirai, jsRaitant ir valgymui paruosto
maisto pakuotes;

Zalia maista Saldytuve laikykite Zemiau nei valgymui paruosta maista. Jei jmanoma, naudo-
Rite atskirus Saldytuvus.

SRirRite atskiras darbo vietas, laikymo jrangg, apranga ir personalg valgymui paruosto mais-
to tvarkymui;

Naudokite atsRirus jrenginius, pvz. vaRuuminio paRavimo jrenginius, pjaustykles ir maltu-
vus Zaliam ir valgymui paruoStam maistui;

Vietose, kur laikomas, tvarkomas ir ruoSiamas valgymui paruoStas maistas naudokite Ritas
valymo priemones, jsRaitant Sluostes, kempines, grindy plovimo jrangg;

UZtikrinRite, Rad jisy personalas Zino, kaip iSvengti Rryzmines tarSos

VALYMAS
Veiksmingu valymu pasalinamos bakterijos nuo ranky, jrangos ir pavirsiy. Tad tai padeda uzRirsti
Relig bakterijy plitimui j maista. Turetumete:

UZtiRrinti, Rad visas personalas kruops¢iai nusiplauna ir nusisausina rankas pries tvarky-
dami maist;

Valytiir dezinfekuoti maisto laikymo vietas ir jranga tarp skirtingy veikly, ypac po Zalio mais-
to tvarkymo;

Nuolat valytiir tvarkyti. SutvarkyRite naudota jranga, iSpiltus maisto likucius ir pan. dirbda-
miir RruopSciai valykite darbo pavirsius;

naudoRite tinkamas valymo ir dezinfeRcijos priemones ir laikyRités gamintojo nurodymy;
neleiskite maisto atliekoms Rauptis.

VESINIMAS

Tinkamas maisto atSaldymas padeda sustabdyti kenksmingy bakterijy dauginimasi. Kai Rurj maista
batina Saldyti, Rad jis iSlikty saugus, pvz., maista su ,suvartoti iki“ Zyméjimu, pagamintus patie-
kalus ir Ritg valgymui paruoSta maista: salotas ar desertus. Labai svarbu nepalikti toRio maisto
kambario temperatiroje. Tad uZtiRrinkite, Rad:

patikrinote, ar vésinamas maistas pakankamai Saltas;

maista, Rurj reiRia laikyti Saltai, iS Rarto padejote j Saldytuvg;

pagaminta maistg atvesinate Raip jmanoma greiCiau ir padedate j Saldytuvg;

iSeme atvesinta maisty iS Saldytuvo Rambario temperatiroje laikote Raip jmanoma trum-
piau;

reguliariai patikrinate, ar Saldytuvas pakankamai Saltas.

GAMINIMAS

KruopStus gaminimas nuzudo maiste esancias Zalingas bakterijas. Todél labai svarbu uztikrinti, Rad
maistas gaminamas tinkamai. Gamindami ar Sildydami maista visada patikrinkite, kad jis visas ga-
ruoja. Itin svarbu tinkamai paruosti vistieng, Riaulieng, suktinukus ir Ritus produktus, pagamintus



iS maltos mesos, pavyzdziui, mésainius ar deSreles, todel, Rad juose gali biti bakterijy. Nereikéty
jy patiekti rausvos spalvos ar puszaliy, jie turéty garuoti. Jautienos ar éerienos pjausnius, didreps-
nius, Rotletus ir iSpjovas galima pateikti rausvos spalvos / puszalius, jei jie gerai apRepe is iSorés.

f'4 6 SVEIKATAI PAVLANKl_JS IR NEPALANKUS
) MAISTO RUOSIMO METODAI, JU SVARBA

Sveiko maisto privalumai:
e skatina moRinius rinktis sveikus uzkRandzius ir patiekalus
e sidlo maistingy maisto produkty jvairove
e sRatina maisto produkty, suderinty su Vaiky ir paaugliy mitybos gairémis, vartojimg
e g3li tapti nuoseRlaus ir testinio sveiRatos ugdymo priemone
e papildo moRyRklos moRymo programos jvairove
e jtrauRkia moRinius, tévus ir platesne mokyRlos bendruomene
e yraintegrali sveikos moRyklos aplinkos dalis
labiau priimama, jei yra palanki

Maisto gaminimas turi iSsaugoti maistine verte ir uztikrinti maisto produkty sveirRuma

Terminis maisto apdorojimas turi tokius sveikatos tikslus:

¢ higieninj: auksta kurj laikg palaikoma temperatiira sunaikina patogeninius
mikroorganizmus ir maiste esancias toksines medZziagas.

¢ Jutiminj: didina maisto patraukluma.

e Maistinj: diding kai kuriy maistiniy medziagy nattiraly prieinamumg ir
gerina maisto virskinima.

¢ Technologinj: neutralizuoja uz maisto skaidyma atsakingus enzimus, todél
padidinama iSsaugojimo galimybeé.

Kita vertus, terminis apdorojimas gali turétiir neigiamg poveik;:
e Sumazinti maistine verte (prarandamos amino ragstys, RarsCiui neatspards vitaminai ir
mineralinés druskos);
e \Verdant prarandami vandenyje tirpds vitaminai, tarp Ruriy daugiausiai istirtas ir su vande-
niu itin reaguojantis vitaminas C, daznai naudojamas kaip poRycio rodiklis dirbant su kars-
Ciu; Repant prarandami riebaluose tirpUs vitaminai. Labiausiai Rarsciui atsparts vitaminai
yra D ir K, niacinas, biotinas, riboflavinas, piridoksinas; karsciui neatspards vitaminai A ir C,
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folio rigstis, tiaminas, pantotetine rogstis.

Naudojamo vandens RieRis tiesiogiai proporcingas vandenyje tirpiy vitaminy praradimui. Jdomi al-
ternatyva yra gaminimas garuose - tam galima naudoti krep3elius jprastuose puoduose ar garines
orkaites, Rur galima sudeéti Relis indus vienu metu. Kuo maziau vandenyje tirpiy medZiagy praran-
dama, tuo geresné organoleptine produkto RoRybé.

Optimalds gaminimo ir maisto ruoSimo namuose pavyzdZiai:

Makaronai arba ryZiai: naudokite lengvus prieskonius, pavyzdZziui, pomidory padazus, liesos
meésos padazus, sezoniniy darzoviy uzpilus priedami aliejaus gaminimo pabaigoje, Svieziy
darzoviy sultinj, nugriebtg meésos sultinj;

Kiausiniai: rinkites A Rategorijos (,3viezi Riausiniai®) ir 0 kodu pazymetus kiausinius (or-
ganiniai kiausiniy produktai), arba kodg 1 (jvairaus dydZio Riausiniai); galite Rietai iSvirti,
iSkepti nedegancioje Reptuvéje arba orkaitéje;

Pieno gaminiai: naudoRite sarj, pavyzdziui, mocarela, Sviezig sarj, Rarviy ar aviy rikota, vars-
Res sirj, parmedZang ir kt.

Perdirbta mésa: Zalias Rumpis be priedy (liesas arba nupjaustytais riebalais). Ribokite per-
dirbtos mesos vartojima (desras, desreles);

Mésa: naudoRite liesg suaugusiy gyvuliy mésg, vistienos Rrutinéle ir Ralakutieng, liesg triu-
Sio mesg, liesa Riaulieng. Gaminimo badai: virimas gariniame puode, garpuodyje, Repsninéje,
kepta orkaitéje naudojant pieng ir / ar citrinos sultis, tro3kinama su aliejumi (niekada nesu-
dyRite mésos pries gamindami);

JUros gerybes: riebi zuvis, ungurio file, jiros liezuvio file, menkeé ar hekas, juros karsis. Ga-
minimo bidai: virti vandenyje ar garuose, pagardinti aliejumi ir petraZolémis, Repti orkaiteje
su pienu ar citrinos sultimis ir /ar baigiant gaminti jpilant gryno alyvuogiy aliejaus, Repti
keptuvéje su dzitveseliais ir citrinos sultimis. Saldyta Zuvj at3ildyti reikia letai, Saldytuve, ir
greitai suvartoti;

Ankstiniai: pupelés, Zirniai, leSiai, pupos, sojos pupelés. Gaminimo badai: ankstiniy virsRini-
mui pagerinti uzmerkite juos j Saltg vandenj ir palaikyRite 12 val. daznai keisdami vanden].
tuomet virkite su jvairiomis darZovemis (morkomis, svoganais, salierais) ar naudokite su
grdinémis Rultdromis (mieZiais, ryZiais, ir pan.) kaip atskirg patiekala.

Darzoves: darzoves turi biti jvairios, pirmenybé teikiama sezoninems darzovems, vengiant
pirmojo derliaus. Gaminimo budai: garuose, sléginis gaminimas ar vartoti Zalias. Sezonines
darzoves galima naudoti kaip pagrindinio patieRalo garnyra. Prisiminkite, kad bulves néra
darzoves, pakeisRite jas duona ar makaronais.

Vaisiai: naudoRite Sviezius sezoninius vaisius, venkite pirmojo derliaus;

Alyvuogiy aliejus: baigiant gaminti patartina naudoti ypac tyra alyvuogiy aliejy, atsizvelgiant
j reRomenduojama svorj, Rad bty galia Rontroliuosi vaiko svorj;

DrusRa: nepersidykite maisto, teikite pirmenybe joduotai druskai, negardinkite maisto sko-
nio stiprikliais su glutamatu;

Skonio stiprikliai: venkite naudoti dirbtinius preparatus, verciau rinkités kvapias Zoleles (ro-
zmaring, Ciobrelius, petrazoles, bazilikg ir kt.) ir prieskonius (pipirus, Cili pipirus, muskata,
Safrang, Rariir kt.)



(4

7 KAIP SUKURTI PATRAUKLIAS
) KOMBINACIJAS

Neseniai Amerikos pediatry medicinos Zurnale (Jama®) iSspausdintame straipsnyje aptariamas
Harvardo medicinos moRykloje atliktas tyrimas, parodes, Rad vaikai noriau valgo net nemégstama
maista, jei jis patieRiamas patraukliai. Viena didziausiy problemy, su kRuriomis susiduria mamos yra
ta, Rad vaikai nevalgo vaisiy ir darZoviy: nepaisant to, Rad jie spalvingi, vaikai ju atsisako. Taciau pri-
versti vaiRus pameégti darZzoves néra misija nejmanoma, tiesiog padaryRite jas patrauklesnes akiai,
pasitelRite vaizduote ir RirybiSRuma virtuvéje, ne tik bandyRite gardzius vegetariSkus patieRalus,
bet pasirUpinkite ir estetine patiekaly puse.

Kaip? Semkites jrRvépimo i$ animaciniy filmuRy ir vaiky mégstamy kRnygy iliustracijy. Tegul vyrauja
spalvos ir nuotaikingos formos, primenancios gyvinus, namus, Rasdienius atpazjstamus objektus.
PavyzdZiui, visai smagu pastatyti vegetariska valtj: imRite mésingg saldzigjg raudong ar geltong
paprika, perpjaukite iSilgai, pasalinkite seRlalizdzius, per vidurj persmeikite pagaliuku, galuose uz-
mauRite sdrio Rubelius. Paruoskite gardy jdarg, pavyzdZiui tuno ar rikotos putésius su trintomis
bulvémis ar pupelemis, Svieziy saloty i$ Rubeliais pjaustyty darzoviy, RuRurizy ir morRy. Supjaus-
tyRite sarj plonomis rieRelemis ir padaryRite sirio bure, pritvirtinkite prie pagaliuko - Stai i Zais-
mingas ir apetitg keliantis garnyras.

Bet RoRj garnyrg iS darzoviy paversti skaniu ir neatsispirismu galima, jei naudojami paprasti patie-
Ralai i Releto skirtingy ir spalvingy ingredienty, paruosty taip, Rad jgauty nuotaikingas formas.
PavyzdZiui, iS duonos, darzoviy ir strio padarytas Rlouno veidas arba daug mazy gyvinéliy padary-
ty i$ darZoviy kubeliy (net ir termiskai apdoroty, pvz., Repty orkaitéje) - tai paprastos idejos, Raip
valgj paversti smagia patirtimi.

19 https://jamanetwork.com/journals/jamapediatrics
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SVEIKA VAIKO MITYBOS LEKSTE

-
4.8,

Kid's Heal’fh_y Eafing Plaife
N

Sveika vaiko mitybos lek3te (Harvard TH. Chan) tai vaizdo gidas padedantis mokyti ir skatinti vai-
Rus sveiRai maitintis ir judéti. GrafiSkai pateiRiami pavyzdZiai, Roks maistas geriausias, Rad jRvepty
rinktis sveikg maistg ir uZRandzius ir pabrézty fizinio aktyvumo svarbg norint islikti sveikam.

Sveikg vaiko mitybos lekste sukire mitybos ekspertai i$ Harvardo TH Chano Visuomenés sveiRatos
mokyklos remdamiesi mokslo duomenimis, noredami sustiprinti JAV Zemés Gkio departamento su-
Rurtg vaizdine priemone MyPlate. VaiRy leRSte atspindi tas pacias Zinutes, kaip ir Sveikos mitybos
lekste, pirmiausia demesys Rreipiamas j mitybos RoRybe, taciau gali palengvintiir sveiRos mitybos
elgesio moRymg.

f"’ 9 SVEIKOS IR SUBALANSUOTOS DIETOS
» J SUDARYMAS

Jvairiy maisto produkty vartojimas padeda maisty iSlaikyti jdomy ir skany. Tai taip pat bitina sveikai
ir subalansuotai mitybai, kadangi Riekvienas maisto produktas turi unikaly maistingyjy medzZiagy
rinkinj: angliavandeniy, baltymy, riebaly ir vitaminy, mineraly. SveiRa vaiko mitybos leRSte nubrézia
gaires, padedancias geriau pasirinkti maista. Be to, Rad puse leRstes uzpildome spalvomis darzo-
vemis ir vaisiais (ar renkames juos uzkandziams), Ritg puse padalinkite grudinems kultdroms ir
sveikiems baltymams:

o Kuo daugiau darZoviy ir Ruo didesné jy jvairove, tuo geriau;



e Bulves ir skrudintos bulvytés nelaikomos darZzovemis del neigiamo poveiRio ty. didéjancio
cukraus Riekio Rraujyje;

o \ValgyRite daug jvairiaspalviy vaisiy;

e \Verciau rinkités visus ar smulkintus vaisius nei vaisiy sultis; ribokite sultis iki vienos stikli-
neés per dieng;

e Rinkités pilno grido produktus ar produktus su minimaliai apdorotais gridais - Ruo maziau

apdorojimo, tuo geriau. Pilni gridai, kvieciai, rudieji ryziai ir jy turintys maisto produktai,
tokie Raip pilno grido makaronai ar 100 proc. pilno grido duona, lengviau veikia Rraujo cu-
Rraus Riekj ir insuling nei baltieji ryZiai, duona, picos tesla, makaronai i Ritos rafinuotos
gridines Rultdros. RinRités pupeles ir zirnius, rieSutus, seRlas ir Ritus augaliniy baltymy
turin¢ius produktus, o taip pat Zuvj, Riausinius ir viStiena. Ribokite raudonos mesos (jau-
tienos, Riaulienos, érienos) kiekj ir venkite apdorotos mesos (Soninés, desrainiy, desreliy).
Taip pat svarbu prisiminti, kad riebalai batina mdsy mitybos dalis, svarbiausia RoRio tipo
riebalus vartojame. Turetume reguliariai rinktis maisto produktus su sveiRais neprisotintais
riebalais (ypaC raudong mésg). Naudokite sveikus augalinius aliejus: ypat tyrg alyvuogiy
aliejy, saulegrazy ar zemes rieSuty aliejy Repimui, salotoms ir darzovems. Sviestg rinkités
tik retRarciais.

Pieno produRty reiRia mazesniais RieRiais, nei Rity maisto produkty:

o Rinkités pieng be skoniy, gryng jogurta, nedidelius strio RieRius ir Ritus nesaldZius pieno
produktus;

e Pienas ir Riti pieno produktai yra geras kalcio ir vitamino D Saltinis, taiau optimalus pieno
produkty suvartojimo RieRis per dieng dar nustatingjamas. Jei vaiRai vartoja mazai arba visai
nevartoja pieno, pasitarkite su gydytoju del galimo Ralcio ir vitamino D poreikio.

¢ Vandenj reikéty rinktis Raskart valgant, taip pat Rai uzsiimame fizine veikla: vanduo geriau-
sias bdas troskuliui malSinti. Be to, jame néra cukraus, jis lengvai prieinamas;

e RiboRite sulciy, kuriose gali buti tiek cukraus, tiek sodos, vartojimg iRi vienos stiklinés per
dieng; venRite saldziy gérimy: gazuoty gerimy, vaisiy gerimy ar energiniy gerimy, Rurivose
daug Ralorijy ir praktiSkai jokiy Rity maistingyjy medziagy. Begant laikui saldziy gerimy
vartojimas gali privesti prie svorio priaugimo, 2 tipo diabeto, Sirdies ligy ar Rity problemy.

