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Europos sveikos mitybos diena

Trumpai apie Sig Svente:

Minima: lapkric¢io 08 d.

Sig dieng Europos $alyse visuomené skatinama maitintis sveikai, organizuojami renginiai, kuriuose pasakojama
apie tinkamos mitybos principus.

Sveika mityba priklauso nuo to, ar Zmogus suvartoja jam batiny maisto medziagy (baltymuy, riebaly,
angliavandeniy, vitaminy, skaiduliniy, mineraliniy ir kt.) tinkamg kiekj. Pagrindiniai netinkamos mitybos padariniai
— virSsvoris, nutukimas arba prieSingai — organizmo nualinimas, anoreksija. Nutukusiy Zmoniy pasaulyje vis
daugéja.

Be to, labai svarbu, kad sveikas maistas bty neuzterstas, nekenksmingas.
Pagrindiniai sveikos mitybos principai:

¢ valgyti kuo jvairesnj maista

¢ valgant kuo ilgiau kramtyti maistg

e vengti uzkandZiy ir greito maisto

¢ vartoti kuo daugiau SvieZiy maisto produkty

* valgyti daug darzZoviy, vaisiy ir gradiniy produkty

e rinktis produktus, kuriuose yra kuo maziau konservanty, dazikliy, saldikliy.
¢ nepersivalgyti, bet ir nebadauti

¢ saikingai vartoti cukry, druska

e vengti kavos ir alkoholio

¢ gerti pakankamai vandens (rekomenduojama 1,5-2 litrus per dieng).

Informacijos Saltinis: day.lt

Sitlomos veiklos

1 veikla. Maisto piramidés analizé, pieSimas, aptarimas

2 veikla. Atspék kas indelyje. Tai gali bati lieCiama, gali bti ragaujama. Parinkti riekty nejprastus produktus,
gradines kultlras, maistg (pvz. svogliny uogiené, pomidory dZzemas ir pan.)

3 veikla. Priskirk. Vaisius ar darZové? Kaip atpaZinti, kokie poZymiai. Papasakok kuo parinktas vaisius ar darZzové
ypatingas masy sveikatai.

4 veikla. Perdirbti maisto produktai. Kas jie?

5 veikla. Insulinas ir masy lgstelé

6 veikla. Gerieji ir blogieji riebalai. Gyvalinés kilmés ir augalinés kilmés riebalai.

7 veikla. Cukrus musy maiste ir maisto produktuose. Koks blna cukrus?

8 veikla. Druska. Kur ji? Kas ji? K3 ji daro mdsy organizmui?

9 veikla. Sviesoforas

10 veikla. Adaptuota pasaka. Jonukas ir Grytuté. Tai gali bati tévy ar vaiky (arba bendruomenés) vaidinimas, ir po
to jos aptarimas prie arbatos
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1 Veikla. Maisto piramidés analizé, pieSimas, aptarimas
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quantities
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Pagal piramide maistg galima suskirstyti j tris dideles grupes

1 grupé: valgykite daug Siy maisto produkty (2 dalys piramidés apacioje)
e Vaisiai ir darzoves;
e Duona;
e Balti ir kiti javai (ryZiai, spageciai ir kt.);
e Zirniaiir pupelés;
e 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
e Pieno produktai, tokie kaip SvieZias pienas ir jogurtas, suris;
e Vistiena (be odos);
o Zuvis;
e Riedutai.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union



K

I
HedLth EDI

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 blti sumazintas. Jokiu bidu nepiktnaudziaukite jais, nevalgykite vien
tik jy. Sie maisto produktai yra:

* Sausainiai

+ Sokoladiniai desertai

* Traskuciai

* Ledai

+ Ciulpinukai, saldainiai, saldumynai
* Pyragai ir pyragaiciai

2 Veikla. Atspék kas indelyje.
Tai gali biiti lie¢iama, gali bati ragaujama. Reikia parinkti nejprastus
produktus, gradines kultiras, 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. Pasirinkite, kg
vaikai turés atspeti. 1 stiklainyje gali bati lesSiai, 2 - svogliny uogiené,
3 - pipirai, 4 - avokadai, 5 - razinos, 6 - kriausés ir t.t.

4 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

e Vaisiai ir darzovés yra klasifikuojami tiek botaniniu, tiek kulinariniu pozitriu.

e Botaniniu poZilriu vaisiai ir darZzovés klasifikuojami priklausomai nuo to, i$ kokios augalo dalies
jie iSauga.

e Vaisiai auga i$ augalo Ziedy, o kitos augalo dalys priskiriamos darZzovéms.

e Vaisiai turi séklas, o darZovémis gali biti Saknys, stiebai ir lapai.

e Kulinariniu poziriu vaisiai ir darzovés yra skirstomi pagal skonj. Vaisiai paprastai turi saldy ar
pyragy/ ragsty skonj ir gali bti naudojami desertuose, uzkandziams ar sultims.

e DarzZovés turi Svelnesnj ar pikantiska skonj ir paprastai valgomi kaip dalis prie pagrindinio
patiekalo ar pagrindinis patiekalas.
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Santrauka:
Botaniniu poZilriu vaisiai turi séklas ir iSsauga i$ augalo Ziedy, o likusioji augalo dalis yra darzovés.
Gaminant maistg vaisiai yra saldaus skonio, o darZovés yra pikantisko skonio.

Kodeél ir kokie vaisiai daznai klaidingai vadinami darZovémis?

JUs Tikriausiai turite gana gerg supratimg, kurie maisto produktai laikomi vaisiais ir kurie laikomi
darZovémis, bent jau kulinariniu pozitriu.

Taciau yra keletas augaly, kurie yra vaisiai, nors daznai priskiriami darZovéms dél jy skonio. Pomidorai
yra labiausiai Zinomas ir priestaringas pavyzdys.

1893 m. JAV Auksciausiasis Teismas, pagal JAV muito taisykles, i$ tikryjy nusprendé, kad pomidorai
turéty bati klasifikuojami kaip darzovés, o ne kaip vaisiai.

Botaniniu poZzilriu, pomidorai atitinka vaisiy apibréZzima. Taciau jie vis dar vadinami darzovémis dél jy
skonio.
Keletas kity vaisiy, kurie klaidingai laikomi darzovémis, pavyzdziy:

Zieminiai molitgai
Avokadai

Agurkai

Pipirai

Baklazanai
Alyvuogeés
MoliGgai
Ankstiniai Zirniai
Cukinijos

OWONoU A WNR

Santrauka:
Yra daug vaisiy, kurie daznai vadinami darZzovémis, jskaitant pomidorus, avokadus ir agurkus.

Kaip vertinami vaisiai ir darZovés maistingumo/mitybos poZiiriu?
Vaisiai ir darZovés turi daug panasumy maistingumo poziuriu.

Abu turi daug skaiduliniy medziagy (lgstelienos), taip pat vitaminy, mineraly, antioksidanty ir kity
augaliniy medziagy.

Vaisiuose ir darzovése naturaliai yra mazai natrio ir riebaly.
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Vaisiai paprastai turi daugiau natiralaus 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 biti daugiau skaiduliniy
medZiagy (lastelienos). Lgstelienos kiekis 100 gramy vaisiy svyruoja nuo 2 iki 15 gramy, o tokiame
paciame kiekyje lapiniy darzoviy yra 1,2-4 gramai lgstelienos.

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 lastelienos, tai geri vitamino C, beta-karotino, kalio ir B vitaminy
Saltiniai (5).

2. Citrusiniai vaisiai: turi daug vitamino C, beta karotino, folio ragsties ir antioksidanty, kurie gali
apsaugoti nuo degeneraciniy ligy (6).

3. Kopdustinés darzovés: jy 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 stresg ir gerinti Sirdies veiklg. (9)

5. Lapiniai zalumynai: geras karotinoidy, tokiy kaip liuteinas, Saltinis, kuris, kaip manoma, sumazina
Sirdies ligy, insulto ir vézio rizika. (10, 11)

| mityba jtraukus gerg 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 lgstelienos,
vitaminy, mineraly ir antioksidanty. Skirtingos vaisiy ir darzoviy rasys suteikia skirtingy maistiniy
medziagy.

Botaniniu pozilriu yra ryskus skirtumas tarp vaisiy ir darzoviy. Taciau jie abu turi jspudingg maistiniy
medziagy rinkinj ir yra naudindi sveikatai, pradedant tuo, kad mazina létiniy ligy rizika ir baigiant tuo,
kad padeda sumazinti liemens apimt;j.

Dabartinése rekomendacijose rekomenduojama kasdien suvalgyti mazZiausiai penkias porcijas vaisiy ir
darZoviy, kur porcijg sudaro 3 dubenéliai/puodeliai darZoviy ir 2 dubenéliai/puodeliai vaisiy. (20)

Galiausiai, vaisiy ir darzoviy klasifikacija néra tokia svarbi, kaip svarbu yra valgyti jvairias darZoves ir
vaisius, norint gauti i$ jy jvairiy maistiniy medziagy.

Literattra: https://www.healthline.com/nutrition
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POMIDORAI

Pomidorai yra kile iS Meksikos. Pirmieji europieciai, kurie juos pamaté XV a.
buvo ispanai jareiviai. Jie i$ karto atplukdino pomidorus j Europa, bet kaip
dekoratyvinius augalus su grazia lapy forma ir smélio raudonumo vaisiais, kurie
panasis j vy3nias. Siandien vis dar gin¢ijamasi, ar tai yra vaisiai ar darzovés.

Privalumai: pomidorai yra lengvai auginami ir puikiai suderinami su daugeliui maisto produkty. Juose
néra daug jvairiy vitaminy, bet yra daug vitamino C ir daug mikroelementuy, 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, apripina 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

Paprikos/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/pipiry spalva yra raudona, Zalia,
balta, geltona, oranziné, bordo, violetiné ir kt. Paprikos/pipiry svoris
svyruoja nuo 5g iki 200g.

Cili pipiruose yra daugiausia vitamino C tarp visy darzoviy!
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Svogunai turi daugybe sveiky savybiy. Tai labai geras vitamino C ir
B6, geleZies, folio rugsties ir kalio $altinis. Manganas svoglinui
suteikia prieSuzdegiminiy savybiy ir suSvelnina kancias, persalus ar
susirgus gripu.

Svogtinai gali turéti gerg poveikj kraujo spaudimui, uzkirsti kelig
tromby susidarymui ir sumazinti rizikg, susijusig su koronarine
tromboze, periferinio kraujo ligomis.

Svogiinai turi antikancerogeniniy, prieSuzdegiminiy ir antidiabetiniy
savybiy dél polifenoliy kiekio ir antioksidanto flavonoido kvercetino.
Laimei, kvercertino kiekis nesumazéja, kai svoginai yra verdami.

Svogiino iSoriniuose sluoksniuose yra daugiausiai flavonoidy, todél
iSoriniy sluoksniy reikia iSmesti kiek jmanoma maziau.
Pastaba: jei nenorite "verkti" pjaustant svogung, patepkite peilj alyvuogiy aliejumi.

Morkos! Si sveika darzoveé suteiks vitamino A kiekj, kurio reikia zmogaus organlzmw
Kodél morkos yra sveika? Nes jos pagerina regéjimg, padeda \
uzkirsti kelig véziui, padeda mums kovoti su senéjimu, mazina
Sirdies ligy rizikg, valo Zarnas ir padeda valyti Slakus, stiprina dantis
ir dantenas.

Brokoliai turi dvigubai daugiau vitamino C nei apelsinas, beveik t3 patj
kiekj kalcio, kaip ir riebus pienas (taciau geresnj absorbcijos laipsnj),
taip pat turi seleno, dél kurio turi antikancerogeniniy ir antivirusiniy
savybiy.