Pagrindinis raginimas yra susitelkti j mitybos RoRybe. Angliavandeniy tipas yra daug svarbiau nei
angliavandeniy Riekis, kadangi kai Rurie angliavandeniy Saltiniai, kaip antai darZoves (ne bulvés),
vaisiai, grudai ir pupeles, yra daug sveikesni bei cukrus, bulvés ir is balty milty pagaminti produk-
tai. Sveika vaiko mitybos leksté nejtraukia saldziy gérimy, saldainiy ar Rito SlamStmaiscio. Tai ne
Rasdienis maistas, todel jj reikéty vartoti itin retai arba visai atsisakyti. Sveiko vaiko mitybos IeRSte
sRatina sveiky aliejy naudojimg vietoje RitoRiy riebaly.
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-
4.10,

VAIKY SAVARANKISKUMAS PIETY METU

Savarankiskas vaikas - tai ne tik tévy bendrojo ugdymo, bet ir per laikg sukurty ugdymo strategijy
rezultatas. VaiRo tévai daznai galvoja, Rad jam reiRia visko, todél nuolat Risasi ir atriboja nuo situa-
cijy, Ruriose galety pasireiksti ir vystytis savarankiSkumas. Pirmas Zingsnis Ruriant savaranRiskg ir
aRtyvig asmenybe yra j savarankisSkuma orientuotos veiRlos namuose.

Kai Ralbame apie vaiky savarankiskRuma, negalime apsieiti nepaminéje Montessori metodo, sidlancio
keleta minciy linksmiems pietums visiSkoje laisveje. Montessori metodas tai edukacine sistems,
iSvystyta Marijos Montessori, pedagogés, filosofes, daktares, vaiky neuropsichiatreés ir italy moRs-
lininkes, Zinomos tarptautiniu mastu del jos vardo ugdymo metodo. Sis metodas taikomas apie 20
000 moRyRly visame pasaulyje, Rur moRosi vaiRai nuo gimimo iki 18 m. amZiaus. Montessori peda-
gogika paremta nepriklausomybe, laisve pasirinkti savo moRymosi Relig (nustatytuose rémuose) ir
pagarba natUraliai vaiRo fizinei, psichologinei ir socialinei raidai. Anot pedagogy, norédami skatinti
vaiky savarankiskuma, tévai turi jiems parodyti (ne moRyti, bet rodyti pavyzdziu ir megdzZiojimu),
kad jie patys gali savimi pasirUpintiir daryti tai gerai, iSmoRti valgyti, sutvarkyti ir padengti stalg,
jpilti vandens ar net savarankiskai supjaustyti maista.

Strategijy ir veiRly pavyzdziai pagal Montessori ir Valdorfo pedagoginius metodus:

Namy aplinka turety bati palanki vaikams: Zemas stalas (pageidautina medinis, Rad vaikai galéty
liesti, jausti ir megautis medZiaga) su tinkanciomis kedemis, Rur vaikai galety patogiai valgyti nesi-
ropSdami auRstai, Rur jie galéty padeéti savo draugams ir iSmoRti savarankiskumo. Namuose galima
rasti Rompromisg: Zemg stalg naudoti uzRandziams ar pusryciams, arba vaikas galéty turétiauksta
ir patogig Réde, kad bity su Seima prie bendro stalo. Kad vaiky savarankisSkRumas augty ir valgio
metu, leiskite naudotis jy amziui tinkamais peiliais ir Sakutémis, lekstemis ir stiklinemis, su kurio-
mis elgtysi atsargiai, pasirGpinkite tinkama Réde, Ruri leisty vaikui sedéti tame paciame aukStyje,
kaip ir visa Seima, bet kad vaiRas galéty nuo jos nulipti savarankiskai.

VaiRai yra iSskirtiniai: jau nuo mazy dieny jie gali gaminti, minkyti, pjauti, spausti, tad Rai ku-
rias maisto ruoSimo uzduotis galima drasiai patiketi jiems, pvz., iSspausti apelsinus ar citrinas,
supjaustyti bananus su neastriu peiliu, uZtepti dZzemo ant duonos, suminkyti picg ir pabarstyti
prieskoniais, suminRyti sausainiy teslg ir papuosti sausainius, pasverti pyrago ingredientus ir juos
sumaiSyti. Svarbu jtraukti vaikus j virtuves veiRlas, nes toRiu bidu jie susipazjsta su maistu, jo
konsistencija, Rilme, Rvapais ir skoniais. Jie maZiau 0Ziuosis ragaudami darZoves ar vaisius, jei pa-
tys juos pjaustys ar gamins. Jtraukite vaikus j stalo padengimo ar sutvarkymo ceremonijas, leiskite
iSdelioti stalo jrankius.

Sitloma naudoti stiklinius ar keramiRinius indus, nes jie turi vieng ypatybe - nuRrite ant grindy jie



suduzta. Taip vaikas suzino, Rad su trapiais daiktais reikia elgtis atsargiai. Vaikams patinka tvarkyti
namus: plauti grindis, Sluostyti dulkes, Sveisti ir plauti indus, sudeti juos j indaplove, skalbinius j
sRalbimo masing. Svarbu iSnaudoti Sig galimybe, paskatinti ir uZtikrinti, Rad jie nenustos to daryti.
Jy reikéty paprasyti padeti tévams nurinktiir nuvalyti stalg, tai geras bidas parodyti, Rokie jie (ne)
Svards.

Jei vaiRai numeta maistg ant Zemés, Montessori metodas sitlo, Rad jie turi tai i iSvalyti. ToRiu budu
jie patirties ir Rlaidy Reliu automatiSkai iSmoRsta, Rad maistas iStepa grindis, o jas plauti ne pats
smagiausias uzsiemimas. Svarbu visada priminti, Rad monotonija vaidina svarby vaidmen;: dauge-
lis vaiky nenoriai valgo, nes ant stalo visada tie patys dalykai. Reikety pakankamos ingredienty ir
maisto ruoSimo jvairoves, vaikus reikety jtrauktij apsipirkinejimo procesq ir sRatinti paragauti dar-
Zoviy pagal spalva, Rvapg, tekstlrg ar groZj. Kai Rurie Zmoneés priesingai, visada nori valgyti t3 patj
maista. Tevai turety suderinti Ronkrety mégstama maisto produkta su RazRuo Ritu Riekvieng diena.

Svarbu, Rad visi prie stalo sédintieji valgyty tg patj maistg, be dideliy iSlygy - tai viena paslapciy,
Raip iSvengti vaiky seleRtyvumo maisto atZvilgiu. Pirma patiekite darZoves, tada visa Rita. Geriau-
sias bdas priversti juos valgyti darZoves Rai jie bina alkani. Galiausiai turime priimti t3 faktg, kad
RieRvienas vaikas turi savo skonj: jie iSties nemégsta tam tikry produkty, taciau yra daug Rity,
Ruriuos verta iSbandyti!
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1. Pasauliné maisto diena

Trumpai apie Sig Svente:

Minima: spalio 16d.

Pasauline maisto dieng Svesti pasilé Maisto produkty ir Zemés Gkio organizacija (FAO Food and Agriculture
Organisation). Sios organizacijos iniciatyva palankiai priéme ir patvirtino Jungtiniy tauty organizacija.

Svente $venciancios $alys uzsibrézé uzdavinj kovoti su badu pasaulyje, plésti Zemés Gkj. Pasaulyje suskai¢iuojama
apie 800 min. badaujan¢iy Zzmoniy.

TrecCiose pasaulio Salyse dél maisto nepritekliaus vaikai uzauga liesi ir psichiskai atsilike. Alkanam vaikui sunku
susikoncentruoti ir mokytis. Dél neprivalgymo prastéja suaugusiyjy darbo kokybé, o tai stabdo ir visos Salies
ekonomikos lygj.

Sig dieng rengiamos nemokamo maitinimo, paramos akcijos, visuomené pladiau informuojama apie skurdZiai
gyvenancius Zmones, kuriuos bity galima paremti. Tarptautinés maisto dienos metu siekiama atkreipti
visuomenés démes;j ir j sveikg mitybg. Sveikuoliy klubai rengia sveiko maisto Sventes.

Informacijos Saltinis: day.It

@Munows
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1 veikla. Sveiki ir nesveiki maisto produktai

(produkty rasiavimas j sveikatos ir nesveikatos lekstes, tai gali bati karpiniy
(pvz. IS reklaminiy jvairiy parduotuviy Zurnaly) skirstymas, tai gali bati
piesimas ir pan.)

Ant stalo sudedame sveikatai palankius produktus (pvz.,vaisius, darZoves,

pilno grido duong ir t.t.) ir nepalankaus sveikatai maisto (pvz., coca — cola,

saldumyny ir pan.). KvieCiame po vieng vaika, kad suskirstyty kur yra sveikatai

palankus maistas, o kur nepalankus.

2 veikla. Pasakélé apie maisto piramide

Paseksiu jums pasakg, kaip kartg virtuvéje susiginCijo maisto produktai, kuris iS jy svarbiausias.
DidZiausias pasiputélis i$ visy buvo cukrus, Sédédamas prabangioje cukrinéje savo saldzZiu balsu pradéjo
girtis, kad be jo visi kaip be ranky: ir j arbatg, ir j uogiene, ir j varske, ir j kompota jj deda. Jis yra visur - ir
saldainiuose, ir tortuose, ir saldZioje kriauséje. Net braskes valgo su cukrumi, o kiti jo manymu - niekam
tike ir nereikalingi. Cukrui paprieStarauti ketino druska su pipirais, bet juos uzgozé pienas. Staiga pabales
iS pykcio jis grésmingai Sauké, kad cukraus kalbos yra gryna nesgmoné. Juk net maZziausi vaikai Zino, kad
pienas yra svarbiausias. Jj geria nuo pat gimimo. Be pieno produkty Zmonés neistverty né dienos. Pienas,
kefyras, jogurtai, sviestas, slriai, streliai, o kg jau kalbéti apie jo didenybe ledus. Juk pienas ir pieno
produktai turi daug kalcio, o tai yra labai svarbu kaulams ir dantims. Pieno kalba buvo tokia karsta, kad
net uzviré ir éme lietis prie krastus. Pasipiktinusi pieno kalbomis i$ keptuveés jkaitusi pasoko Zuvis. Jos
argumentai buvo trumpi ir aisklds. Esu ir gardi, ir
naudinga. Esu vitaminy A, D Saltinis. Esu svarbiausia.
ArSiausi iS visy buvo vaisiai ir darzovés, kurie noréjo
visus nutildyti ir perrékti. Jiems atrodé kad, nieko néra

svarbiau uZ augalinj maistg, mat visi varpai, puodeliai

ir Sakutés skalambija - valgykite kuo daugiau vaisiy

ir darzoviy! Taigi vaisiai ir darZovés yra

sveikatos ir energijos karaliai. Taip <

aiskindami savo tiesg, pomidoras su pipiru
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dar labiau jraudo. Morka isdidziai iStiesé savo oranzZine nosj, agurkas pazaliavo i$ jsitcio, o kopUstas nuo
pagyry dar labiau iSsiplité. Bananas su apelsinu kazkg neaiSkiai murméjo uisienio kalba bandydami
paaiskinti vietiniam obuoliams savo pranasumus, tuo pat metu i$ duoninés iSSoko bandelé su dzemu ir
émé kumsciuoti sausainius. Niekas nieko negirdéjo. Visi kalbéjo, Sauké, aiskino, deSrelés pykosi su
kiauSiniais, kotletai su pupelémis. Visa virtuvé tapo muasio lauku. Girdéjosi tik ,as, as, as“ Jsiplieskusiy
barniy lauke j namus sugrjZzo Seimininkas neSinas duonos kepaléliu. , Kas cia darosi, kodél Cia liepsnoja
toks gincas, reikia kuo greitiau uZgesinti“ ir paémes stikline vandens Sliuksteléjo ant jsikarS¢iavusiy

produkty, juk taip ir virtuvé gali uzsidegti. Tada nuzvelges maistininkus taikiai tare:

»,Nusiraminkite. Visi jus esate labai svarbus, tik vieny produkty reikia valgyti
daugiau, kity maziau. Gradiniai produktai: duona, kruopos, makaronai yra
maisto pagrindas. DarZovés ir vaisiai irgi yra labai naudingi, o ypac tie, kurie
auga mausy kraSte. Mat atveztiniai yra apipurksti nuo gedimo saugandiais

chemikalais, kuriuos butina itin kruopséiai nuplauti. Reciau galima vartoti:

meésg, Zuvj ir pieno produktus. Nors saldumynai yra maisto produktai

piramidés virSunéje lyg karaliai, tai nereiskia, jog jie yra svarbiausi. |

Saldumynus reikéty valgyti su saiku, mat jie néra naudingi.”

pats svarbiausias? Be ko negalima iSgyventi né dienos kitos?“ Sj karta visi ‘
tyléjo. ,,Be VANDENS" — paaiskino.

Vanduo ne todél svarbus, kad uzZgesino §j gincy, bet todél, kad yra gyvybés
pagrindas. Be maisto galima iSgyventi ménesj, o be vandens daugiausiai savaite.
ISgéres stikline vandens, padékojo visiems produktams uz jy teikiama energija,
kurios reikia Sirdies plaukimui, kvépavimui, judéjimui, darbams, mokslams,

Zaidimams ir net miegui.

Tada ramiai atsipjoveé Siltos SvieZios ruginés duonelés. Metas uzkasti.

Virtuvéje jsivyravo taika ir ramybé. O jus vaikai ar mégstate duonele?

Adaptuota panaudojant Saltinj:

https://www.youtube.com/watch?v=72e3pF-ylss
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3 veikla. Mandalos kiirimas/pieSimas

Sitlome visiems (vaikams ir jy mokytojams) paméginti nupiesti mandalg i§ mégstamiausiy uogy,
darzZoviy, vaisiy. Kas nori tik nuspalvinti, kas sukurti pats nuo pradziy...

Akcentuojant maisto tausojimo principg, rekomenduojama vaikams piesti mandalas, taciau galima daryti
alternatyvig uzduotj — sukurti mandalg i$ turimy, atsinesty iS namy rudens (pirkty darzoviy, vaisiy, uogy)
gérybiy, bet véliau jy neiiSmesti, o suvartoti.

Mandalos kitaip.

Gamtoje apstu mandaly atitikmeny. Pateikiami keli pavyzdziai.
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5 veikla. Atsimink ir jvardink vaisius, darZoves ir/ar uogas pagal spalvas.

Ar valgote uogas, darzoves, vaisius?

SUGALVOKIT VAISIY, DARZOVIY, UOGY, KURIY VIDUS AR ISORE BUTY RAUDONA

Co-funded by the
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SUGALVOKIT VAISIY, DARZOVIY, UOGY, KURIY VIDUS AR ISORE BUTY GELTONA

GELTONA
SPALVA
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6 veikla. Sveikatos medis; Rupinuosi savo sveikata; Sveika - nesveika.

Sveikatos medis
Q=== Priemonés: medzio Saka (nuluzusi), modelinas, sitlai, spalvotas popierius, Zirklés.
S Vaikai i$ pasirinktos medZiagos gamina sveikg produktg (pvz.: obuolj, Zirnelj ir pan.) ir
papuosia juo sveikatos medj. Vaikai (eidami po vieng) pakabina savo pagamintg produktg ant
sveikatos medzio ir pristato visiems, kuo Sis produktas yra sveikas Zmogaus organizmui.

Ripinuosi savo sveikata
S Vaikai visg savaite gamina savo sveikatos knygele, pildo jg, puosia. | kiekvieng puslapj vaikai
gali jrasyti skirtingg dalyka, kaip jis namuose ripinasi savo sveikata: valgo darZoves ir vaisius
(nupiesia juos), valosi dantis, sportuoja, prausiasi, geria vandenj ir pan.

Sveika — nesveika
Q== Su vaikais galima Zaisti zaidimg ,,sveika — nesveika“. Vedéjas vardina jvairius maisto produktus,
o vaikai, jei produktas sveikas — atsistoja, o jei nesveikas — atsitlipia. Geriausiai jei vaikai patys
blna vedantieji ir vardina produktus (su mokytojos/o pagalba).

7 veikla. Lavinkime skonj. Ragavimas. Atspék, ka ragauji

Susipjaustykite vienodo dydzio gabaléliais

jvairius produktus (vaisius, darzoves, uogas, ’:‘

duong, neapdorotus produktus, pvz.: zZalia ;
nuskusta bulve, citrina, saliero saknis,

baklazanas, cukinija, spanguolés ir pan.). ‘ﬁ
UZriskite ragaujanciam akis, jis turi atspéti, : ’

kg valgo. Rinkités skirtingas produkty

grupes ir prasykite, kad vaikai pasakyty ar Q g
tai SALDU, RUGSTU, KARTU, SALDZIAI ! |I
RUGSTU...ir pan.

Sidlomi maisto produktai pateikiami toliau. Rekomenduojama vaikui paragavus ir atspéjus/neatspéjus
maisto produkty, jj jvardinti atvertus paveiksliuka.
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8 veikla. Kiek ,,cocacola” skardinéje yra cukraus kubeliy?

Zaidimas komandomis ar poromis, kurie tiksliau atspés.

sﬁarSIaeks-mn

Gérimas Porcija/Kiekis Gramai cukraus Gramai cukraus 100 ml
porcijoje

Coca Cola 375 ml 40 gramy 10,6 gramy

Coca Cola 600 ml 64 gramai 10,6 gramy

Sprite 600 ml 61 gramas 10,1 gramy

Fanta 375 ml 42 gramai 11,2 gramy

Nestea 600 ml 28 gramai 4,6 gramy

1 cukraus kubelis = 4 gramai

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
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9 veikla. Kiek guminuky pakelyje yra cukraus kubeliy?

22,5 cukraus kubeliy

Co-funded by the
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10 veikla. Aptarimas: o kodél reikia maitintis sveikai? Kokie yra misy maitinimosi iprociai?

Mineralys kalio, natrio, kalcio, Stiprina imuniteta

magnio, fosforo. 5Veik ..
9 Sirdaz
ela

Kalio

Pakelia nuotaikg

. Busite protingi
SEKLOSE YRA OMEGA -3
Greitai suteiks energijos
Padeda jsisavinti
baltymams (plaukai, nagai,
raumenys ir vidaus organai —

. Co-funded by the
- Erasmus+ Programme
of the European Union
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MAITINIMOSI JPROCIAI

Valgyti tik prie stalo;
Valgyti neskubant, |étai;
Gerai sukramtyti maistg;
Megautis maistu;

Gerti daug vandens;

1.
2.
3.
4,
5.
6.

Neuzkandziauti (valgyti
saikingai ir reguliariai —
pusryciai, pietus, vakariené).

21
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Turinys

1. Pasauling SVEIKAToS I€Na ......ceiiuiiiiiiie ittt s e e s e s e s s e e e e an 2
TrUMIPAT @PIE SIG SVBNTE: 1o itiiiie ettt e e et e e e ettt e e e e sstteeeesebtaeeeeaataeeeseantseeeesansaeeesaanssseeesastaeeessnnsaneessnnss 2
1 Veikla. Pamoka neradicinéje aplinkoje: darZe, tUIrBUJE .....ueeeeee e et e e e rrrrr e e e e e e e 3

2 Veikla. Vaivoryksté ir jos uzpildymas vaisiy ir darZoviy pavyzdziais, atitinkanciais spalvas.........ccccceeevciveeennns 3

3 Veikla. Valgoma VAIVOIYKSEE ......cooiiiiiee ettt e e et e e e et e e e e e seabeeeeessastaeeessnteeeessnnseeeessanes 3

4 Veikla. Sezoniniai vaisiai ir darzoveés. O kg darome ZIEMG?........eeeeecciiiieeeiiieeeeecireee et e e eerr e e e e e sarre e e e esaaaeee s 4

5 Veikla. PieSiame SU antSPaUTAIS ....cuviiiiiiiiiiee i ccitie et ee ettt e et e e e e etta e e e e seataeeeesaabteeeessastaeeeeantaeeessanseneasaanes 5

6 Veikla. PieSiame darZoviy lapais (Cia taip pat galima stebéti kaip “gyslomis” teka spalvos) ........ccccccceecuveeeenns 5

7 Veikla. Meno KGrinys iS VaiSIY il QarZOVI.......cccccueeeeeiiiiieeeeciieee ettt e e ectitee e e eette e e e setteeeesestaeeessntaeeeesenseneassanns 6

8 Veikla. Menas 16kSteje. SypSena IEKELEJE ........cvuruiumiireriririiiieiee ittt 8

9 Veikla. IS kur ateina VaiSiai if JArZOVEST ......ccuiiiueiiii ettt ettt et b et b e et sbe e s bt e sbeesabeesbeesaneens 8
10 Veikla. Maisto produkty, vaisiy darZoViy SPalVOS .........ccueeiiiiiiiiieeciiiiee e ccciree e sttt e e e sree e e e sirre e e e e sabree e e e ennaes 9
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1. Pasauliné sveikatos diena

Trumpai apie Sig Svente:

Minima: balandzio 7 d.

Sig dvente inicijuoja PSO (Pasauliné sveikatos organizacija) nuo 1950 mety. Diena $venéiama siekiant supazindinti
visuomene apie tam tikras su sveikata susijusias temas, Sitaip pabréZiant PSO prioritetines sritis. PSO $ig dieng
démesj kasmet skiria vis kitai svarbiai sveikatos temai.

Daugelis misy ne tik yra girdéje posakj ,sveikata — brangiausias turtas”, bet ir jsitikine jo teisingumu. Kai prispausti
ligos ar Siaip uzklupus kokiam nelemtam negalavimui atsiduriame poliklinikoje ar ligoninés palatoje, prisimename
Sig senoliy iSmintj ir dar kartg jsitikiname, kad sveikata i$ tiesy yra brangesné uz bet kokius turtus ar pinigus. Savo
sveikatai skiriame nemazai démesio. Vienas to jrodymy — jvairis masy kasdien vartojami vitaminai, mineralai,
maisto papildai, tape neatskiriama dienos raciono dalimi. Apie vitaminus, kuriy taip triksta masy organizmui
pavasarj — ir Sios dienos straipsnis, skirtas Pasaulinei sveikatos dienai, kuri pazymima kasmet balandZio septintaja.

Minint Sig dieng reikty atkreipti démes;j j tais metais skelbiamg tema ir tokiu atveju uzduotis galima parinkti siejant
su tema. Taciau jei vaikuciai per mazi, ar norisi tos dienos veiklas labiau sieti su gera savijauta, sveikata, sveika
mityba, galima parinkti Zaismingas uzduotéles. Uzduotis placiai galima rinktis is visy sitilomy (puikiai tiks ir
uzduotys/zaidimai/veiklos, skirtos pasaulinei mitybos dienai).

Informacijos Saltinis: day.lt, It.wikipedia.org
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DUMOT'!A# 10 VEIKLY IR METODY PASAULINEI SVEIKATOS DIENAI JPRASMINTI

UROPEAN LAB for
DUCATIONAL TECHNOLOGY

TEMA: VAISAI IR DARZOVES

Sitllomos veiklos yra orientuotos j vieng i$ maisto piramidés grupiy: vaisius ir darZoves. Zemiau yra
pateiktos veiklos, kurias mokytojai gali iSbandyti su vaikais klaséje. Mokytojai gali pasirinkti tinkamiausias
veiklas pagal vaiky amziaus grupes.

1 Veikla. Pamoka neradicinéje aplinkoje: darze, turguje

Tai galimybé vaikams pamatyti jy Saliy ar regiony sezoninius vaisius ir darZoves. Mokytojas/a gali

pademonstruoti video apie maisto turgus, esancius visame pasaulyje ir kviesti vaikus apie tai diskutuoti.
Pradinukai gali blti skatinami papasakoti apie savo patyrimus.

Metodai: kelioné, diskusija, demonstravimas (video).

2 Veikla. Vaivoryksteé ir jos uzpildymas vaisiy ir darzoviy pavyzdziais, atitinkanciais spalvas

Mokiniai pagal spalvas rusiuoja laminuotas vaisiy ir darzoviy .
korteles (pvz. Zalia, raudona, violeting, geltona, oranziné ir
balta). Reikia sudéti tos pacios spalvos vaisiy ir darZoviy
korteles eilése taip, kad blty sudéta vaivoryksté. Turi bati
sudétos visos kortelés. Tai yra puiki jvadiné veikla mokiniams
— gal ne visi atpazjsta visus vaisius ir darzoves — tai padés
vaikams suzinoti apie vaisius ir darzoves, kuriy galbit jie
anksciau neZinojo.

Metodai: edukacinis Zaidimas.

3 Veikla. Valgoma vaivoryksté

Si veikla remiasi diskusija apie vaisiy ir darzoviy naudinguma
musy sveikatai. Jie suteikia mums stiprumo, greitumo,
sumanumo ir pan. Taip pat visi vaisiai ir darZzovés yra
,supermaistas”, nes jie savyje talpina daug skirtingy
vitaminy ir mineraly, taip pat ir daug vandens. Mokytoja/as

gali papasakoti vaikams, kaip mes turétume valgyti

Co-funded by the
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spalvingus maisto produktus ir kad kiekvieng dieng turétume valgyti daugybe spalvy. Kitais Zodziais
tariant: ,Mes turétume valgyti vaivorykste“. Galiausiai mokytojas/a gali pakviesti vaikus pasirinkti tam
tikros vaivorykstés spalvos maisto produktus, kuriuos jie gali suvalgyti per vieng dieng - kiekvieno vaiko
tikslas yra valgyti jvairiy spalvy maistg ir suprasti idéjas, kuriomis grindZiamas spalvy pasirinkimas.

......

mokymasi).

4 Veikla. Sezoniniai vaisiai ir darzovés. O kg darome Ziemg?

Sios veiklos tikslas padéti vaikams suprasti, kad vaisiai ir darzovés yra sezoniniai, atskirti, kurie vaisiai ir
darZoveés yra natlraliai auginami keturiuose mety sezuonuose jy Salyje. Pagrindiné veikla - suskirstyti
vaisius ir darZoves pagal augimo sezong. Tai gali blti daroma jvairiai - Zemiau pateikiama tik keletas
pavyzdZiy. Padedant mokytojai/ui, vaikai gali jterpti /piesti/ klijuoti vaisiy ir darZoviy paveikslélius pagal
atitinkamus sezonus (vasara, ruduo, Ziema, pavasaris).

> N

“

Winter Spring Summer Fall

‘.{
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Metodai: diskusija, edukaciniai Zaidimai

5 Veikla. PieSiame su antspaudais

Mokiniai tyrinéja keletg paplitusiy vaisiy ir
darzoviy darant antspaudus. Mokytojas/a gali
rodyti vaisius ir darZovés ir paprasyti, kad
vaikai juos jvardinty. Tuomet kruopsciai
supjaustyti kiekvieng is jy, kad mokiniai galéty
pamatyti jy vidy. Vaikai gali trumpai
padiskutuoti, kg jie mato arba tiesiog pradéti

daryti antspaudus. Siuos atspaudus, kurie yra g

kiekvieno vaiko unikalus meno karinys, galima

jlaminuoti ir naudoti kaip padéklg maistui. ‘-p"‘*. ,.

Metodai: diskusija, mokomieji praktiniai “o 0« “. m 'm

Zaidimai (per placdiau apimantj bendradarbiavimg, aktyvy projektu grjstg mokymasi).

6 Veikla. PieSiame darzoviy lapais (Cia taip pat galima stebéti kaip “gyslomis” teka spalvos)

Vidinius saliery stiebelius, morky lapus ar salotas galima naudoti kaip teptukus, kaip parodyta
nuotraukoje Zemiau:

Tokiu badu vaikai gali kiirybiSkai ir Zaismingai paZinti
darZoves (pvz. saliery stiebelius).
Sudarius karybiskumg skatinancig aplinkg, mokytoja/as

gali skatinti vaiky susidoméjima darZzovémis, keldamas/a
klausimus:

* Kokias kitas darzovés galétumeéte panaudoti,
norint, kad tepkukas baty didesnis, storesnis,
plonesnis?

* Ar matéte tokias darzoves? Kur?

Metodai: mokomieji praktiniai Zaidimai (per placiau
apimantj bendradarbiavimag, aktyvy projektu grjstg

mokymasi).

Co-funded by the
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7 Veikla. Meno kirinys i$ vaisiy ir darZoviy

Mokytojai gali pristatyti jvairius garsiy menininky, tokiy kaip Paul Cezanne, Caravaggio, Giuseppe
Arcimboldo ir kt., vaisiy ir darZoviy paveikslus (natiurmortus). Mokiniai gali piesti Siuos paveikslus arba
sukurti savo natiurmortus su vaisiais ir darZovémis, paskui juos nupiesti. Taip pat vaikai gali i$ vaisiy ir
darZoviy sukurti supaprastintg veidg pagal Arcimboldo pavyzdj. Per Sig veiklg vaikai atranda vaisiy ir
darZoviy menines formas, susiduria su skirtingomis meno rusimis, geriau pazjsta darzoves ir praturtina
savo kirybinius jgiidzius. Si veikla sukuria jdomy pagrinda po to sekan&ioms diskusijoms apie darZoviy
svarbg musy mityboje, kaip tai buvo svarbu ir praéjusiose kartose.

1 pav. Paul Cezanne meno karinys

2 pav. 3 pav.

Paul Cezanne
meno karinys

Arcimbondo
meno karinys.

Cézanne APPLES

RALA Co-funded by the
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Metodai: mokomieji praktiniai Zaidimai, darbas grupése, minciy lietus ir diskusijos (per plac¢iau apimantj
bendradarbiavima, aktyvy projektu grjstg mokymasi).
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8 Veikla. Menas lékstéje. Sypsena lékstéje

Vaikai gali naudoti vaisius ir darZoves, kad sukurty veida ar vaizda lékstéje - jie galés suvalgyti savo karinj.
Mokiniai gali sukurti ir kitus objektus, pavyzdziui, dviraCius, vikSrus ir pan. Tai paprasta veikla, kurios
tikslas - skatinti sveikus mitybos jprocius per Zaismingas ir kirybiskas uZzduotis.

Metodai: mokomieji praktiniai Zaidimai, darbas grupése, minciy lietus ir diskusijos (per placiau apimantj
bendradarbiavimg, aktyvy projektu grjstg mokymasi).

9 Veikla. IS kur ateina vaisiai ir darzovés?

Tai minciy lietus, kai vaikai kviec¢iami atsakyti j klausima - i$ kur ateina vaisiai ir darzovés? Mokytoja/as
gali padéti plétoti diskusijg - rodyti atitinkamus paveikslélius ir klausti uzvedanciy ant kelio klausimuy.
PavyzdZiui, mokytojas/a gali parodyti oranZinés spalvos nuotrauka ir tada apelsino medzio vaizda
keliuose sezono etapuose.

Pradinukams $i veikla gali bati sidétingesné. Mokytoja/as gali paskatinti mokiniy susidoméjima
sodininkavimo procesu, rodydamas atitinkamas nuotraukas ar vaizdo jrasus (pavyzdZziui, Saknines ar
lapines darzoves). Taip pat jdomu besimokanciuosius jtraukti j jvairius sodininkystés procesus: planuoti,
kg auginti ir kada nuimti derliy; paruosti dirvozemj; sodinti séklg ar sodinuka; laistyti; rGpintis ir pan.
Jei tai nejmanoma (t.y. atsizvelgiant j mokyklos taisykles, laiko apribojimus, infrastrukttros trakuma),
mokytojas/a gali ieskoti lanksciy sprendimy (t.y. darZoviy, kurios gali augti vazonuose ir greitai subresti,
pvz., Zoleliy).

Susije jkvepiantys vaizdo jrasai, kuriuos galite pademosntruoti:
http://www.teachertube.com/video/gardening-in-the-science-room-166504
https://www.youtube.com/watch?v=VI7KWES45GY
https://www.youtube.com/watch?v=GUHaXWZg7fQ
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Metodai: darbas grupése, minciy lietus ir diskusijos, demonstravimas, kelionés lauke, papildytos
pamokos, vaidmeninis Zaidimas pvz. sodininkas (per pladiau apimantj bendradarbiavimg, aktyvy projektu

gristg mokymasi).