Burokeélis yra burtininkas!

* Anemija: gelezZies kiekis burokélyje regeneruoja ir
aktyvina raudonuosius kraujo kinelius (eritrocitus),
perneSancius deguonj organizme. Varis padeda
organizmui geriau jsisavinti gelezj.

* VeézZys: tyrimai rodo, kad burokeéliai slopina

kancerogeny susidarymg ir apsaugo storagjg Zzarng ir
skrandj nuo vézio.
* Burokéliai naudingi skrandZiui, inkstams, kepenims, Zarnoms ir kraujagysléms.
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Avokadas!

Tai vaisius turintis daug mineraly ir vitaminy. Jame yra
daug vitaminy A, Cir E. Avokadas turi daugiau baltymy
nei kiti vaisiai. Avokadas naudingas SirdzZiai ir apsaugo
kraujagysles nuo uzkimsimo, turi antioksidacinj poveik;j.

Padeda valyti toksinus. Avokady aliejus sumaZina auksta ek & bl T )
cholesterolio lygj. Sis vaisius turi geleZies, todél labai tinka anemija sergantiems Zmonéms.

Pilno grido miltai

Tai natlralus produktas - visas grady Slifavimo procesas vyksta

nesuskaidant grido. Grudai susideda i$ apvalkalo ir vidinés \ —
dalies. Apvalkale yra daug mineraliniy medZiagy, gelezZies, vario, .

-

cinko, seleno, magnio, B grupés vitaminy ir Igstelienos. Malant \ = ¢

70, 16RO, MABNIS, ® BTHP 4T AR . < e,
pilnus gradus j miltus, mes gauname produktg, kuriame yra visos - ){’

-
sveikos kvieciy, kukurtzy ar rugiy medziagos. <
Riebalai!
* Sotieji (gyvunineés kilmés, jy molekulése yra viena jungtis, jie

yra kietos busenos aplinkos oro temperatiroje). —

* Nesotieji (augalinés kilmés, jy molekulése yra dvi jungtys, jie

: /’{

yra skysti).

* Trans-riebalai (perdirbami labai aukstoje temperatdroje i$
nesociyjy riebaly, kad bty kieti ir jy galiojimo laikas buty
ilgesnis).
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5 veikla. Perdirbti maisto produktai. Kas jie?

Dauguma trans-riebaly, esanciy prekyboje, yra sausainiai, saldainiai, pyragai ir pyragaiciai, vafliai,
margarinas, meésainiai, bulvytés, kepamos greito maisto uzkandinése, traskuciai, kukurtzy
lazdelés, Sokoladas, kiti produktai, kuriy sudétyje yra raSoma, kad jie gaminami naudojant
nesociuosius riebalus, kukurizus.

6 veikla. Insulinas ir miusy 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!
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* Démesio! Paveiksle esanti Igstelé yra augalinés kilmés, bet ji atrodo taip pat, kaip mielas
Helovino monstras, dél to mums buvo pagunda jj parodyti! ©

7 veikla. Gerieji ir blogieji riebalai. Gyviulinés kilmés ir augalinés kilmés riebalai.

Riebalai aplimpa musy Igsteles ir insulinas nesugeba
atlikti savo rakto vaidments, jis negali atrakinti lgstelés,
kad j jos vidy galéty patekti reikalinga gliukozé (cukrus),
kuri pamaitinty Igstele.

8 veikla. Cukrus miuisy maiste ir maisto produktuose. Koks buina cukrus?

1. Per daug cukraus sukelia nuotaikos pokycius,
nuovargj, galvos skausma ir norg valgyti dar daugiau
cukraus. Vartodami cukry mes jauciamés puikiai,
bet tik trumpam! Truputj véliau mes vél jauciamés
alkani.

Rizika nutukti, susirgti diabetu ar Sirdies ligomis.

3. Cukrus daro zZalg musy imuninei sistemai, jis jg
slopina. Jei mes daznai vartojame daug cukraus,
mes taip pat daznai ir sergame.

4. Nuo cukraus mes greic¢iau senstame! Cukrus sukelia
odos susitraukima, 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 padidéjimg, laiking energijos ir hiperaktyvumo
padidéjima, o po to - staiga tavo galvoje yra debesis, negali aiSkiai mastyti, 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 bti ramesniu.
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7. Cukrus uZima svarbig vieta tarp maistingyjy medziagy! Zmonés, kurie vartoja per daug cukraus,
turi problemy dél gyvybiskai svarbiy maistiniy medziagy, ypac vitamino A, vitamino C, folio
ragsties, 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...

* Jei kasdien iSgersite skardine gaiviyjy gérimy, per metus priaugsite 6,75 kg!

* Daugumoje gaiviyjy gérimy, jskaitant dietinius, sportinius, izotoninius, energetinius gérimus ir
vaisiy sultyse yra ragsties, kuri sugadina dantis. Si riigstis sukelia danty emalio retéjima ir
sugadina danties sveikata.

* Jeivartojate gérimus su cukrumi, dél cukraus ir burnos bakterijy sgveikos, padidéja ragstingumas
ir atsiranda pavojus dantims.

9 veikla. Druska. Kur ji? Kas ji? K3 ji daro musy organizmui?

.. Gaiviuosiuose gérimuose yra ir druskos ?!
Skardinéje standartinés

® "Coca Cola" - 50 mg

e ,Coke Zero“-30 mg

e Pepsi“-30 mg

e ,Fanta“-45mg
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10 veikla. Sviesoforas

+  Salia raudonos $viesos dékite maisto produktus ir gérimus,
kuriy privalome visiskai iSvengti!

+  Salia geltonos $viesos dékite maisto produktus, kurie turéty
bati vartojami maZesniais kiekiais.

+ Salia 7alios $viesos dékite mums tinkamus maisto produktus,
kuriuos mes galime suvartoti didzZiausiais kiekiais!