10 Veikla. Maisto produkty, vaisiy darzoviy spalvos

Spalva

Maistas

Obuoliai, raudonieji
kopustai, raudonieji
svogunai, raudonieji

pipirai/ paprikos, braskés,
pomidorai, vysnios,
arblzai, granatai

Maistinés medziagos

Flavanoidai
Likopenas

Vitaminas C
Folio rhgstis

Naudinga

Sirdziai ir atmindiai

Oranziné/geltona

Meélyna/Violetiné

Balta

Melionai, morkos,
molitgai, citrinos,
geltonieji pipirai/paprikos,
ananasai, bulvés, mango,
apelsinai, persikai,
bananai, kukurizai

Agurkai, salierai, brokoliai,
Zalieji pipirai/paprikos,
Zirniai, Zaliosios pupelés,
kopUstai, grazgarstés,
Spinatai, kivi, obuoliai,
avokadai, Sparagai,
vynuogeés

Pupelés, runkeliai,
meélynés, svyvos,
gervuoges, figos,
baklazanai

Svogunai, grybai,
imbieras, ropés,
pastarnokai

Beta karotinas
Vitaminas A
Vitaminas C

Chlorofilas

Vitaminas K

Izotiocianatai

Omega — 3 riebaly ragstys

Antocianinas

Flavanoidai

Akims, Sirdziai, imunitetui

Kaulams, dantims, akims

Atminciai ir sveikam
augimui/senéjimui

Sirdziai, i$laiko gera
cholesterolio lygj
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1. Europos sveikos mitybos diena

Trumpai apie Sig Svente:

Minima: lapkricio 08 d.

Sig diena Europos $alyse visuomené skatinama maitintis sveikai, organizuojami renginiai,
kuriuose pasakojama apie tinkamos mitybos principus.

Sveika mityba priklauso nuo to, ar Zmogus suvartoja tinkama kiekj jam bGtiny maisto
medZziagy (baltymuy, riebaly, angliavandeniy, vitaminy, skaiduliniy, mineraliniy ir kt.).
Pagrindiniai netinkamos mitybos padariniai — virSsvoris, nutukimas arba prieSingai —

organizmo nualinimas, anoreksija. Nutukusiy Zmoniy pasaulyje vis daugéja.

Be to, labai svarbu, kad sveikas maistas baty neuzterstas, nekenksmingas.
Pagrindiniai sveikos mitybos principai:

e valgyti kuo jvairesnj maistg

e valgant kuo ilgiau kramtyti maistg

e vengti uzkandziy ir greito maisto

e vartoti kuo daugiau SvieZziy maisto produkty

e valgyti daug darzZoviy, vaisiy ir gradiniy produkty

e rinktis produktus, kuriuose yra kuo maziau konservanty, dazikliy, saldikliy.
* nepersivalgyti, bet ir nebadauti

e saikingai vartoti cukry, druska

e vengti kavos ir alkoholio

e gerti pakankamai vandens (rekomenduojama 1,5-2 litrus per dieng).

Informacijos Saltinis: day.It

DCBPC
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1 veikla. Maisto piramidés analizé, pieSimas, aptarimas

= Milk, Yogurt,

Fruit
j 3 Group
2-4 SERVINGS

-\

. Water - minimum

Fats, Oils, & Sweets
USE SPARINGLY

of 8 SERVINGS

& Ch
Grou::;ese Meat, Poultry, Fish, s
~1 2-3 SERVINGS Dry Beans, Eggs, #%2%

& Nuts Group == "
2-3 SERVINGS

Vegetable

Group Bread, Cereal,

3-5 SERVINGS Rice, & Pasta
Group

6-11 SERVINGS

Alcohol
in limited
quantities

Pagal piramide maistg galima suskirstyti j tris dideles grupes

1 grupé: valgykite daug Siy maisto produkty (2 dalys piramidés apacioje)

Vaisiai ir darzoveés;

Duona;

Balti ir kiti javai (ryziai, spageciai ir kt.);

Zirniai ir pupeleés;

Augalinés kilmés maisto produktuose yra daug sveiky medziagy, kurios uzkerta kelig
jvairioms ligoms, Stai kodél valgyti juos yra labai svarbu.

2 grupé: valgykite Siuos maisto produktus, bet ne taip daznai, kaip 1 grupés

Pieno produktai, tokie kaip SvieZias pienas ir jogurtas, suris;
Vistiena (be odos);

Co-funded by the
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e Zuvis;
®* Riesutai.

3 grupé: valgykite Siuos maisto produktus labai retai
Siuose maisto produktuose yra daug riebaly ir angliavandeniy, néra vitaminy, mineraly ir
skaiduliniy medZiagy, todél jy vartojimas turi bati sumazintas. Jokiu blddu nepiktnaudziaukite
jais, nevalgykite vien tik jy. Sie maisto produktai yra:

+ Sausainiai

« Sokoladiniai desertai

e Traskuciai

+ Ledai

« Ciulpinukai, saldainiai, saldumynai

e Pyragaiir pyragaiciai

2 veikla. Atspék kas indelyje.

Tai gali biiti lieCiama, gali bati ragaujama. Reikia parinkti nejprastus
produktus, grudines kultiiras, jvairy maistg, pvz. svogiiny uogiené,
pomidory dZzemas ir pan.

Siam Zaidimui jums reikia keliy dideliy stiklainiy, j kuriuos galite lengvai
jdéti vaisius, darzoves, pupeles, gridus ar kazka kita. Vaikai turés
atspéti, kas yra stiklainyje. 1 stiklainyje gali bati leSiai, 2 - svoguny

uogiené, 3 - pipirai, 4 - avokadai, 5 - razinos, 6 - kriausés ir t.t.

3 veikla. Priskirk. Vaisius ar darzové? Kaip atpaZinti, kokie poZymiai?
Papasakok kuo parinktas vaisius ar darZové ypatingas musy sveikatai.
Aptarimo tema: skirtumas tarp vaisiy ir darzoviy

* Vaisiai ir darZovés yra klasifikuojami tiek botaniniu, tiek kulinariniu poZzidriu.

® Botaniniu poziriu vaisiai ir darzovés klasifikuojami priklausomai nuo to, i$ kokios
augalo dalies jie iSauga.

* Vaisiai auga i$ augalo Ziedy, o kitos augalo dalys priskiriamos darZzovéms.

* Vaisiai turi séklas, o darZzovémis gali biti Saknys, stiebai ir lapai.

® Kulinariniu poziuriu vaisiai ir darzovés yra skirstomi pagal skonj. Vaisiai paprastai turi
saldy ar ragsty skonj ir gali bati naudojami desertuose, uzkandZiams ar sultims.
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* Darzoveés turi Svelnesnj ar pikantiskg skonj ir paprastai valgomos kaip dalis prie
pagrindinio patiekalo ar kaip pagrindinis patiekalas.

Santrauka:

Botaniniu pozilriu vaisiai turi séklas ir iSsauga i$S augalo Ziedy, o likusioji augalo dalis yra
darZovés. Gaminant maistg vaisiai yra saldaus ar ragstaus skonio, o darZzovés - pikantisko
skonio.

Kodél ir kokie vaisiai daznai klaidingai vadinami darZzovémis?

JUs tikriausiai Zinote, kurie maisto produktai laikomi vaisiais ir kurie laikomi darZzovémis, bent
jau kulinariniu poziariu. Taciau yra keletas augaly, kurie yra vaisiai, nors daznai priskiriami
darZovéms dél jy skonio. Pomidorai yra labiausiai Zinomas ir priestaringas pavyzdys.

1893 m. JAV Aukscéiausiasis Teismas, pagal JAV muito taisykles, nusprendé, kad pomidorai
turéty buti klasifikuojami kaip darzovés, o ne kaip vaisiai.

Botaniniu pozidriu, pomidorai atitinka vaisiy apibrézima. Taciau jie vis dar vadinami
darzovémis dél jy skonio.

Keletas kity vaisiy, kurie klaidingai laikomi darzovémis, pavyzdZiy:

Zieminiai moliGgai
Avokadai

Agurkai

Pipirai

Baklazanai
Alyvuogés
Molitgai
Ankstiniai Zirniai
Cukinijos
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Santrauka:
Yra daug vaisiy, kurie daznai vadinami darZovémis, pvz. pomidorai, avokadai ir agurkai.

Kaip vertinami vaisiai ir darZovés maistingumo/mitybos poZiiriu?

Vaisiai ir darZoveés turi daug panasumy maistingumo poZilriu. Abu turi daug skaiduliniy medziagy
(Iastelienos), taip pat vitaminy, mineraly, antioksidanty ir kity augaliniy medziagy. Vaisiuose ir darZzovése
natlraliai yra maZzai natrio ir riebaly. Vaisiai paprastai turi daugiau natlralaus cukraus ir kalorijy, palyginti
su daugeliu rasiy darzoviy. Pavyzdziui, viename dubenélyje obuoliy yra 65 kalorijos ir 13 g cukraus, o
viename dubenélyje brokoliy yra tik 31 kalorija ir 2 g cukraus. Lyginant su darzovémis, kai kuriuose vaisiy
tipuose viename grame gali blti daugiau skaiduliniy medziagy (lastelienos). Lastelienos kiekis 100 gramy
vaisiy svyruoja nuo 2 iki 15 gramy, o tokiame paciame kiekyje lapiniy darZoviy yra 1,2-4 gramai
lastelienos.

Vandens kiekis taip pat skiriasi. Lapinése darZovése gali buti 84-95% vandens, o vaisiuose yra Siek tiek
maZiau - apie 61-89%. Yra jvairiy maistiniy medziagy skirtumy tarp skirtingy rasiy vaisiy ir darzoviy. Stai
keletas maistingumo pavyzdziy:

1. Sakniagumbiai turi daug Igstelienos, tai geri vitamino C, beta-karotino, kalio ir B vitaminy $altiniai
(5).

2. Citrusiniai vaisiai turi daug vitamino C, beta karotino, folio rlgsties ir antioksidanty, kurie gali
apsaugoti nuo degeneraciniy ligy (6).

3. Kopdustiniy darZovi sudétyje yra gliukozinolaty - junginiy, kurie gali uzkirsti kelig véZiui (veikia
prevenciskai). (7, 8)

4. Uogos turi labai daug antocianiny, prieSuzdegiminiy junginiy, kurie buvo istirti dél jy gebéjimo
sumazinti oksidacinj stresa ir gerinti Sirdies veikla. (9)

5. Lapiniai Zalumynaii - geras karotinoidy, tokiy kaip liuteinas, $altinis, kuris, kaip manoma,
sumazina Sirdies ligy, insulto ir vézio rizika. (10, 11)

] mityba jtraukus optimaly vaisiy ir darzoviy derinj, bus uztikrinta, kad gausite jvairy maistiniy medziagy.

Santrauka:

Vaisiai turi daugiau cukraus ir kalorijy nei darZovés, taciau ir vaisiuose ir darZzovése yra daug lIgstelienos,
vitaminy, mineraly ir antioksidanty. Skirtingos vaisiy ir darzoviy rasys suteikia skirtingy maistiniy
medZiagy.

Botaniniu poZziriu yra ryskus skirtumas tarp vaisiy ir darZoviy. Taciau jie abu turi jspidingg maistiniy
medZziagy rinkinj ir yra naudindi sveikatai, pradedant tuo, kad mazina létiniy ligy rizika ir baigiant tuo, kad
padeda sumazinti liemens apimt;.

Dabartinése rekomendacijose rekomenduojama kasdien suvalgyti maZiausiai penkias porcijas vaisiy ir
darzZoviy, kur porcijg sudaro 3 dubenéliai/puodeliai darZzoviy ir 2 dubenéliai/puodeliai vaisiy. (20)
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Galiausiai, vaisiy ir darzoviy klasifikacija néra tokia svarbi, kaip svarbu yra valgyti jvairias darZoves ir
vaisius, norint gauti i$ jy jvairiy maistiniy medzZiagy.

Literatdra: https://www.healthline.com/nutrition

POMIDORAI

Pomidorai yra kile iS Meksikos. Pirmieji europieciai, kurie pamaté
pomidorus XV a. buvo ispanai jlreiviai. Jie i$ karto atplukdino

pomidorus j Europa, bet kaip dekoratyvinius augalus su grazia lapy
forma ir smélio raudonumo vaisiais, kurie panasus j vysnias.

Siandien vis dar gin¢ijamasi, ar tai yra vaisiai ar darzoves.

Privalumai: pomidorai yra lengvai auginami ir puikiai suderinami su
daugeliui maisto produkty. Juose néra daug jvairiy vitaminy, bet yra

daug vitamino C ir daug mikroelementy, tokiy kaip:

« Jodas. Sis mikroelementas padeda organizmui sudeginti riebaly pertekliy, apripina energija,
gerina mastyma, taip pat siprina nagus, plaukus ir dantis.

« Kalis. Sis mikroelementas palaiko vandens balansg Zmogaus organizme, yra Zinoma, kad 60%
Zmogaus kino sudaro vanduo. Kalis padeda normaliam Sirdies ritmui, aprdpina smegenis
deguonimi, maZina kraujo spaudimg, padeda organizmui iSlaisvinti toksinus.

+ Cinkas. Sis mikroelementas kontroliuoja $irdies raumeny susitraukimus.

» Vanduo. Pomidory sudétyje yra 30-35% vandens. Jj kiinas labai lengvai jsisavina, vanduo i$ karto
dalyvauja vandens ir druskos mainuose. Vienas ar du pomidorai arba 100 ml pomidory sulciy
numalsina troskulj ilgam laikui.

PIPIRAI

Papriky ir pipiry iSvaizda ir skonis priklauso nuo augalo veislés.
Jy yra Simtai skirtingo dydzio, formos, skonio ir spalvos.
DaZniausiai jie yra pailgos arba ovalo formos. Paprikos ir pipiry
spalva yra raudona, zZalia, balta, geltona, oranziné, bordo,
violetiné ir kt, svoris svyruoja nuo 5g iki 200g.

Cili pipiruose yra daugiausia vitamino C tarp visy darzoviy!
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SVOGUNAI

Svoguinai turi daugybe sveiky savybiy. Tai labai geras vitamino C ir B6,
gelezies, folio rugsties ir kalio Saltinis. Manganas svogunui suteikia
priesuzdegiminiy savybiy ir susvelnina kancias, persalus ar susirgus
gripu.

Svogunai gali turéti gerg poveikj kraujo spaudimui, uzkirsti kelig
tromby susidarymui ir sumazinti rizikg, susijusig su koronarine
tromboze, periferinio kraujo ligomis.

Svogunai turi antikancerogeniniy, prieSuzdegiminiy ir antidiabetiniy
savybiy dél polifenoliy kiekio ir antioksidanto flavonoido kvercetino.
Laimei, kvercertino kiekis nesumazéja, kai svogiinai yra verdami.
Svogino iSoriniuose sluoksniuose yra daugiausiai flavonoidy, todél
iSoriniy sluoksniy reikia iSmesti kiek jmanoma matziau.

Pastaba: jei nenorite "verkti" pjaustant svogling, patepkite peilj alyvuogiy aliejumi.

MORKOS

Morka - sveika darzové, kuri suteiks vitamino A kiekj, kurio reikia
Zmogaus organizmui. Kodél morkos yra sveika? Nes jos pagerina
regéjimg, padeda uzkirsti kelig véziui, padeda mums kovoti su
senéjimu, mazina Sirdies ligy rizika, valo Zarnas ir padeda valyti Slakus,
stiprina dantis ir dantenas.

BROKOLIAI
Brokoliai turi dvigubai daugiau vitamino C nei apelsinas, beveik tg
patj kiekj kalcio, kaip ir riebus pienas (taciau geresnj absorbcijos
laipsnj), taip pat turi seleno, dél kurio turi antikancerogeniniy ir
antivirusiniy savybiy.

BUROKELIAI

Burokélis yra burtininkas!
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« Anemija: geleZies kiekis burokélyje regeneruoja ir
aktyvina raudonuosius kraujo kianelius (eritrocitus),
perneSancius deguonj organizme. Varis padeda
organizmui geriau jsisavinti gelezj.

« Veéiys: tyrimai rodo, kad burokéliai slopina
kancerogeny susidaryma ir apsaugo storgjg Zarng ir
skrandj nuo vézio.

» Burokéliai naudingi skrandziui, inkstams, kepenims,
Zarnoms ir kraujagysléms.
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AVOKADAI

Tai vaisius turintis daug mineraly ir vitaminy. Jame yra daug
vitaminy A, Cir E. Avokadas turi daugiau baltymy nei kiti
vaisiai. Avokadas naudingas SirdZiai ir apsaugo kraujagysles
nuo uzkimsimo, turi antioksidacinj poveikj. Padeda valyti
toksinus. Avokady aliejus sumazina aukstg cholesterolio lygj.
Sis vaisius turi gelezies, todél labai tinka anemija
sergantiems Zmonéms.

PILNO GRUDO MILTAI

Tai natlralus produktas - visas griudy slifavimo procesas vyksta
nesuskaidant grido. Grudai susideda i$ apvalkalo ir vidinés
dalies. Apvalkale yra daug mineraliniy medziagy, geleZies, vario, N
cinko, seleno, magnio, B grupés vitaminy ir Igstelienos. Malant \

: o . ) =1 - v 4
pilnus gradus j miltus, mes gauname produktg, kuriame yra visos L~ >
sveikos kvieciy, kukurtizy ar rugiy medziagos. ~a

RIEBALAI

» Sotieji (gyvuninés kilmés, jy molekulése yra viena jungtis, —
jie yra kietos busenos aplinkos oro temperatiroje).