Leiskite vaikams piesti ant nedideliy popieriaus lapeliy maistg ir gérimus, apie kuriuos jie galvoja, ir
padéti juos Salia spalvos, prie kurios, jy manymu, jie priklauso. Galite padalinti vaikus j grupes ir
paprasyti kiekvienos grupés pateikti pasitlymus dél visy maisto kategorijy arba tik vienos konkrecios
kategorijos. Pabaigoje galite padéti piesinius Salia dideliy ryskiy Sviesoforo spalvy apskritimy! ©

Patarimai ... Taigi brangis vaikai ...

» Jsitikinkite, kad geriate gélg vandenj ir SvieZiai spaustas sultis.

* Valgykite SvieZias darzoves ir vaisius

* Meégaukités 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!

VA (@)

e ’ms
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JONUKAS IR GRYTUTE ZVELGIANT HEALTHEDU KISKIO
AKIMIS

Dalyviai:
* Jonukas;
*  Grytuté;
* Tévas (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);

* Vienas suauges istorijos pasakovas.

Priemonés:
* Maii snapai pauksciams, skaros jy sparnams;
* Mazos, apvalios pilkos ausys peléms ir ilgos uodegos;
* llgos rausvos ausys triusSiams ir plikuotos uodegos;
* Juostuotos palaidinés bitéms, géluoniai ir sparnai.

PASAKA

Karta mazoje misko trobeléje gyveno labai neturtingas medkirtys su savo dviem vaikais, Jonuku ir
Grytute. Seima buvo tokia neturtinga, kad tévas ir du jo vaikai daznai valge tik bulves ar ryZius bei sausg
duong, jei iSvis turéjo kg valgyti..

Vaikai maté, koks litidnas ir pasimetes tévas mégino uzsidirbti pragyvenimui, ir vieng dieng kartu
nusprendé iSeiti ieSkoti bldy, kaip padéti jy mazai Seimai iSgyventi.

Jonukas taré Grytutei - "Nesijaudink! Kai nuspresime grjzti, rasime kelig namo", - pasaké jis ir nuéjes j
virtuve prisipildé kiSenes duonos trupinéliais — vieninteliu likusiu maistu namuose.

Austant, kai medziotojas paprase, kad Jonukas ir Grytutés eity su juo j miska ir padeéty dirbti, vaikai
paspruko nuo jo ir toliau vieni keliavo misku. Kai jie nuéjo j miska gilumg, Jonukas pribrasté mazy
duonos trupinéliy ant samanotos Zalios Zemés.
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Beeinat jie staiga atsidiré prie svetimos trobelés proskynos viduryje. Kai Jonukas ir Grytuté priéjo
arciau trobelés, jie pamaté, kad ji padaryta i$ saldainiy, pyragaiciy, ledy, sausainiy ir Sokolado!

,Cia yra $okoladas” — aikteléjo Jonukas, atplé$damas gabala sienos, padarytos i$ $okolado.

»Ir tai yra ledai” — suSuko Grytuté, dédamasi j burng gabalélj sienos. ISbadéje, bet besidziaugdami,
vaikai pradéjo valgyti saldumynus, taip ardydami trobele.

»Argi neskanu?“ - pasaké Grytuteé pilna burna. Ji niekada gyvenime nebuvo valgius tiek daug cukraus.

»Mes pasiliksime Cia“- pareisSké Jonukas ¢epsédamas. Jie jau ruoSiesi pabandyti pakramsnoti dury,
kurios buvo i$ sausainiy, kai Sios tyliai atsidaré.

»Nagi, nagi“ —taré iSéjusi apgaulingos iSvaizdos sena moteris - , Argi jus ne smaliziai?“
,UzZeikit, uzeikit, néra ko bijot! — taré senolé. Jonuko ir Grytutés nelaimei saldumyny trobelé priklausé
senai raganai, kuri jkalina nepageidaujamus praeivius.

,18 jlsy nieko néra, tik kaulai ir oda!“ — pasaké ragana ir uzrakino Jonuka j narva. — ,AS tave nupenésiu

lll

ir suvalgysiu
,Tu gali tvarkyti namus” — liepé ragana Grytutei, — ,,Paskui as paruosiu maistg ir i$ taves!”

Ateéjus nakciai, vaikai bandé uZmigti, taciau jautési sunegalave dél visy suvalgyty saldumynuy. Jie
negaléjo pailséti — Jonukas buvo narve, o Grytuté kietoje medinéje lovoje. Jausdamieji lengvai ir
atsipalaidave, vaikai nusprendé, kad jeigu nori iStrakti i$ Cia gyvi, reikia nevalgyti saldumynuy, kuriais
ragana nori juos nupenéti. Laimei ragana labai prastai maté, Grytuté 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 Grytutés lova. Grytuté 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.

»UZzkurk krosnj“ — liepé ragana Grytutei — ,AS Siandien valgysiu skany keptg berniukg!“. Véliau alkana ir
nekantri ragana taré - ,Patikrink ar krosnis yra pakankamai jkaitus”. Grytuté beverkdama atsisuko — ,AS
negaliu atsakyti ar ji pakankamai jkaitus ar ne“. Ragana piktai ant jos susuko - ,Niekam tikes vaikas!
Gerai, as pati pazitrésiu“. Taciau, kai ragana pasilenké, kad patikrinty kaitrg krosnies viduje, Gretuté jg
staiga pastumeé ir uzdaré krosnies duris. Raganai buvo galas. Grytuté nubégo islaisvinti brolj, jie
jsitikino, kad krosnies durelés yra tvirtai uztrenktos. Ir tada jie tarp raganos daikty rado didzZiule déze
pilng aukso monety.

,Monetos gali iSgelbéti misy Seimg ir mes daugiau nebebadausime” — pasaké Jonukas ir supakavo
déze, rengdamasis grjzti namo.
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Kai vaikai iSéjo j miSkg atgal tuo paciu keliu, jie pamaté, kad duonos trupinéliai, kuriuos jie buvo

iSbarste tam, kad rasty kelig namo, buvo suvalgyti alkany pauksciy ir peliy. Nusimine Jonukas ir Grytuté

nejuciomis atsiddré miske gilumoje.