« Nesotieji (augalinés kilmés, jy molekulése yra dvi jungtys,
jie yra skysti).

« Transriebalai (perdirbami labai aukstoje temperatiroje is
nesociyjy riebaly, kad bty kieti ir jy galiojimo laikas bty
ilgesnis).
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4 veikla. Perdirbti maisto produktai. Kas jie?

Dauguma transriebaly, esanciy prekyboje, yra sausainiai, saldainiai, pyragai ir pyragaiciai, vafliai,
margarinas, mésainiai, bulvytés, kepamos greito maisto uzkandinése, traskuciai, kukurtizy lazdelés,
Sokoladas, kiti produktai, kuriy sudétyje yra raSoma, kad jie gaminami naudojant nesociuosius riebalus,
kukurdzus.

5 veikla. Insulinas ir muisy lgstelé

» Insulinas veikia kaip laidininkas, kuris
reguliuoja cukraus (gliukozés) kiekj kraujyje,
jis ,,atidaro” Igstelés duris ir padeda cukrui
patekti j Igstelés vidy ir jg pamaitinti!

» Démesio! Paveiksle esanti Igstelé yra
augalinés kilmés, bet ji atrodo taip pat, kaip
mielas Helovino monstras, dél to mums

buvo pagunda jj parodyti! ©

6 veikla. Gerieji ir blogieji riebalai. Gyvulinés kilmeés ir
augalinés kilmés riebalai.

Riebalai aplimpa musy Igsteles ir insulinas nesugeba atlikti savo
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svarby vaidmenj, jis negali atrakinti Igstelés, kad j jos vidy galéty patekti reikalinga gliukozé (cukrus), kuri
pamaitinty Igstele.

7 veikla. Cukrus misy maiste ir maisto produktuose. Koks biina cukrus?

1. Per daug cukraus sukelia nuotaikos pokycius, nuovargj, galvos skausmg ir norg valgyti dar daugiau
cukraus. Vartodami cukry mes jauciameés puikiai, bet tik trumpam! Truputj véliau mes vél
jauc¢iameés alkani.

2. Rizika nutukti, susirgti diabetu ar Sirdies ligomis.

3. Cukrus daro Zalg misy imuninei sistemai, jis jg slopina. Tad jei mes daznai vartojame daug
cukraus, mes taip pat daznai ir sergame.

4. Nuo cukraus mes greiciau senstame! Cukrus sukelia odos susitraukimg, tai yra senéjimo pozymis.

5. Cukrus gadina musy dantis.

6. Cukrus jtakoja vaiky elgesj ir pazinimo jgudzius. Visi maisto produktai, kuriy sudétyje yra daug
cukraus, sukelia greitg cukraus kiekio kraujyje padidéjima, laiking energijos ir hiperaktyvumo
padidéjima, o po to - staiga tavo galvoje yra debesis, negali aiSkiai mgstyti, negali sutelkti
démesio, tampi apsunkes ir kartais sunku uzmigti!

Patarimas! Jei pusryéiams valgysi maistg, kuriame yra mazai cukraus, energijos ir cukraus kiekis
kraujyje isliks stabilus ir tai leis geriau sutelkti démesj ir blti ramesniu.

7. Cukrus uzima svarbig kity maistingyjy medziagy
vieta! Zmones, kurie vartoja per daug cukraus, turi
problemy dél gyvybiskai svarbiy maistiniy medziagy,
ypac vitamino A, vitamino C, folio rigsties, vitamino
B-12, kalcio, fosforo, magnio, chromo ir gelezies
jsisavinimo. Deja, vaikai ir paaugliai, kuriems
labiausiai reikia Siy maistiniy medZiagy, taip pat
sunaudoja labai didelius cukraus kiekius.

Ar Zinai...

» Jeikasdien isgersite skardine gaiviyjy gérimy, per metus priaugsite 6,75 kg!

« Daugumoje gaiviyjy gérimuy, jskaitant dietinius, sportinius, izotoninius, energetinius gérimus ir
vaisiy sultyse yra rigsties, kuri sugadina dantis. Si rigstis sukelia danty emalio retéjima ir gadina
juos.
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« Jeivartojate gérimus su cukrumi, dél cukraus ir burnos bakterijy sgveikos, padidéja rigstingumas
ir atsiranda pavojus dantims.

8 veikla. Druska. Kur ji? Kas ji? K3 ji daro musy organizmui?

Gaiviuosiuose gérimuose yra ir druskos!
Standartinéje skardinéje:

e ,Coca Cola“-50 mg

e ,Coke Zero“ - 30 mg

e Pepsi“-30mg

e ,Fanta“-45mg
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Patarimai ... Taigi brangis vaikai ...

Jsitikinkite, kad geriate gélg vandenj ir Svieziai spaustas sultis.
Valgykite SvieZias darzZoves ir vaisius.

Mégaukités tévy ir seneliy namuose pagaminto maisto skoniu.
Parodykite savo tévams, kokie esate laimingi, kai valgote kartu!

Jiems néra didesnio dZiaugsmo, kaip matyti jus laimingus ir sveikus!
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9 veikla. Jonukas ir Gretuté Zvelgiant HealthEDU kiSkio akimis

Dalyviai:
« Jonukas;
e Gretuté;
« Teévas (medkirtys);
+ Ragana;
« Pauksciai (3 ar 4 vaikai);
« Pelés (3 arba 4 vaikai);
» Bités (3 ar 4 vaikai);
» Voverés (3 ar 4 vaikai);
« Kiskiai (3 ar 4 vaikai);
« Sviediantys vabaliukai, rodantys kelia;
» Vienas suauges istorijos pasakovas.

Priemonés:
« Maii snapai pauksciams, skaros jy sparnams;
« Maios, apvalios pilkos ausys ir ilgos uodegos peléms;
» llgos rausvos ausys ir puikuotos uodegos triusiams;
» Juostuotos palaidinés, géluoniai ir sparnai bitéms.

PASAKA
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Karta maZzoje misko trobeléje gyveno labai neturtingas medkirtys su savo dviem vaikais, Jonuku ir
Gretute. Seima buvo tokia neturtinga, kad tévas ir vaikai daZnai valgé tik bulves ar ryZius bei sausg
duonag, jei isvis turéjo ka valgyti...

Vaikai maté, koks lildnas ir pasimetes tévas meégino uzsidirbti pragyvenimui, ir vieng dieng kartu
nusprende iSeiti ieSkoti budy, kaip padéti jy mazai Seimai iSgyventi.

Jonukas taré Gretutei - "Nesijaudink! Kai nuspresime grjzti, rasime kelig namo", - pasake jis ir nuéjes j
virtuve prisidéjo j kiSenes duonos trupinéliy — vienintelio likusio maisto namuose.

Austant, kai medkirtys papraseé, kad Jonukas ir Gretuté eity su juo j miska ir padéty dirbti, vaikai
paspruko nuo jo ir toliau vieni keliavo misku. Kai jie nuéjo j misko giluma, Jonukas pribarsté mazy
duonos trupinéliy ant samanotos Zalios Zzemés.

Beeinant jie priéjo svetimg trobele proskynos viduryje. Kai Jonukas ir Gretuté priéjo arc¢iau trobelés, jie
pamaté, kad ji padaryta is saldainiy, pyragaiciy, ledy, sausainiy ir Sokolado!

,Cia yra $okoladas” — aikteléjo Jonukas, atplé¥damas gabalg sienos, padarytos i$ $okolado.

,O tai yra ledai” — suSuko Gretuté, dédamasi j burng gabalélj sienos. ISbadéje, bet besidziaugdami,
vaikai pradéjo valgyti saldumynus, taip ardydami trobele.

»Argi neskanu?” - pasaké Gretuté pilna burna. Ji niekada gyvenime nebuvo valgius tiek daug cukraus.

»Mes pasiliksime ¢ia“ - pareiSké Jonukas cepsédamas. Jie jau ruosiesi pabandyti pakramsnoti dury,
kurios buvo is sausainiy, kai Sios tyliai atsidareé.

»,Nagi, nagi“ — taré iSéjusi apgaulingos iSvaizdos sena moteris - , Argi jus ne smaliziai?”“

,UZeikit, uzeikit, néra ko bijot! — taré senolé. Jonuko ir Gretutés nelaimei saldumyny trobelé priklausé
senai raganai, kuri jkalina nepageidaujamus praeivius.

»I8 jusy nieko néra, tik kaulai ir oda!“ — pasaké ragana ir uzrakino Jonukg j narva. —, AS tave nupenésiu

Ill

ir suvalgysiu
,Tu gali tvarkyti namus” — liepé ragana Gretutei, — ,,Paskui a$ paruoSiu maistg ir iS taves!”

Atéjus nakciai, vaikai bandé uZmigti, taciau jautési sunegalave dél visy suvalgyty saldumyny. Jie
negaléjo pailséti — Jonukas buvo narve, o Gretuté kietoje medinéje lovoje. Vaikai nusprendé, kad jeigu
nori iStrakti is Cia gyvi, reikia nevalgyti saldumynuy, kuriais ragana nori juos nupenéti. Laimei ragana
labai prastai maté, Gretuté uztepé sviesto ant jos akiniy, kad ragana beveik nieko nematyty. Ragana
nepastebéjo, kad saldumyny krivos, kuriais ji noréjo vaikus nupenéti, buvo pasléptos Jonuko narvo
gale ir po Gretutés lova. Gretuté paciupo keletg vaisiy sau ir broliui nuo vaismedzio kieme. Trecig dieng
ragana pradéjo nekantrauti ir nusprendé, kad atéjo metas suvalgyti Jonuka, net jei jis ir nepriaugo
svorio.

Ill

,UZkurk krosnj“ — liepé ragana Gretutei — ,AS Siandien valgysiu skany keptg berniukg!“. Véliau alkana ir
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Pasibaigus pasakojimui, su istorijos pasakotojo pagalba, vaikai gali:
e Aptarti cukraus poveikj sveikatai (Jonukas, Gretuté ir ragana).
¢ Aptarti obuolius bei morkas ir kuo jie yra naudingi Zmoniy sveikatai (pauksciai ir kiskiai).

e Aptarti rieSutus, saulégrazy séklas, medy ir kuo jie naudingi Zmoniy sveikatai (voverés, pelés ir bités)!

Scenarijus
Pasakotojas: Kartg mazoje misko trobeléje gyveno labai neturtingas medkirtys su savo dviem vaikais,
Jonuku ir Gretute. Seima buvo tokia neturtinga, kad tévas ir vaikai daZnai valge tik bulves ar ryzius bei
sausg duong, jei iSvis turéjo, kg valgyti. Vaikai maté, koks lilidnas ir pasimetes tévas mégino uzsidirbti
pragyvenimui, ir vieng dieng kartu nusprendé iseiti ieSkoti budy, kaip padéti jy mazai Seimai iSgyventi.
(Tétis sedi prie stalo, o du vaikai Zidri j Song).
Jonukas taré Gretutei: "Nesijaudink! Kai nuspresime grjzti, rasime kelig namo". (Jonukas nueina j virtuve
ir prisideda j kiSenes duonos trupinéliy).
Pasakotojas: Austant, kai medkirtys paprase, kad Jonukas ir Gretuté eity su juo j misSka ir padéty dirbti,
vaikai paspruko nuo jo ir toliau vieni keliavo misku. Kai jie nuéjo j misko gilumg, Jonukas pribarsté mazy
duonos trupinéliy ant samanotos zalios Zemés. (Eina trise, bet vaikai atsiskiria nuo técio ir nueina j
miskq, Jonukas barsto duonos trupinius).
Pasakotojas: Beeinat jie staiga atsiduré prie svetimos trobelés proskynos viduryje. Kai Jonukas ir Gretuté
priéjo arCiau trobelés, jie pamaté, kad ji padaryta i$ saldainiy, pyragaiciy, ledy, sausainiy ir Sokolado!
(Jonukas ir Gretuteé besistebédami prieina prie trobelés).
Jonukas: ,Tai Sokoladas!” (Jonukas paima Sokolado gabalélj nuo sokoladinés sienos).
Gretuteé: ,0 tai ledai!” (Gretuté suvalgo dar dalj sienos).

Pasakotojas: ISbadéje, bet besidziaugdami, vaikai pradéjo valgyti saldumynus, taip beardant trobele.
Gretuteé (pilna burna): , Argi ne skanu“?

Jonukas (becepseédamas): ,Mes Cia pasiliksime!”

Pasakotojas: Jie jau ruoSiesi pabandyti pakramsnoti dury, kurios buvo i$ sausainiy, kai Sios tyliai atsidare.

(Pasirodé piktoji raganal).
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Ragana (apgaulingos isvaizdos): ,,Nagi, nagi! UZeikite, nebijokite!”

Pasakotojas: Jonuko ir Gretutés nelaimei trobelé priklausé senai raganai, kuri jkalina nepageidaujamus
praeivius.

Ill

Ragana Jonukui: ,IS taves nieko néra, tik kaulai ir oda! AS tave nupenésiu ir suvalgysiu!“ (Ragana uZdaro
Jonukg narve ir duoda jam saldainiy, kuriuos jis paslepia narvo gale.)

Ragana Gretutei: ,Tu sutvarkyk namus, tuomet ir i$ taves maistg pagaminsiu! (Gretuté pradeda tvarkyti).
Pasakotojas: Atéjus nakciai, vaikai bandé uzmigti, taciau jautési sunegalave dél visy suvalgyty
saldumynuy. Jie negaléjo pailséti — Jonukas buvo narve, o Gretuté - kietoje medinéje lovoje. Vaikai
nusprende, kad jeigu nori istrakti is Cia gyvi, reikia nevalgyti saldumyny, kuriais ragana nori juos
nupenéti. (Jonukas ir Gretuté stengiasi uZmigti, jauciasi blogai, kalba apie tai, kaip pabégti).
Pasakotojas: Laimei ragana labai prastai maté, Gretuté uztepé sviesto ant jos akiniy, kad ragana beveik
nieko nematyty. Ragana nepastebéjo, kad vaikai jos saldumyny nesuvalgé ir paslépé Jonuko narvo gale
bei po Gretutés lova. (Gretuteé sviestu tepa raganos akinius ir slepia saldumynus po lova).

Pasakotojas: Gretuté paciupo keletg vaisiy sau ir broliui nuo vaismedzio kieme. Trecig dieng ragana jau

pradéjo nekantrauti ir nusprendé, kad atéjo metas suvalgyti Jonuka, net jei jis ir nepriaugo svorio.

(Gretuté nesa vaisius sau ir broliui ir valgo slaptai, ragana sédi prie stalo).

Ragana (isalkusi ir nekantri): ,,Uzkurk krosnj, as Siandien valgysiu skany keptg berniukg! Patikrink ar

krosnis yra pakankamai jkaitus”.
Gretuté (beasarodama): — ,,AS negaliu atsakyti ar ji pakankamai jkaitus ar ne“.
Ragana (jpykusi): ,,Niekam tikes vaikas! Gerai, as pati pazitrésiu“.

Pasakotojas: Taciau, kai ragana pasilenké, kad patikrinty kaitrg krosnies viduje, Gretuté jg staiga pastumeé
ir uzdare krosnies duris. Raganai buvo galas. Gretuté nubégo islaisvinti brolj, jie jsitikino, kad krosnies
durelés yra tvirtai uztrenktos. Ir tada jie tarp raganos daikty rado didzZiule déze pilng aukso monety.
(Gretuteé jstumia ragang j krosnj, islaisvina Jonukgq ir jie atidaro déZe, pilng aukso monety).

Jonukas: ,Tai gali iSgelbéti misy Seimg ir daugiau nebebadausime”. (Jie pasiima dézZe ir iSeina is raganos

trobeles).
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Pasakotojas: Kai vaikai iSéjo j miskg atgal tuo paciu keliu, jie pamaté, kad duonos trupinius, kuriuos jie
buvo iSbarste, kad rasty kelig namo, suvalgeé alkani pauksciai ir pelés. Nusimine Jonukas ir Gretuté net

nepajuto, kaip atsidiré misko gilumoje. (Vaikai eina misku).

Pauksciai: ,Tai yra mazi vaikai, kuriy duonos trupinius mes praeitg dieng suvalgéme, jie islaisvino mus

nuo raganos blogio, nuodijusio masy miska. Su kiekvienu Zingsniu jie tolsta nuo namy ir tampa vis

silpnesni, nes badauja. Mes turime jiems padéti!”

Pasakotojas: Ir pauksciai nuskrido prie vaismedziy ir pririnko jvairiy vaisiy. Jie papasakojo apie vaiky
nelaime misko bitéms, kurios sutiko pasidalinti medumi. Pauksciai pakalbéjo su voverimis, kurios sutiko
pasidalinti riesutais. (Pauksciai skrenda prie medziy, renka vaisius, sutinka voveres ir kalba su jomis apie
vaikus).

Pelés: ,Tai yra mazi vaikai, kuriy duonos trupinius mes praeitg dieng suvalgéme, jie islaisvino mus nuo
juodos piktosios raganos magijos. Jie tikrai labai pasiklydo. Greitai jégos juos apleis. Mes turime jiems

padétil”

Pasakotojas: Tuo paciu metu pelés iSbégo j laukus ir pririnko saulégrazy sékly. Jos papasakojo kiskiams
apie vaiky nelaime ir paprasé padéti. Kiskiai sutiko pasidalinti morkomis ir salotomis! (ISbéga pelés j
laukus, renka saulégrqzy séklas, sutinka kiskius ir papasakoja apie vaiky nelaime, prasydamos padeéti, tuo
tarpu vaikai klaidZioja miske - kairén ir desinén, aukstyn ir Zemyn kalvomis - bet be jokios krypties, visai
iSseke).

Pasakotojas: Mazieji misko pagalbininkai nekalbéjo Zmoniy kalba, bet jie buvo iSmintingi! Mazieji
pauksciai susitelké ir savo stipriais balsais pradéjo Ciulbéti vaikams rodydami kelig link namy. (Pauksciai
susitelke ir savo stipriais balsais pradeda Ciulbéti vaikams rodydami kelig link namy.

Vaikai nusprendZia pasitikéti miela pauksciy dainele ir seka paskui jg).

Pasakotojas: Vaikai jau buvo visai besilpstantys, kai bités ir voverés atnesé jiems riesuty ir medaus!
(Atskrenda bités ir atliuoksi voverés su riesutais ir medumi).

Vaikai labai nudziugo. Jie padékojo maziesiems pagalbininkams ir su nauja energija pakilo vél eiti. Jie seké
pauksciy daing, bet ir vél pasijuto nuvarge. (Atskrenda pulkas pauksciy su obuoliais ir kriausémis

snapuose, pelés is apacios istiesia savo rankytes pilnas sékly!)
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Pasakotojas: Vel suzavéti vaikai padékojo mazZiesiems sutvérimams ir papildé savo jégas vitaminais ir
vaisiy cukrumi! Klausydamiesi pauksciy dainos jie jautési tikri, kad yra teisingame kelyje. (Vaikai padékoja
gyvinams ir eina toliau).

Pasakotojas: Artéjant nakciai, miSkas tamséjo, tamséjo kol pasidaré visai tamsu. Pauksciai nutilo.
Mazyciai SvieCiantys vabaliukai Svieté kelig link medkir¢io namy, kurie jau buvo prie pat. (MaZi vabaliukai
sviecia vaikams kelig).

Pasakotojas: Pasidaré labai 3alta, ir jeigu vaikams nepavykty grjzti namo, jie susalty. Svieciantys
vabaliukai labai stengési apsviesti kelig vaikams tamsoje, o kiskiai atnesé Jonukui ir Gretutei Svieziy

morky. (Vabaliukai toliau sviecia, kiskiai duoda vaikams morkas).

Pasakotojas: I1Salke vaikai suvalgé morkas ir pasijuto jgave jégy is vitaminy bei mineraly ir Zvitresnémis
akimis jie greitai pastebéjo blankig Sviesg i nutolusios técio trobelés. Su laimés aSaromis akyse jie
pradéjo kaip jmanydami bégti, bedékodami misko draugams pakeliui. (Vaikai valgo salotas ir morkas,
jgauna jégy ir tolumoje pamato sviesq, sklindancia is técio trobelés).

Pasakotojas: Kai jie grjzo namo, rado tétj vienisg ir nelaiminga. Jie apsikabino ir dZziaugsmingai verke,
pasizadédami daugiau niekad neissiskirti! Ir Seima laimingai gyveno! (Vaikai pamato tétj, visi apsikabina

ir dziaugiasi).

10 veikla. KryZiaZodis

Galite atspausdinti lentele be atsakymy. Tuomet duokite raides vaikams ir paprasykite jy teisingai jrasyti
atsakymy raides kryziazodyije.

Mazesniems vaikams galite atspausdinti lentele, pateikti vaisiy, uogy ir darzoviy paveikslélius ir paprasyti
vaiky apie juos papasakoti.

Galite nupiesti kryZiaZzodj ant lentos ir padéti ant stalo visus vaisius, uogas ir darZoves apie kuriuos
kalbama Siame Zaidime. Tada, apie kiekvieng jy papasakokite ir paprasykite, kad vaikai parodyty ir
pasakyty, kas yra ant stalo.

ZODZIAI, KURIUOS REIKIA ATSPETI

1. Sis darzové atrodo kaip mazi Zali kamuoliukai.
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2. Sios uogos yra labai saldzios, gali biiti Zalios arba raudonos, tu jas valgai vasarg ir gali i$ jy padaryti
razinas.

3. Tai vaisius, augantis ant medzio, atrodo raudonai oranzinis i$ iSorés ir turi rySkiai raudonas séklas.
4. Tai geltonas, saldus vaisius, kurio forma yra kaip asara.

5. Sis violetinés, purpurinés, mélynos spalvos vaisius auga ant medZiy, jis yra saldus ir sunoksta vasaros
pabaigoje, ankstyva rudenj. Galima virti uogiene is jy.

6. Kartais vadinamas vaisiy karaliumi - skanus ir sultingas, apvalus ir skirtingy spalvy - raudonos,
geltonos, zalios. Galite pagaminti i$ jo sultis ir uogienes, taip pat — pyraga.

7. Bités daro jj is géliy, meskos ir Zmonés jj myli - jis yra saldus ir aukso spalvos.

8. Tai raudona ir vienintelé uoga, kurio séklos yra iSoréje, o ne viduje.
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1. Pasauliné vandens diena

Trumpai apie Sig Svente:

Minima: kovo 22d.

Siekiant atkreipti démesj j vandens svarbg, nuo 1993 kovo 22 d. pasaulyje minima Pasauliné
vandens diena. Sios dienos tikslas yra skatinti sgmoningg poZidrj j vandenj ir jo didZiule svarbg
kiekvienam is masy.

Vanduo yra bitinas gyvybei. Netgi teigiama, kad gyvybé Zeméje kilo i§ vandenyno. Zmogus be
maisto iSgyvena savaites ar net ménesius, taciau be vandens gali mirti per keletg dieny. Vanduo
sudaro didziausig Zmogaus organizmo dalj — apie 60-70 procenty. Netekes apie 12-20 procenty
vandens, organizmas zusta apsinuodijes savo paties apykaitos produktais. Gyvybiniai procesai gali
vykti tik tada, kai Igstelése yra pakankamai vandens. Organizmui senstant, vandens audiniuose
mazéja — tai susije su létéjancia medziagy apykaita. Jokia kita medziaga neatlieka tiek daug
jvairiausiy Zmogaus organizmo funkcijy kaip vanduo. Vandens trakumas pasireiskia labai greitai,
simptomai atsiranda trikstant vos 1 procento vandens. Dehidracijai tesiantis, gresia pavojus Sirdies
— kraujagysliy, kvépavimo ir termoreguliacinés sistemos veiklai. Ziloje senovéje, kai balty giminés
rinkosi sau gyvenvietes prie eZery ir upiy, apsiripinimas vandeniu buvo nesunkus ir paprastas, bet
véliau, kai émé kurtis ir augti miestai, geriamas vanduo buvo sunkiau gaunamas.

Norint tiksliai apskaiciuoti reikiamg iSgerti vandens kiekj, turite taikyti formule:

Pirmiems 10 kiino kilogramy — 1/ vandens.

Antriems desimt kiino kilogramy — 0,5 .

Likusiems kano kilogramams — 20 ml./ 1 kg.

Informacijos saltinis: day.It, bernardinai.lt, laimingasvanduo.lt

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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1 veikla. Eksperimentai

Sioje knygoje 3.2.1. dalyje pavadinimu “Maisto ir vandens eksperimentai” pateikiami 8
eksperimentai susije su vandeniu ir ypac tinkami iSbandyti minint Pasauline vandens dieng:
- Nudazyti augalai

- Veidrodinis atspindys
- Stebuklingas vanduo
- Lietaus maiselis

- Spalvotas muilo burbulas

- Stebuklingas burbulas

- PieSimas vasku ant vandens
- Sokantios razinos

\ \:umkykhnmll

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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2 veikla. Patarimai

Vanduo yra pagrindiné kiino sudedamoji dalis.
Vandenj naudinga gerti!!!!
Ka daryti, kad vaikas gerty daugiau vandens:

Vandens stikliné ar buteliukas turéty bti pastatytas matomoje vietoje.
Imti vandens buteliukg visur kur tik einate.

Troskulj malSinkime tik vandeniu.

Kuo daZniau pasitlykite vaikui vandens.

Jdékite j vandenj uogy, arbuzy, ananasy, agurky, citrinos, chia sékly ir pan.

o hs wN PR

Pajvairinkite vandens gurkSnojima: geriant per Siaudelj, nupirkite vaiko iSsirinktg
rekomenduojama kiekj vandens (paskaiciuokite — rekomenduojama per dieng
iSgerti vandens vidutiniskai apie 30 ml/1 kg kiino masés t. y. jei 5 mety vaikas
sveria 20 kg, tai jis iSgerti turéty tris stiklines vandens per dieng. Tik suprantama,
kad vanduo, tai néra gaivieji gérimai, nektaras, sultys, kompotai ir pan.).

7. IR BUTINAI BUKITE GERU PAVYZDZIU — GERKITE DAUGIAU VANDENS!!!

Palaipsniui vaikas jpras gerti daugiau vandens.

Yra manoma, kad VANDUO turi ,,atmintj”, kg mes sakome, vanduo jsimena. Daugiau nei
pusé Zmogaus kiino sudaro vanduo, Zmones ZodZiai gali jZeisti arba padrasinti, jkvepti.
Rinktis mums. Taigi, prie$ suaugusiam ar vaikui sakant nemalonius ZodZius susimastykime
ar tikrai norime, kad Zmogus tg informacijg jsisavinty????

Informacija:
1.https://www.verywell.com/water-to-soothe-childs-anxiety

4098581?2utm source=pinterest&utm medium=social&utm campaign=shareurlbuttons

2.http://www.vvsb.It/vandens-su-kaupu-nepripilsi/

2017 m. Erasmus+ KA2 projekto HealthEDU komanda
Apie vykdomag socialine iniciatyva ,Sveikatai palankus ugdymo jstaigy tinklas” informacijg rasite Cia
http://sveikataipalankus.It/sveikatai-palankiu-ugdymo-istaigu-tinklas/

Apie Erasmus+ KA2 tarptautinj projekta ,,Sveikatai palankios mitybos inovatyvaus mokymo metodologijos vystymas ir
praktika ikimokykliniame ir pradiniame ugdyme* (HealthEDU) informacijg rasite http://healthedu.emundus.eu/

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union


https://www.verywell.com/water-to-soothe-childs-anxiety
https://www.verywell.com/water-to-soothe-childs-anxiety
http://www.vvsb.lt/vandens-su-kaupu-nepripilsi/
http://sveikataipalankus.lt/sveikatai-palankiu-ugdymo-istaigu-tinklas/
http://healthedu.emundus.eu/
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3 veikla. Labirintai

Co-funded by the
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4 veikla. Kryziazodis

1. Tai gali bati Ramusis, gali bati ir Atlantas, kas tai?
2. Teka diena, teka naktj, niekad nesustoja...kas? (mazas)
3. Kuo virsta vanduo, kai verda?
4. Kai pjausto svogunus, skruostais ritasi...kas?
5. Ant Zemés pavirsiaus i$ debesiy krenta vandens laseliai. Kaip vadinamas Sis

reiskinys?

1
2
3 4

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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5 veikla: Spalvinimo knygelé

VANDUO yra gyvybé
Per spalvinimg mokausi taupyti vandenj
Veikla, skirta mokyti apie vandens svarbg
Kayseri savivaldybés vandens direkcija (Turkija)

Su Tasarrufunu ‘
©gren|y@rum 3

Hazirlayan
Gokeen Karaca
Resimiayen
Derya Isik Ozbay

Kapak ve Ig Tasanm

tsra Ebubekir Nalbant

M GRUP MATBAACILIK
Kayserl Organize Sanayl Bolges!
8, Cadde No: 7 Melikgazi / KAYSERI 38070
Tel: (0352) 321 24 11 Belgegeger: (0352) 321 24 10
E-posta: myrup@mgrup.com

Kayseri Bllyukgehir Bolodiyes:
Su ve Kanakzasyon idaresi Genel MidUn0g0
Tel (0352) 432 0 432 E-posta: kaska@kaski.gov.ir
W kaski gov tr

*Eserin har hakk: Blylksenir Belediyesi KASKI Genel Midirligu'ne i,
Inngiz yaysmianamaz Kaynak gasterdensk alinti yapilabilie”

Kayseri Sﬂyﬂkwh_ir Belediyesi X
Su ve Kanalizasyon Idaresi (KASKI)
Genel Madurlaga Egitim Hizmetidir.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Gyvoms butybéms reikia vandens, norint iSgyventi

Rask ir nuspalvink gyvas butybes, kurioms reikia vandens

10
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Zmoneés negali gyventi ilgiau kaip tris dienas be vandens

Alikanas yra iStroskes. Parodyk jam kelig link vandens, tada nuspalvink
paveiksliuka

¥ Co-funded by the
x A Erasmus+ Programme
of the European Union
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Gyvinai negali gyventi be vandens

A © 4
= 7N
/\
T e e e
Y
=
o
_\/<’/
o 2

Surask ir nuspalvink gyviinams skirtas vandens talpyklas.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Kai kurie gyvinai gyvena vandenyje

*

=
5

RN

Nuspalvink paveikslélj pagal sunumeruotas vietas, tada surask vandenyje
gyvenancius gyvunus

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union




Kai kurie gyvunai negali gyventi tik ant Zemés. Norint iSgyventi, jiems reikia
vandens pievy arba tvenkiniy

Nuspalvink gyvunus, kurie gali gyventi tiek ant Zemés, tiek vandenyje, tada
rask ir sujunk juos su jy Seséliais

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Augaly iSgyvenimui reikia vandens

Apibrézk augalus, kurie yra isStrosSke. Nuspalvink tik tuos augalus, kurie
palaistyti

e Co-funded by the
x A Erasmus+ Programme
of the European Union
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Be vandens mes negalime auginti jokiy vaisiy ar darzoviy

Padék dkininkui rasti tinkamg vandens Zarng, kad galéty palaistyti sodg, o tada

nuspalvink

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Surask ir nuspalvink gamtos paveikslélj, kuriame yra pakankamai drégmés

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

17



5

D
Wedlth ED

Mums reikia vandens, kad mes patys ir aplinka butume Svarus

Omm Oommg|g?
NOmm Dogg|g?

Dogg| g
o —

Pl

Nuspalvink paveikslélj

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

18



¥

—

Teth o

Vanduo yra svarbus pramogoms

Nuspalvink vandens parka

19
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Surask ir nuspalvink elektrinius prietaisus

20
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Mes naudojame vandenj, norint uzgesinti gaisrus

@

2
4 o . [

0.
oy i
l. 2 [ ’)\/’
r

=D A %ﬂ

=d— 1NN |

0

Norédami rasti gaisrinés automobilj, sujunkite taskus pradedadant nuo 1

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Paprastais bldais mes galime uzkirsti kelig Svaraus vandens, kuris mums yra gyvybiskai
svarbus, Svaistymui

1. Turétume uzsukti 4. Nereikéty skalbti, jei skalbimo
bereikalingai tekantj vanden,;. masina nepilnai uzpildyta drabuziais.
2. Turétume uzsukti ¢iaupg plaunant 5. Turétume naudoti vandens kibirg ir
veidg ir valantis dantis. audinj, kai plauname automobilius.

3. Nevertéty Svaistyti vandens 6. Turétume laistyti augalus,
skutantis barzda. kai oras yra sausas.

Pazymeékite aukscéiau pateiktus sakinius, kaip pavyzdyje ir nuspalvinkite.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Priedas Nr. 5

Maisto pasirinkimo piramidé

wininininininin
CERTRTRTR TR

B LIETUVOS RESPUBLIKOS SVEIKATOS APSAUGOS MINISTERIJA  EKRSTIND
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Priedas Nr. 6

)

Co-funded by the

\
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DASAULINE VANDENS
\ DIENA g

Nt
2017 m. kovo 22 d. ~
S

n LA~

KA SUZINOSITEP??