Pauksciai medziuose zZiuréjo j vaikus ir kalbéjosi: , Tai yra mazi vaikai, kuriy duonos trupinius mes

praeitg dieng suvalgéme, jie islaisvino mus nuo raganos blogio, nuodijusio misy miska. Su kiekvienu

Zingsniu jie tolsta nuo namy ir tampa vis silpnesni, nes badauja. Mes turime jiems padéti!”

Mazos pelytés ant Zemés kalbasi: ,, Tai yra mazi vaikai, kuriy duonos trupinius mes praeitg dieng
suvalgéme, jie iSlaisvino mus nuo juodos piktosios raganos magijos. Jie tikrai labai pasiklydo. Greitai

III

jégos juos apleis. Mes turime jiems padéti

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

graikiniais riesutais.

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!

Tuo tarpu vaikai klaidZiojo - kairén ir deSinén, aukstyn ir Zemyn kalvomis - bet be jokios krypties , visai
iSseke.

Matzieji misko pagalbininkai nekalbéjo Zmoniy kalba, bet jie buvo iSmintingi! MaZieji pauksciai susitelké
ir savo stipriais balsais pradéjo Ciulbéti vaikams rodydami kelig link namuy.

Vaikai nusprendé pasitikéti miela pauksciy dainele ir sekti paskui jg. Jie jau buvo visai besilpstantys, kai
bités ir voverés atnesé jiems graikiniy riesuty ir medaus!

Vaikai buvo suzaveéti! Jie padékojo maziesiams pagalbininkams ir su nauja energija vél pakilo eiti. Jie
sekeé pauksciy daing, bet ir vél pasijuto nuvarge.

Atskrido pulkas balandziy su obuoliais ir kriausémis snapuose, pelés is apacios iStiesé savo rankytes
pilnas sékly! Vél suzavéti vaikai padékojo maziesiams sutvérimams ir papildé savo jégas vitaminais ir
vaisiy cukrumi!

Klausydamiesi pauksciy dainos jie jautési tikri, kad yra teisingame kelyje. Artéjant nakdiai, miskas
tamseéjo, tamseéjo kol pasidaré visai tamsu. Pauksciai nutilo. Mazyciai SvieCiantys vabaliukai Svieté kelig
link medkir¢io namy, kurie jau buvo prie pat.

Pasidaré labai 3alta, ir jeigu vaikams nepavykty grjzti namo, jie sugalty. Svie¢iantys vabaliukai labai
stengési apsviesti kelig vaikams tamsoje, o kiskiai atnesé Jonukui ir Grytutei SvieZziy morky.

ISalke vaikai suvalgé morkas ir pasijuto jgave jégy is vitaminy bei mineraly ir Zvitresniomis akimis jie
greitai pastebéjo blankig Sviesg iS técio trobelés tolumoje. Su laimés asaromis akyse jie pradéjo kaip
jmanydami beégti, bedékodami misko draugams pakeliui.
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Kai jie grizo namo, rado tétj vienisg ir nelaiminga. Jie apsikabino ir dziaugsmingai verké, pasizadédami
daugiau niekad neissiskirti! Ir Seima laimingai gyveno!

Pasibaigus pasakojimui, su istorijos pasakotojo pagalba, vaikai gali:
e Aptarti cukraus poveikj sveikatai (Jonukas, Grytuté ir ragana).
e Aptarti obuolius bei morkas ir kuo jie yra naudingi Zmoniy sveikatai (pauksciai ir kiskiai).

e Aptarti graikinius rieSutus, saulégrazy séklas, medy ir kuo jie naudingi Zmoniy sveikatai (voverés, pelés
ir bités)!

Scenarijus

Pasakotojas: Kartg maZzoje misko trobeléje gyveno labai neturtingas medkirtys su savo dviem vaikais,
Jonuku ir Grytute. Seima buvo tokia neturtinga, kad tévas ir du jo vaikai daZnai valgeé tik bulves ar ryZius
bei sausg duong, jei isvis turéjo, ka valgyti.

Vaikai maté, koks litdnas ir pasimetes tévas mégino uzsidirbti pragyvenimui, ir vieng dieng kartu
nusprende isSeiti iesSkoti budy, kaip padéti jy mazai Seimai iSgyventi.

(Tetis sédi prie stalo, o du vaikai Zitri j Song).

Jonukas taré Grytutei: "Nesijaudink! Kai nuspresime grjzti, rasime kelig namo".
(Jonukas nueina j virtuve ir pripildo kisenes duonos trupinéliais).

Pasakotojas: Austant, kai medziotojas paprase, kad Jonukas ir Grytutés eity su juo imiska j miska ir
padéty dirbti, vaikai paspruko nuo jo ir toliau vieni keliavo misku. Kai jie nuéjo j misko gilumg, Jonukas
pribarsté mazy duonos trupinély ant samanotos Zalios Zemés.

(Eina trise, bet vaikai atsiskiria nuo técio ir nueina j miskq, Jonukas barsto duonos trupinius).

Pasakotojas: Beeinat jie staiga atsidureé prie svetimos trobelés proskynos viduryje. Kai Jonukas ir Grytuté
priéjo arciau trobelés jie pamate, kad ji padarytas is saldainiy, pyragaiciy, ledy, sausainiy ir Sokolado!
(Jonukas ir Grytuté besistebédami prieina prie trobelés).

Jonukas: ,Tai Sokoladas!”
(Jonukas paima Sokolado gabalélj nuo sSokoladinés sienos).

Ill

Grytuteé: ,Ir tai ledai
(Grytuteé suvalgo dar dalj sienos).