)
oD

- « 15 KUR ATSIRANDA LIETUS, DEBESYS2222
« AR VANDUO PATS ISSIVALO?222
« KIEK REIKIA ISGERTI VANDENS PER DIENAZ22

-

Q * AR VANDUO TURI ATMINT)222
<
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< VANDUO
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T KIEK VANDENS REIKIA ISGERTI KIEKVIENA
g DIENHAP??

St

—

=

5 AUKSINES VANDENS GERIMO TAISYKLES

1. ATSIKELUS RYTE ISGERTI VANDENS IR PO TO NEVALGYTI 1,5-2 VAL.
2. 30 MIN. PRIES MAISTO VARTOJIMA ISGERTI VANDENS.

3. VALGANT NEGERTI (PO VALGIO NEGERTI APIE 40 MIN.)

4. 30 MIN. PRIES MIEGA ISGERTI VANDENS.

5. KAl NORIMA GERTI - GERIAMAS VANDUO.

N
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VANDUO TURI ATMINT]

after Buddhist
prayer

FILMUKAS , TEKEK UPELIUK”

e HTTPS:// WWW.YOUTUBE.COM/WATCH2V=FKCXU8P4AAQ
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VANDUO MUMS REIKALINGAS
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| J “~" VANDENS APYTAKOS KELIAS

S

KUO NAUDINGAS VANDENS APYTAKOS RATAS?
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BERZU IR KLEVY SULA

[SSUKIS

VISA SAVAITE GERTI PO 1 L VANDENS, SULOS!!!! (SuLTYS, GAIVIEJI AR KITI GERIMAI
NETINKA).
REIKES: 1 L TALPOS BUTELIUKO, VANDENS.

EKSPERIMETRAS: NUO RYTO IKI VAKARO ISGERTI 1 L VANDENS.




3/8/2021

NAUDOTA INFORMACIJA:

* HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH2V=P7EZY9HYGBE

* HTTPS://WWW.VERYWELLCOM/WATER-TO-SOOTHE-CHILDS-ANXIETY-
40985812UTM SOURCE=PINTEREST&UTM MEDIUM=SOCIAL&UTM CAMPAIGN=SHAREURLBUTTONS

e HTTPS://WWW.PINTEREST.COM /SEARCH/PINS /2Q=WATER&RS=REMOVE&TERM META[]=WATER%ZCTYPED&R

EMOVE REFINE=CHILDREN%7CTYPED
WWW.YOUTUBE.COM/WATCH2V=FKCXU8P6AAQ

S/GRAZIOS /SPECIALISTAI-ATSKLEIDE-KIEK-




3/8/2021

Priedas Nr. 7

Telth

MAISTO
PIENA

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

RASA RAGAZINSKIENE, DIANA KOSOVSKIENE
2017-10-16

Sitlomos veiklos

2& Mandalos kirimas/piesimas;
2= UZduotis — atsimink vaisius, darZoves ir/ar uogas pagal spalvas;

2= UZduotys:
* Sveikatos medis;
* Rapinuosi savo sveikata;

« Sveika — nesveika.

/_gﬂ;i_\ 2= Papildoma uzduotis.
Heaﬁh EDU - Erasmus+




K3 veiksime per ,,Pasauline
maisto dieng”:

8&= Kursime/spalvinsime mandalg i$ vaisiy, uogy ar/ir darZoviy;

== Atkreipsime démesj j aplinka, diskutuosime apie gamtos grozj ir kaip

mes galime prisidéti prie to;
2= Prisiminsime darzZoves, vaisius ir uogas pagal jy spalvas.
2= Jei spésime padarysime papildoma uzduotj — staigmena.

—

WAl Eoll . .

Mandala

Sitlome visiems (vaikams ir jy auklétojoms) paméginti

nupiesti mandalg i$ mégstamiausiy uogy, darZoviy, vaisiy.

Kas nori tik nuspalvinti, kas sukurti pats nuo pradZiy....

=

_SEl
Heaﬁh EDU - Erasmus+
.|

3/8/2021
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AR VALGOTE UOGAS, )
VAISIUS?
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222 UZDUOTIS 277
22?

BUTY RAUDONA

SUGALVOKIT VAISIU, DARZOVIY,
UOGU, KURIY VIDUS AR ISORE

Raudona spalva

. ] ) )
- Erasmus+

3/8/2021
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2797

22?2 UZDUOTIS 2727
27?

SUGALVOKIT VAISIY, DARZOVIUY,
UOGU, KURIY VIDUS AR ISORE
BUTY GELTONA

/_% —\ Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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222 UZDUOTIS 277
22?

SUGALVOKIT VAISIY, DARZOVIY,

UOGU, KURIY VIDUS AR ISORE
BUTY ZALIA

—

\ Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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PRIE SVARIOS APLINKOS GALIME
PRISIDETI VISI ;)

o

i

7 ED - Erasmus+

Maisto Siuksles

S Internetiné nuoroda:

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

=

s&l
ealth £ . [
|
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NUO KO PRADETI????

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Sveikatos medis

2z=Priemonés: medzio Saka (nuluzusi), modelinas, sidlai,

spalvotas popierius, zirklés.

&= Vaikai i$ pasirinktos medziagos gamina sveikg produktg (pvz.:
obuolj, zirnelj ir pan.) ir papuoSia juo sveikatos med]. Savo
produktg eina kabinti po vieng vaikg ir uzkabines jj, pristato

Hisiems, kuo jis yra sveikas Zmogaus organizmui.

- Erasmus+

3/8/2021



3/8/2021

Ripinuosi savo sveikata

2z=Vaikai visg savaite gamina savo sveikatos knygele, pildo ja,
puoSia. ] kiekvieng puslapj vaikai gali jradyti skirtingg dalyka, kaip
jis namuose rupinasi savo sveikata: valgo darzoves ir vaisius
(nupieSia juos), valosi dantis, sportuoja, prausiasi, geria vandenj

ir pan.

—

WAl Eoll . .
.

Sveika = nesveika

vardina jvairius maisto produktus, o vaikai, jei produktas sveikas —
atsistoja, o jei nesveikas — atsitGpia. Geriausiai jei vaikai patys

blna vedantieji ir sako produktus (su auklétojos pagalba).

—

Heaﬁh Hﬂ\ - Erasmus+
.|




RAUDOHA ZALIA GELTONA RAUDOMA ZALIA
GELTOMA  MELYNA GELTOMA
RAUDONA MELYNA RAUDONA ZALIA MELYNA
RAUDONA  ZaLlA  GELTONA RAUDONA

GELTONA AL RAUDOMA
GELTOMA  MELYMA JUODA  GELTOMA  RAUDONA
MELYNA GELTONA RAUDONA ZALIA
RAUDONA MELYNA GELTONA RAUDONA
MELYHA  JUODA GELTOMA RAUDONA  GELTONA
Y RAUDONA  PALIA  GELTOMA

JUODA  RAUDONA  FaLia
GELTONA RAUDOMA  JUDDA  MELYNA
MELYNA RAUDONA GELTONA RAUDOMA
JUODA  RAUDONA  EALM  RAUDOWA  FaLi
GELTONA RAUDGNA GELTOMA
GELTONA " GELTOMARAUDONA GELTONA
Zaum B MELYNA
GELTOMA IALIA RAUDONA  JUODA

GELTONA RAUDONA
MELYHA RAUDOMA PALIA MELYNA RAUDOMA ALIA
GELTOMA RAUDONA GELTONA
PALIA  GELTONA  MELYNA GELTONA

PAPILDOMA UZDUOTIS

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Bakit sveiki ir laimingi ;)

Erasmus+

3/8/2021
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Priedas Nr. 8

3/11/2021

Coturdus

Raminta Bogusiené, 2016/11/08

j -Erasmus+
Sveikatai palanki vaiky mityba

Kai vaikas gauna reguliariai
visy jo organizmui
reikalingy maisto
medZiagy ir tokiais

kiekiais, kurie geriausiai
patenkina jo organizmo
poreikius, vaikas auga
sveikas ir laimingas

Tokie mitybos jprociai jums suteikia: energijos,
augate dideli, stipras, laimingi ir sveiki!

- Erasmus+

>~

SVEIKATAI
PALANKI MITYBA

B9 NOUAEWNE

-~ -
Erasmus+

Sveikatai palankios vaiko mitybos
principai

Valgyti reguliariai

Valgyti jvairy maista

Svarbu balansas

Svarbu saikingumas

Daugiau SvieZiy darioviy, uogy, vaisiy
Daugiau augalinio maisto

Daugiau skaiduliniy medziagy

Matiau cukraus

. Matiau druskos

0. Vandens gérimo kultira

= <
-

90 ¥ - Erasmus+

6 -
o <

Vaikuciai, kiek karty per dieng valgote?

1,2,3...

Norite ilikti nuolat energingi, vikris ir neturéti antsvorio
batina salyga — reguliarus valgymas!

L

Hedlth \DH\ -Erasmus+

Léksteé tarsi vaivoryksté danguje




3/11/2021

j -Erasmus+
Saikingumas

it j -Erasmus+

Pagrindiniy sveikatos $altiniy atpaZinimas
L irl'agavimas

Net i bitina maisto DARZOVES, ZALUMYNAI, VAISIAI

medZiaga, jeigu jos ’
vartojama per daug,
gali turéti neigiama
poveikj sveikatai.

- Erasmus+

Daugiau augalinio maisto, daugiau darzoviy

Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) rekomenduoja 5 kartus, minimaliai
400 g per parg, geriausia 600 g SvieZiy darzoviy, vaisiy, uogy, Zalumyny.

5 kart per dieng valgykite darioves
ir vaisius!

Svarstyklés, léksteé, dvi komandos, kiek darzoviy yra
400 gramy.

7Jﬂsq sveikatos saltinis

Lallll tU -Erasmus+

Daugiau skaiduliniy medziagy

Rekomenduojama vaikams nuo 1 mety
8-12,5 g 1000 kcal
25-35g per parg

* Kepiniai i$ rupaus malimo,
viso grido milty ir ne tik
kvietiniy, bet...

* Plinavertés kruopos,
dribsniai

* Ankstinés ir kitos darZovés

* Vaisiai




Weaith or - [E——

IS ko sudarytas visas grudas?

Sélenos

Grido anatomija

Endospermas

3/11/2021

Nukuliami lauka

Paséjami, uzauginami javai

i Gradai valomi, dZiovinami, malami

Uzduotis

- Erasmus+

Pagrindiniy sveikatos Saltiniy
atpazinimas

%

Gerkite vaboenj!

15 krano P
bégantis

vanduo puikus
pasirinkimas,

fs

‘Vanduo padeda virskinti. Visam
organizmui padeda augti ir
atsinaujinti. Dél vandens misy

sanariams (Jasy keliams ir
rankytéms!)

- Erasmus+

Bet reikia atsizvelgti j:

* sezong (vasara, Ziema);

« kiek vartojama cukraus,
druskos;

« kaip riebiai valgoma;

Vanduo néra sultys, gazuoti
gérimai, kompotai.

Kai norite atsigerti, geriausias
pasirinkimas vanduo arba

' oda yra velni ir lygi. Labai svarbusgrhata be cukraus!

Limonadas — vanduo - cukrus

Wt B [ [E——.

Kiek skardinéje Coca-cola yra cukraus
kubeliy?

100 ml gérimo, nors vaiky maitinime
rekomenduojama ne daugiau 5g

BERGNE  mEBMA | MNGUA | CKRA BATYMAL | DRUSKA
it ANGER
T og 106g 1068 og og
21 o 394 8% o% %

SUDEDAMOSI0S DALYS
Angles dioksido (C02) prsotintas vanduo, cukrus, kofeings, rigétinguma reguliucjanti medfiaga fosforo rigts, dafklis karamelé £130d, natiralls

preskaria be kzpiklal




L

Skaitoma produkty etiketés ir
analziuojama sudétis,
maistingumo deklaracija

Walth B [ : [——

Kaip iSsirinkti sveikatai palanky
maisto produkt3a?
SUDETIS, MAISTINGUMO DEKLARACIJA

« Sviezias ir kokybiskas (vizualinis vertinimas)?
*Ar ilgas sudedamuyjy daliy sarasas?

3/11/2021

*Kokia pirma sudedamoji dalis?
« Kokie riebalai?
*Kokie maisto priedai?

*Degustavimas

“Nataralus”, “Kaimiskas”, “I3 gamtos”, “Ranky
darbo”, “Naminis”, “Praturtinti vitaminai”...

Vizualiai vaikai i§ maisto produkty j
lékste sudeda, ko neturi bati
kasdieninéje mityboje

Health {m -Erasmus+

KO n et U retl.j_ b Cltl Daug cukraus, druskos, mazai skaiduliniy
| e kétej e? medzZiagy, daug nekokybisky riebaly

rukyty, sudyty, konservuoty mésos ir Zuvies produkty

daug cukraus (daugiau nei 5g/100 g) ar druskos
(daugiau nei 1 g/100 g) turinciy pieno produkty
(varskés siireliai, fermentiniai sariai)

bulviniy, kukuriziniy ar kitokiy tradkugiy, kurie kepami
aliejuje, turi daug druskos, cukraus, skonio stiprikliy

riebaluose virty, skrudintiy ar spraginty gaminiy

saldainiy, konditerijos gaminiy

saldziy gérimy, kompoty, saldintos arbatos

gazuoty, energetiniy, pagaminty i§ kavamedsio pupeliy
gérimy, kisieliaus

* maisto, kuriame yra: saldikliai, daZikliai, skonio ir kvapo
stiprikliai, konservantai, “i$ dalies hidrinti” ar “visiskai
hidrinti riebalai”

Cukruoty dziovinty vaisiy, kurie papildomi ir sieros
dioksidu

Vizualiai vaikai j 1ékste sudeda, kas
turi bati kasdieninéje mityboje

Kas turéty bati
ol W, e Mazai cukraus, druskos, daug skaiduliniy
é kStej e? medziagy, kokybiiki riebalai
( ) « SvieZios, raugintos, virtos darzoves ir
zalumynai bei i$ jy pagaminti produktai
(keksiukai, suktinukai, paploteliai)

* gridiniy ar ankstiniy kultary produktai
%duona, keksiukai, sausainiai)

* riedutai, séklos ir praturtintos vertingomis
medziagomis (dZ. morky ir pan. milteliai,
islandinio 3alavijo, kanapiy ar liny semeny
séklos, bi¢iy produktai ir t.t.)

« SvieZi bei kokybiski dZiovinti vaisiai ir uogos

* geriamasis vanduo, Ziemos metu — Zoleliy
arbata

« darzoviy ar vaisiy kokteiliai, tyrelés

* rauginti pieno produktai

* SvieZia mésa, Zuvis, kiausiniai

Sudékite savo maisto
pasirinkimo piramide

- Erasmus+

Ne maziau 80 % augalinés kilmés produkty, neperdirbty produkty.
Visi patiekalai: “Mésa su..”, “pieno produktai..””.
Praturtinti — supermaistu.

KA VALGAU?
REKOMENDUOJAMA MAISTO PASIINKIMO PRAMIDE

PIENO PRODUKTAI
KIAUSINAI
JORDS GERYBES
FUNKCINIS MAISTAS

PRIESKONIAL

NERAFINUOTOS AUGALINES KILMES RIEBALAI
RIESUTAI, SEKLOS

IVAIRDS GRODAI ANKSTINIAI
IR JU PRODUKTAI
VAISIAL, UDGOS
DARZOVES, ZALUMYNAI DAIGAI, ZOLELES, GRYBAI

'GERIAMAS VANDUO, ARBATA'

- ~
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Mes valgome tik prie stalo

Mes valgome létai
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Jei 3 mety nevalgéte, taip bus visada?

Mes maistg gerai sukramtome

Mes mégaujamés maistu

Kas saké, kad sveikas
maistas neskanus?

~
(el -Erasmus+

Kaip atprasti nuo prasto maisto?

Zinojimas
Pajautimas vidumi

Maitinimas tai ne
taisyklés, tai
kasdieniniai
dZiaugsmingi jprociai
ir kartais juos
sulauZius, nieko blogo
nenutiks!!!

BB
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Grynas cukrus - balti milteliai

Cukrus yra visur...

o *Konditeriniai
gaminiai (saldainiai,
sausainiai, tortai,
pyragai...)