Pasakotojas: ISbadéje, bet besidziaugdami, vaikai pradéjo valgyti saldumynus, taip begadinant trobele.
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Grytuté (pilna burna): ,Argi ne skanu“?
Jonukas (becepsédamas): ,,Mes Cia pasiliksime!“

Pasakotojas: Jie jau ruoSiesi pabandyti pakramsnoti dury, kurios buvo i$ sausainiy, kai Sios tyliai
atsidare.
(Pasirodé piktoji ragana).

Ragana (apgaulingos isSvazdos): ,Nagi, nagi! Uzeikite, nebijokite!”

Pasakotojas: Jonuko ir Grytutés nelaimei trobelé priklausé senai raganai, kuri jkalina nepageidaujamus
praeivius.

Ragana Jokukui: ,IS taves nieko néra, tik kaulai ir oda! AS tave nupenésiu ir suvalgysiu!“
(Ragana uzdaro Juonukg narve ir duoda jam saldainiy, kuriuos jis paslepia narvo gale.)

Ragana Grytutei: , Tu sutvarkyk namus, tuomet ir i$ taves maistg pagaminsiu!
(Grytuteé pradeda tvarkyti).

Pasakotojas: Atéjus nakdciai, vaikai bandé uzmigti, taciau jautési sunegalave dél visy suvalgyty
saldumynuy. Jie negaléjo pailséti — Jonukas buvo narve, o Grytuté kietoje medinéje lovoje. Jausdamieji
atsipalaidave, vaikai nusprendé, kad jeigu nori iStrakti i$ Cia gyvi, reikia nevalgyti saldumyny, kuriais
ragana nori juos nupenéti.

(Jokukas ir Grytuteé stengiasi uzmigti, jauciasi blogai, kalba apie tai, kaip pabégti).

Pasakotojas: Laimei ragana labai prastai maté, Grytuté uztepé sviesto ant jos akiniy, kad ragana beveik
nieko nematyty. Ragana nepastebéjo, kad vaikai jos saldumyny nesuvalgé ir paslépé Jonuko narvo gale
bei po Grytutés lova.

(Grytuté sviestu tepa raganos kainius ir slepia saldumynus po lova).

Pasakotojas: Grytuté 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.
(Grytuté nesa vaisius sau ir broliui ir valgo slaptai, ragana sédi prie stalo).

Ragana (isalkus ir nekantri): ,Uzkurk krosnj, as Siandien valgysiu skany keptg berniukg! Patikrink ar
krosnis yra pakankamai jkaitus”.

Grytuteé (beasarodama): — ,,AS negaliu atsakyti ar ji pakankamai jkaitus ar ne”.

Ragana (jpykus): ,,Niekam tikes vaikas! Gerai, a$ pati pazitrésiu“.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union



K

S
Hedlth EDU

Pasakotojas: Taciau, kai ragana pasilenké, kad patikrinty kaitrg krosnies viduje, Gretuté jg staiga
pastumeé ir uzdareé krosnies duris. Raganai buvo galas. Grytuté nubégo islaisvinti brolj, jie jsitikino, kad
krosnies durelés yra tvirtai uztrenktos. Ir tada jie tarp raganos daikty rado didziule déze pilng aukso
monety.

(Grytute jstumia ragang j krosnj, islaivina Jonukq ir jie atidaro dézZe, pilng aukso monety).
Jonukas: , Tai gali iSgelbéti misy Seimg ir daugiau nebebadausime®.
(Jie pasiima déZe ir iSeina is raganos trobelés).

Pasakotojas: Kai vaikai iSéjo j miSkg atgal tuo paciu keliu, jie pamaté, kad duonos trupinius, kuriuos jie
buvo iSbarste, kad rasty kelig namo, suvalgé alkani pauksciai ir pelés. Nusimine Jonukas ir Grytuté
nejuciomis atsiddré miske gilumoje.

(Vaikai eina misku,).

Pauksciai: ,Tai yra mazi vaikai, kuriy duonos trupinius mes praeitg dieng suvalgéme, jie islaisvino mus
nuo raganos blogio, nuodijusio misy 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 graikiniais rieSutais.

(Pauksciai skreda prie medZiy, renka vaisiuis, sutinka voveris ir kalba su jomis apie vaikus).
Pelés: , Tai yra matzi vaikai, kuriy duonos trupinius mes praeitg dieng suvalgéme, jie iSlaisvino mus nuo

juodos piktosios raganos magijos. Jie tikrai labai pasiklydo . Gretai 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 peles 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 susitelke ir savo stipriais balsais pradéjo Ciulbéti vaikams rodydami kelig link namy.
(Pauksciai susitelkeé ir savo stipriais balsais pradeda cCiulbéti vaikams rodydami keliq link namy.

Vaikai nusprendZia pasitikéti miela pauksciy dainele ir seka paskui jg).

Pasakotojas: Vaikai jau buvo visai besilpstantys, kai bités ir voverés atnesé jiems graikiniy riesuty ir

medaus!

(Atskrenda bités ir atliuoksi voveres su graikiniais riesutais ir medumi).
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Vaikai labai nudziugo. Jie padékojo maziesiams pagalbininkams ir su nauja energija pakilo vél eiti. Jie
seké pauksciy daing, bet ir vél pasijuto nuvarge.

(Atskrendda pulkas balandziy su obuoliais ir kriausémis snapuose, pelés is apacios istiesia savo rankytes
pilnas sékly!)

Pasakotojas: Vél suzavéti vaikai padékojo maZiesiams sutvérimams ir papildé savo jégas vitaminais ir
vaisiy cukrumi! Klausydamiesi pauksciy dainos jie jautési tikri, kad yra teisingame kelyje.

(Vaikai padékoja gyviinams ir eina toliau).

Pasakotojas: Artéjant nakdciai, miskas tamséjo, tamséjo kol pasidaré visai tamsu. Pauksciai nutilo.
Mazyciai Svie€iantys vabaliukai Svieté kelig link medkir¢io namy, kurie jau buvo prie pat.

(MaZi vabaliukai sviecia vaikams kelig).

Pasakotojas: Pasidaré labai $alta, ir jeigu vaikams nepavykty grjzti namo, jie sudalty. Svieciantys
vabaliukai labai stengési apsviesti kelig vaikams tamsoje, o kiSkiai atnesé Jonukui ir Grytutei Svieziy
morky.

(Vabaliukai toliau sviecia, kiskiai duoda vaikams morkas).

Pasakotojas: ISalke vaikai suvalgé morkas ir pasijuto jgave jégy is vitaminy bei mineraly ir Zvitresniomis
akimis jie greitai pastebéjo blankig Sviesg i$ nutolusios tééio 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 grizo namo, rado tétj vieni$g ir nelaiminga. Jie apsikabino ir dziaugsmingai verke,
pasizadédami daugiau niekad neissiskirti! Ir Seima laimingai gyveno!

(Vaikai pamato tétj, visi apsikabina ir dZiaugiasi).

Pasibaigus pasakojimui, su istorijos pasakotojo pagalba, vaikai gali:

e Aptarti cukraus poveikj jusy sveikatai (Jonukas, Grytuté ir ragana).

e Aptarti obuolius ir morkas ir kuo jie yra naudingi Zmoniy sveikatai (pauksciai ir kiskiai).

e Aptarti graikinius riesutus, saulégrazy séklas, medy ir kuo jie naudingi Zmoniy sveikatai (voverés, pelés
ir bités)!
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VEIKLOS IR ZAIDIMAI

1 veikla. Zaidimas skirtas pasaulinei maisto dienai
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Tai zaidimas ZaidZiamas ant grindy, atspausdintas ant audinio arba panasios 100 x 180 cm dydZio
medZziagos. ("photoshop" failas pridétas)

Vaikams suteikiamos apvalios plokscios rankos dydZio plokstelés, kurias jie meta ant audinio ir atlieka
uzduotj, ant kurios nukrito plokstelé.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union




K

Hedlth EDU

Kai kurioms Zaidimo uzduotims atlikti reikés papildomy veikly, pvz., Zvejyba. Pagal Sig uzduotj vaikai
naudoja Zaisline meskere ir bando sugauti sveiko maisto paveikslélj atspausdintg ant Zuvies formos
paveiksliuko. Zvejojimo nailono sidlai ir paveikléliai turi biti su magnetais, kad vaikai galéty sugauti
paveikslélius.

KAIP ZAISTI:
Zaidéjy skaicius: 16-20
Priemoneés:

e Zaidimy lenta (ant grindy);

e Baseinas (konteineris), meskeré;

e Sveiky ir nesveiky maisto produkty paveiksléliai, po 10;

e 2 vokai su kortelémis, kuriy kiekviename yra 8 skirtingi paveiksléliai apie maistg;
e 2 plokstelés (arba kazkas panasSaus, skirti métymui j Zaidimy lentg);

e Smélio laikrodis skirtas mokiniams suprasti, kiek jie turi laiko.

Instrukcijos

Pries pradedant Zaidimg, norint sukelti smalsumg, mokytojas/a kalba apie sveikg mitybg, vandens
suvartojima, maisto ruosimg, maisto pasirinkima ir vartojima.

Zaidéjai yra suskirstyti j dvi grupes. Mokytojas zaidimy lenta padeda ant grindy. Pirmasis 1 grupés
Zaidéjas meta plokstele j Zaidimy lentg, o tada garsiai skaito $Ukj (parasyta didZziosiomis raidémis ant
Zaidimo) ir juda su savo grupe taip, kaip Zaidimo instrukcijoj nurodoma. Po to grupé atlieka nurodytg
veiklag. Rekomenduojamas laikas kiekvienai veiklai yra 4 minutés. Norint Zinoti, kiek laiko liko, gali bati
naudojamas smélio laikrodis. Grupé atlieka uzduotis ir veiklas, priklausomai nuo to, kur nukrito
plokstelé, kitos grupés pradeda ir seka tuos pacius Zingsnius, kaip instruktuota pradzioje.

PRITAIKYKITE ZAIDIMA SAVO KALBAI:

Atidarykite Photoshop failg ir redaguokite elementus pagal scenarijy ir Zaidimo instrukcijas: Zemiau
pateikiamas scenarijus ir instrukcijos. Perzilrékite Zaidimo dizaing Photoshop faile. Pakeiskite scenarijy
su pateiktais Zemiau. Nepamirskite pakeisti tinkamai. Keiciant scenarijus, parasytus DidZiosiomis
raidémis "Photoshop" faile , reikia pakeisti toliau nurodytais DidZiyjy raidziy scenarijais su atitinkamais
skaiciais. Instrukcijos, pazymeétos "*" pradzioje, turi biti atitinkamai pakeistos, taip pat instrukcijos,
prasidedancios "apskritimo Zenklu".

"Zvejybos ir Pasirink korteles" veiklos medziaga yra pateikiama dokumento apacioje.
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Zvejyba: Kiekvienas Zuvies paveiksliukas turi dvi puses.

Jeigu jmanoma, atspausdinkite juos spalvotai ant storo popieriaus, rekomenduojama 200 gr/m?, du to
paveiksliuko vaizdus suklijuokite taip, kad tas pats vaizdas buty i$ abiejy pusiy.

Padékite mazg metaliukg ar magnetg ant kiekvieno paveiksliuko.

IS Zaisly parduotuveés nusipirkite Zaisline meskere (galite patys pasigaminti, arba naudokite tikra
meskere), ant kurios valo galo yra magnetas.

Padékite dvipusius Zuvies paveikslélius su magnetais j konteinerius (galite jlaminuoti paveikslélius, jeigu
norite naudoti konteinerj su vandeniu).

ZaidZiant maisto 7aidima, vaikai meta ploksteles ant ,Zvejybos“ uzduoties. Vaikai naudoja meskere
norint pagauti paveikslélj su magnetu. Kiekviena Zuvis turi taskus (balus) ant uodegos. Laimi grupé
surinkusi daugiausia tasky. Pakoregavus Photoshop‘o failg, atspausdinkite jj ant 100x180 cm medziagos
(popieriaus).