*Gérimai

*Duona

*Mésos ir Zuvies
gaminiai
*Padazai

*Kiti patiekalai

Bet jus megstate
saldainius,
bandeles, tortus?
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Kiek guminuky pakelyje yra cukraus

kubeliy?
Ar reikalingas organizmui valgomasis cukrus?
retai, tai SUDEDAMOSIOS DALYS
e ;a v s sultys § iy ul y Kencentrat (ool or
sveikatos g
Saltinis ) salofiyy ceatoni v )
MAISTO PRIEDAI
£330, E903, ESC1,
RPN
ENERGINE ANGLIA- CUKRAI BALTVMAL
R~
T 77Ag 456 g 69g
17.2% 28.7% 50,7% 13.8%
KLAUSIMAI

g Y
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O kiek rekomenduoja Pasaulio sveikatos organizacija
i?
Jums suvalgyti? Kiek Jums kubeliy cukraus galima suvartoti
* Ne daugiau 12 g per dieng (apie 4 cukraus kubelius) kasdien?
DAZNIAU RINKITES:

“Nesveikatos Saltiniai” — Svenciy
proga ir retai;

“Sveikatos Saltiniai” — kasdieniniai
jprociai.

o

ealth B [ [E——

- Erasmus+

“Sveikuoliski” maisto produktai Tai ne kalcio %altinis, o saldainiai!
r— 0 gal javainiy batonéliai? 28,8 g cukry/ 100 g
== 125 g - indelis Aviziniai dribsniai, medus,

19 gramy cukrt -
gramu cukry kokosy aliejus

I 355cukny,
I

pridétinio
2 bandelés su varske cukraus apie e. Tinka vartoti iki
relis su vanilinu. 18% rie
25g
19 gramy cukry
5g/100 g pridétinio cukraus, PSO
v. o Mgees | (REA AR | SR SR [eRed
sumatzino nuo 10 iki 5 proc. kel 36g  153g 1468 998 009g

78% 18% 5% 162% 198% 38%
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Ir nesistebékime, kad bananas néra Pasportuokime! Pritiipimai gerina pusiausvyra!

saldus Skai¢iuojame iki 10.

'.1{2 8/

- [N
Dziovinti vaisiai/ cukatai/ imbieras
»Natadralas” maisto produktai
Angliavandeniai 45-60 proc., i$ jy cukris ne
daugiau 10 proc.

ol I erasmus+ [ < [E——

Eime gamint su meile Kokie maisto skoniai?
F
« Saldus?
« Ragstus?
« Kartus?

_ Koks Jums skaniausias
* Sdrus? maistas?
Kokio neragavote?
Kokio nemégstate?
Dél ko?

.
il - Erasmus+

Lavinkime skonj Zaidimo pagalba

* Susipjaustykite vienodo dydzio

gabaléliais jvairius produktus

o UZriskite ragaujanciam akis, jis turi

atspéti kg valgo (kas daugiau

atspéja, tas laimi).

Pasirinkitg skirtingas produkty
grupes ir

prasykite, kad jie pasakyty ar tai

SALDU, RUGSTU, KARTU,

SALDZIAI RUGSTU, ir pan. (uZ tai

inki &k Paklausk saves, ar skanu? Kaip jautiesi?
rinkite taskus) Stebek savel
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BUKITE SVEIKI IR LAIMINGI!
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Kas tai?

Koks skonis? Koks kvapas? Kokia spalva? KlenO tal SaltlnlS?
Obuoliai geriau nei vaistai! Tai sveikiausias
vaisiaus pasirinkimas masy kraste!

Tebunie, tai Jasy kiekvienos dienos pasirinkimas!
Valgykite obuolius kasdien ir su Zievele, tik gerai
sukramtykite! Net retkar€iais naudinga paragauti
ir sékly, kuriose gausu jodo.

Obuoliai turi daug A, C, E, H, PP bei B grupés
vitaminy, kalio, kalcio, magnio, fosforo, gelezies.
Tai antioksidanty $altinis, ypatingai jy gausu
obuolio Zieveléje.

Ar Zinote vaikugiai? VaiSinti obuoliu —
tai linkéti laimés, dZiaugsmo ir sveikatos.

HElth £ -Erasmus+

Kas tai? Kieno tai $altinis?

Koks skonis? Koks kvapas? Kokia spalva?

Gausu B, PP grupés vitaminy,
mineraliniy medziagy, tokiy kaip jodas,
magnis, kalis, kalcis, geleZis,
bioflavonoidy. Burokéliuose
aptinkamas nemazas kiekis vitamino C,
kuris stiprina imuning sistemg, fosforo,
o 3tai naudinguosiuose lapuose gausu
vitamino A.

Sios darzovés nepakeitiamos, kai esate
isseke, reikia atgauti jégas, kadangi
stiprina organizma, imuniteta, gerina
virskinima ir netgi spartina medziagy
apykaitg.

- Erasmus+

Kas tai? Kieno tai $altinis?

Koks skonis? Kok Auginama jau ir Lietuvoje!

1 Daug vertingy baltymy, net
lenkia mésoje esancius
baltymus!

kalcio, magnio, geleZies, kalio,
fosforo, B grupés vitaminy, beta
karoteno (provitamino A),
vitamino C.

Brokoliai turi teigiamos jtakos
imuninei sistemai.

Chlorofilas, suteikiantis brokoliui
Zalig spalva, turi teigiamos jtakos

— .. kraujotakai.

- Erasmus+

Kas tai? Kieno tai Saltinis?

VITAMINO C BOMBA
Kivi dar vadinamas Kinijos
agrastu, nes kiles i3 Kinijos ir
panasus j agrastus tiek skoniu,
tiek i3vaizda.
Didelis Igstelienos kiekis padeda
apsaugoti gleiving nuo toksiny ir
chemikaly.
Vaisiuose gausu antioksidanty,
vitamino C.
Padeda jsisavinti rieby ir
baltyminj maista. Vien todél j
salotas prie mésos patiekaly
patariama déti kivius.
Gerina nuotaikg ir didina
energija.

Koks skonis? Koks kvapas? Kokia spalva?

.
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Kas tai? Kieno tai $altinis?

Spinatai vertingi tuo, kad juose daug
askorbo ragsties, karotino,
vitaminy, baltymy, geleZies, fosforo
ir kalcio.

Spinatai auginami dél lapy, kurie
valgomi Zali arba jvairiausiais badais
pagaminti: virti, troskinti, jy
dedama j apkepus, omletus, blynus,
i3 jy verdamos sriubos, ruosiami
padazai, daromos salotos, juos
galima uz3aldyti 3aldiklyje. Ar

Koks skonis? Koks kvapas? Kokia spalva?

mamyté Jums gamina?
,Spinatai yra organizmo $luota“ —
sako prancuzy patarle.
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Kieno tai Saltinis?

Grazgarsté arba rukola

Kas tai?

Rukolos salotose esancios medziagos
- organizmo ilgaamziskumo
priezastis. Laukinés rukolos auga
visoje Europoje kaip piktZolés.
Dabar Vakary Europoje rukola tapo
bene madingiausia salotine darzove
— be jos lapy neapsieina né vieno
didesnio bei populiaresnio restorano
viréjas, gaminantis grietinélés
padazus spagetiams. Rukolos lapus
troskina kartu su Spinatais ir patiekia
juos kaip garnyra $alia mésos ar
Zuvies, ja gardina kitas salotas, kad
Sios jgauty nauja ir nepakartojama
skonj. Vaikuciai, ar namuose
valgote?

Koks skonis? Koks kvapas? Kokia spalva?

3/11/2021
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Kieno tai Saltinis?

Kas tai?

Koks skonis? Koks kvapas? Kokia spalva?

Vadinamas — ziemos
brangakmeniu!

Viename granato vaisiuje
yra 40 proc.
rekomenduojamos
vitamino C normos.

Taip pat folio rugsties,

| skaiduly, kalio, nikotino
ragsties, vitaminy A ir E.
Tai antioksidanty altinis!

Kas tai?

- Erasmus+

Kieno tai Saltinis?

Tai auks¢iausios kokybés
baltymy, geriausiy riebaly
ir maistingiausiy

angliavandeniy 3altinis.

Gausu vitaminy: A, B1, B2
B6,C, D,E G, K

Daug kalio, kalcio,
gelezies, taip pat karotino
biotino ir lecitino.

Parduotuveéje nupirktus
dar kietus avokadus reikial
panokinti obuoliy
pintinése!

kvieciy

gel

i

alai -

Imuninés sistemos stiprintojas!

A, A1, B1, B2, B6, D2, E, PP vitaminy, baltymy,
angliavandeniy, polineso€iyjy riebaly ragsciy saltinis.
Taip pat juose gausu mineraliniy medziagy, tokiy kaip
kalis, kalcis, magnis, cinkas, geleZis, varis, fosforas ir
natris, kurios patekusios j organizma stiprina imuniteta.
Per dieng suvalgius vos keletg gramy suteiks energijos
ir sotumo!

. idulinés medzi uitikrins gera vil

Juos vartoti kaip maisto praturtintojus, apibarstyti
patiekalus.

Nevirti, nekepti, nes vertingos maisto medziagos gali
zati.

Viso grado miltai .
w0l Ierasmus+

®

ISsaugotos skaidulinés medziagos, vitaminai
ir mineralinés medziagos!
ligiau iSliksite sotds ir energingi!
“Rakto skylutés” simbolis rodo, kad miltuose
daugiau skaiduliniy medziagy!

« Zirniai
* LeSiai
» Soros
* Grikiai
* Avizos
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LeSiai

Kas tai?

Koks skonis? Koks kvapas? Kokia spalva?

- Erasmus+

Kieno tai Saltinis?

Ryty tautose lgsiai nuo seno laikyti bene
svarbiausiu maisto produktu, atstodavusiu
ir duong, ir mésa.
LeSiai bana rausvi, Zalsvi, gelsvi arba rusvi.
Spalva priklauso nuo veislés bei auginimo
vietos. Be to, kuo lesiukai labiau sunoke,
tuo jie tamsesni.
Jy sudétyje yra 23,5 proc. baltymy, 1,4
proc. riebaly ir apie 50 proc.
I deniy (daugiausia kr
Be to, lgSiuose nemazai folio rugsties,
vitaminy B1, ir B6, kurie reikalingi masy
nervy sistemai bei imunitetui stiprinti,
hemoglobino gamybai skatinti ir pan.
Mineraliniy medziagy (kalcio, fosforo,
magnio, geleZies, vario, cinko) kiekiu le3iai
irgi nenusileidzia daugeliui kity produkty.

Zirniai

- Erasmus+

Kas tai? Kieno tai Saltinis?

Koks skonis? Koks kvapas? Kokia spalva?

Turtingi baltymais, geleZimi, cinku,
vitaminu C, folio ragstimi, tiaminu,
niacinu, beta karotenu.

Daug skaiduliniy medziagy, naudingy
virskinimui.

Avizos

Kas tai?

Koks skonis? Koks kvapas? Kokia spalva?

Kieno tai Saltinis?

Avizos ir patiekalai i$ jy didina
fizinj ir psichinj organizmo
atsparuma, ilgam suteikia jégy
ir gerina nuotaikg. Jose gausu
daug svarbiy Zmogui mineraly
ir vitaminy. Tai — kalis, fosforas,
maghnis, cinkas, chromas,
kobaltas, gelezZis, fluoras,
jodas, vitaminai A, E, B1, B2,

Soros

"\
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Kieno tai Saltinis?

Kas tai?

as? Kokia spalva?

Senoliy mégtos ir
nepelnytai pamirstos!
Jose gausu
nepakeitiamy baltymy,
tai alternatyva mésos
produktams.

Gausu vario, mangano,
cinko, krakmolo,
baltymy, 3iek tiek
riebaly ir Iastelienos.
Jose, ypa¢ daug kalio,
fosforo ir magnio.
Nemazai vitamino PP,
Siek tiek B grupés
vitaminy, folio ragsties.

Grikiai

Kas tai?

Koks skonis? Koks kvapas? Kokia spalva?

Kieno tai Saltinis?

Grikiy kosé nuo seno laikoma
vienu sveikiausiy patiekaly, nes
joje gausu vitaminy, augaliniy
baltymy, kurie reikalingi, kad
augtumeéte dideli ir stipras.
Grikiai gali bati kepinti ir zali,
juos vartoti daigintus.
Energijos 3altinis.

Gelezies ir magnio 3altinis,
turintis daug krakmolo,
baltymy ir skaiduliniy
medZiagy.

Alergiskiems glitimui — puiki
alternatyva!

Perteikiama informacija, ka reikia Zinoti, kad
pagaminti paprastai, greitai, sveikai ir skaniai

KAIP GAMINU? 9 Paveiksléliai/ IKONOS
1. Uisidedu

A prijuoste ir
y kepuraite.

A 4 Nusiplaunu
Kontroliuojamas technologinis procesas, rankas.
Komkamigoms meckagorin oo . Pasiruosiu

~ Zaliavas, jrankius.
. Vadovaujuosi
receptu i
nepamirstu
m improvizuoti.
. Kita

PIRMENYBE TAUSOJANTIS GAMYBOS BDAS™

o

SVEIKATAI PALANKUS

10



Zaismingas pateikimas
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Rupestingas pateikimas

Kaip cukrus atsiranda ant Jusy stalo i$ cukriniy runkeliy?

*Auginimas
*Derliaus nuémima
*Plovimas,

smulkinimas
* Difuzijos syvy |
valymas ir cukraus |
sirupo igavimas,
rafinavimas
*Kristalizavimas
+Saldainiy gamyba

Kiek ledinuke yra cukraus kubeliy?

Pics

11



Priedas Nr. 9

MANO SAVAITES MITYBOS IR VEIKLY DIENORASTIS

Vardas Data
PIRMADIENIS ANTRADIENIS TRECIADIENIS KETVIRTADIENIS PENKTADIENIS
PUSRYCIAI
PIETUS
VAKARIENE

UZKANDZIAI




GERIMAI

VANDUO

UL

KITI GERIMAI

IO

VANDUO

UL

KITI GERIMAI

IO

VANDUO

UL

KITI GERIMAI

IO

VANDUO

UL

KITI GERIMAI

U

VANDUO

UL

KITI GERIMAI

IO

FIZINE

VEIKLA
(veikla ir
trukme)

KITOS
PASTABOS




	HealthEDU ebook Lithuanian version_2021 03 31.pdf
	Priedas_Nr1.pdf
	Pasaulinė maisto diena
	Trumpai apie šią šventę:
	1 veikla. Sveiki ir nesveiki maisto produktai
	2 veikla. Pasakėlė apie maisto piramidę
	3 veikla. Mandalos kūrimas/piešimas
	5 veikla. Atsimink ir įvardink vaisius, daržoves ir/ar uogas pagal spalvas.
	6 veikla. Sveikatos medis; Rūpinuosi savo sveikata; Sveika – nesveika.
	7 veikla. Lavinkime skonį. Ragavimas. Atspėk, ką ragauji
	8 veikla. Kiek ,,cocacola” skardinėje  yra cukraus kubelių?
	9 veikla. Kiek guminukų pakelyje yra cukraus kubelių?
	10 veikla. Aptarimas: o kodėl reikia maitintis sveikai? Kokie yra mūsų maitinimosi įpročiai?



	Priedas_Nr2.pdf
	Pasaulinė sveikatos diena
	Trumpai apie šią šventę:
	1 Veikla. Pamoka neradicinėje aplinkoje: darže, turguje
	2 Veikla. Vaivorykštė ir jos užpildymas vaisių ir daržovių pavyzdžiais, atitinkančiais spalvas
	3 Veikla. Valgoma vaivorykštė
	4 Veikla. Sezoniniai vaisiai ir daržovės. O ką darome žiemą?
	5 Veikla. Piešiame su antspaudais
	6 Veikla. Piešiame daržovių lapais (čia taip pat galima stebėti kaip “gyslomis” teka spalvos)
	7 Veikla. Meno kūrinys iš vaisių ir daržovių
	8 Veikla. Menas lėkštėje. Šypsena lėkštėje
	9 Veikla. Iš kur ateina vaisiai ir daržovės?
	10 Veikla. Maisto produktų, vaisių daržovių spalvos



	Priedas_Nr3.pdf
	Europos sveikos mitybos diena
	Trumpai apie šią šventę:
	1 veikla. Maisto piramidės analizė, piešimas, aptarimas
	2 veikla. Atspėk kas indelyje.
	3 veikla. Priskirk. Vaisius ar daržovė? Kaip atpažinti, kokie požymiai?
	4 veikla. Perdirbti maisto produktai. Kas jie?
	5 veikla. Insulinas ir mūsų ląstelė
	6 veikla. Gerieji ir blogieji riebalai. Gyvūlinės kilmės ir augalinės kilmės riebalai.
	7 veikla. Cukrus mūsų maiste ir maisto produktuose. Koks būna cukrus?
	8 veikla. Druska. Kur ji? Kas ji? Ką ji daro mūsų organizmui?
	9 veikla. Jonukas ir Gretutė žvelgiant HealthEDU kiškio akimis
	10 veikla. Kryžiažodis



	Priedas_Nr4.pdf
	Priedas_Nr5.pdf
	Priedas_Nr_6_Pasauline_vandens_diena.pdf
	Priedas_Nr_7_Pasauline_maisto_diena.pdf
	Priedas_Nr_8_Europos_sveikos mitybos_diena.pdf
	Priedas_Nr9.pdf