KORTELES

Kortelés yra dviejy rusiy - skirtos ikimokyklinio amziaus vaikams (kurie dar nemoka rasyti ar skaityti) ir
pradinukams. Kortelés su vaizdais yra skirtos ikimokyklinio amziaus vaikams (priminkite vaikams, kad
nerodyty savo pasirinkty korteliy kitiems vaikams).

Kortelés ir Zuvies formos paveikléliai pradinukams ir ikimokylinio amzZiaus vaikams yra dokumento
apacioje.

Vaikai mégausis atliekant uzduotis (1-12)
AS MEGAUJUOSI VALGYDAMAS SVEIKA MAISTA
1-GERK PIENA DEL STIPRIY KAULY

e Pakartok garsiai $0kj su savo grupe: ,GERK PIENA DEL STIPRIY KAULY”.
e Parodyk kaip susije pienas ir sveikata naudojant aritmetinius simbolius (+ - * /).

2-NEPIRK GREITO (GATVES) MAISTO

e Pasirink vaikg i$ grupés ir su juo kartu apsisukite aplink save du kartus susikibe rankomis.
e Pasirink kortele ir papasakok apie jg grupei.

3-NEPRALEISK VALGYMO, NEPRADEK DIENOS NEPAPUSRYCIAVES

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union



L
sl

Tealth DL

e 3 kartus pakartok garsiai $ukj su savo grupe: ,NEPRALEISK VALGYMO, NEPRADEK DIENOS
NEPAPUSRYCIAVES“ (daro visa grupeé).
e Zvejyba.

4-VALGYK PAKANKAMALI IR SUBALASUOTAI, GYVENK ILGALI IR SVEIKAI

e 4 kartus atsiklaupk ir paliesk su smakru savo kelius (daro visa grupé).
e Pasirink kortele ir papasakok apie jg grupei.

5-GERK VANDEN], JEI NORI BUTI SVEIKAS

e Naudojant savo kung, parodyk koks svarbus yra vanduo.
e Papasakok, koks vanduo yra svarbus.

6- PUSRYCIAI MOKYKLOJE YRA LABAI GERAI

e Pasokjorg 6 kartus (daro visa grupé).
e Per 4 minutes padaryk pranesimg, kaip per TV Zinias, apie pusryciy svarba.

7-TU ESI TAI, KA TU VALGAI

e 7 kartus suspausk ir atleisk pirstus.
e Parasyk trumpg dainele apie Sukj ir padainuok.

8-DARZOVESE YRA DAUG VITAMINY IR MINERALY

e 8 kartus pavaizduok kaip veikia automobilio stiklo valytuvai (daro visa grupé).
e Parasyk galvostkj ar mjsle, kurio atsakymas baty darzové(s).

9-TAS, KURIS VALGO SVEIKAI, AUGA SVEIKAI

e 9 kartus nuskink obuolius nuo medzio (daro visa grupé).
e Parasyk ir padainuok dainele apie sukj.

10-DVI PIENOS STIKLINES PER DIENA YRA SVARBIOS SUBALANSUOTAI MITYBAI

e Pasirink gyving ir 10 karty pamégdziok jo garsa.
o Zvejyba.
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11-SUBALANSUOTA MITYBA STIPRINA IMUNINE SISTEMA

e 11 karty pasok ant vienos kojos.
e Pasirink kortele ir papasakok apie jg grupei.

12-JEIGU VALGYSI SVEIKAI, NETURESI SVEIKATOS PROBLEMUY

e 12 karty suplok rankomis (daro visa grupé).
e Naudojant savo kiing pavaizuok sukj.

2 veikla. KryziazZodis

Kaip dirbti su Siuo dokumentu:

1. Galite nukopijuoti lentele ir atspausdinti jg su kiekvieno vaisiaus ar darzoviy raidémis. Tuomet duokite

raides vaikams ir paprasykite jy teisingai sudéti raides kiekvienam vaisiui ar darzovei kryZiazodyje.

2. Mazesniems vaikams galite atspausdinti lentele, pateikti vaisiy ir darzoviy paveikslélius ir paprasyti

papasakoti apie vaisius ir darZoves.

3. Galite piesti kryZiaZzodj ant lentos ir padéti ant stalo visus vaisius ir darzoves, apie kuriuos kalbama Siame

Zaidime. Tada, papasakokite apie kiekvieng vaisiy ir darzove, paprasykite, kad vaikai parodyty ir pasakyty,

kas yra ant stalo.
ZODZIAI, KURIUOS REIKIA ATSPETI

1. Sis darzove atrodo kaip mazai zali kamuoliukai.

2. Sis vaisius yra labai saldus, gali bati Zalias arba raudonas, tu jj valgai vasara ir gali i$ jo padaryti razinas.

3. Sunku atspéti - tai vaisius, augantis ant medzio, atrodo raudonai oranzZinis i$ iSorés ir turi ryskiai

raudonas seklas.

4. Tai geltonas, saldus vaisius ir jo forma yra kaip asaros.

5. Sis purpurinis vaisius auga ant medziy - kartais net vadinamas mélynuoju, jis yra saldus ir sunoksta

vasaros pabaigoje, ankstyvame rudenyje. JUs galite padaryti i$ jo dZemg/uogiene.

6. Kartais vadinamas vaisiy karaliumi - skanus ir sultingas, apvalus ir skirtingy spalvy - raudonos,

geltonos, Zalios. Galite pagaminti i$ jo sultis ir uogienes, taip pat ir pyraga.
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7. Bités daro jj i$ géliy, meskos ir Zmonés jj myli - jis yra saldls ir aukso spalvos.

8. Tai raudonas ir vienintelis vaisius (uoga), kurio séklos yra iSoréje, o ne viduje.
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