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Veiklos Pasaulinei maisto dienai. Turinys:
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1 veikla. Sveiki ir nesveiki maisto produktai (produkty risiavimas j sveikatos ir nesveikatos lékstes, tai gali

bati karpiniy (pvz. IS reklaminiy jvairiy parduotuviy Zurnaly) skirstymas, tai gali bati pieSimas ir pan.) ............ 3
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7 veikla. LAVINKIME SKON). Ragavimas. Atspék kg ragauji (neapdoroti produktai, pvz. Zalia nuskusta bulve,
citrina, saliero Saknis, baklazanas, cukinija, SpangUOIES ir PAN.) .....ceeeeciiiiiiiiiie e e 14

8 veikla. Kiek ,,cocacola” skardinéje yra cukraus kubeliy? (Zaidimas komandomis ar poromis, kurie tiksliau
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Pasauliné maisto diena

Trumpai apie Sig Svente:

Minima: spalio 16 d.

Pasauline maisto dieng Svesti pasillé Maisto produkty ir Zemés Gkio organizacija (FAO Food and Agriculture
Organisation). Sios organizacijos iniciatyva palankiai priémé ir patvirtino Jungtiniy tauty organizacija.

Svente $venciancios $alys uisibrézé uzdavinj kovoti su badu pasaulyje, plésti Zemés (kj. Pasaulyje suskai¢iuojama
apie 800 min. badaujanciy Zmoniy.

Trecliose 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 plagiau informuojama apie skurdziai
gyvenancius Zzmones, kuriuos bity galima paremti. Tarptautinés maisto dienos metu siekiama atkreipti
visuomenés démesj ir j sveikg mityba. Sveikuoliy klubai rengia sveiko maisto Sventes.

Informacijos Saltinis: day.lt

Sitlomos veiklos

1 veikla. Sveiki ir nesveiki maisto produktai (produkty rasiavimas j sveikatos ir nesveikatos lékstes, tai gali bati
karpiniy (pvz. i$ reklaminiy jvairiy parduotuviy Zurnaly) skirstymas, tai gali bati pieSimas ir pan.)

2 veikla. Pasakélé apie maisto piramide.

3 veikla. Mandalos klrimas

4 veikla. Mandalos piesimas/spalvinimas

5 veikla. UZduotis — atsimink ir jvardink vaisius, darZoves ir/ar uogas pagal spalvas;

6 veikla. Veiklos apie vaisius ir darzoves.

7 veikla. Sveikatos medis; Rlpinuosi savo sveikata; Sveika — nesveika.

8 veikla. LAVINKIME SKON]. Ragavimas. Atspék kg ragauji. (neapdoroti produktai, pvz. Zalia nuskusta bulvé, citrina,
saliero Saknis, baklazanas, cukinija, spanguolés ir pan.)

9 veikla. Kiek ,,CocaCola” skardinéje yra cukraus kubeliy? KIEK GUMINUK{ PAKELYJE YRA CUKRAUS KUBELIY?
(zaidimas komandomis ar poromis, kurie tiksliau atspés).

10 veikla. Aptarimas: O KODEL REIKIA MAITINTIS SVEIKAI? Kokie yra misy MAITINIMOSI JPROCIAI?
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1 veikla. Sveiki ir nesveiki maisto produktai (produkty rusiavimas j sveikatos ir nesveikatos lékstes,
tai gali buti karpiniy (pvz. IS reklaminiy jvairiy parduotuviy Zurnaly) skirstymas, tai gali buti
pieSimas ir pan.)

Ant stalo sudedame sveikatai palankius produktus (pvz.,vaisiai, darZovés, pilno grido duona ir t.t.) ir
nepalankaus sveikatai maisto (pvz., coca — cola, saldumyny ir pan.). Kvie¢iame po vieng vaika, kad
suskirstyty kur yra sveikatai palankus maistas, o kur nepalankus.

2 veikla. Pasakélé apie maisto piramide
Paseksiu jums pasaka, kaip kartg virtuvéje susiginéijo maisto produktai, kuris i$ jy svarbiausias.

Didziausias pasiputeélis i$ visy buvo cukrus, Sédédamas prabangioje cukrinéje savo saldziu balsu pradéjo
girtis, kad be jo visi kaip be ranky: ir j arbatg, ir j uogiene, ir j varske, ir j kompotg 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 papriesStarauti ketino druska su pipirais, bet juos uzgozé pienas. Staiga pabales i$
pykcio jis grésmingai Sauké, kad cukraus kalbos yra gryna nesgmoné. Juk net maziausi vaikai Zino, kad
pienas yra svarbiausias. Jj geria nuo pat gimimo. Be pieno produkty Zmonés neistverty né dienos. Pienas,
kefyras, jogurtai, sviestas, sUriai, streliai, o kg jau kalbéti apie jo didenybe ledus.
Juk pienas ir pieno produktai turi daug kalcio, o tai yra labai svarbu kaulas ir
dantims. Pieno kalba buvo tokia karsta, kad net uzviré

ir éme lietis prie krasStus. Pasipiktinusi pieno kalbomis

iS keptuvés jkaitusi paSoko Zuvis. Jos argumentai buvo

trumpi ir aiskds. Esu ir gardi, ir naudinga. Esu

vitaminy A, D Saltinis. Esu svarbiausia. Arsiausi

iS visy buvo vaisiai ir darzoveés, kurie noréjo
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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 dar labiau, jraudo. Morka
iSdidZiai iStiesé savo oranzine nosj, agurkas pazaliavo i$ jsitcio, o kopustas nuo pagyry dar labiau iSsipaté.
Bananas su apelsinu kazka neaiskiai murméjo uzsienio kalba bandydami paaiskinti vietiniam obuoliams
savo pranasumus, tuo pat metu i$ duoninés isSoko bandelé su dZzemu ir émé kumsciuoti sausainius. Niekas
nieko negirdéjo. Visi kalbéjo, Sauké, aiskino desrelés pykosi kiausiniais, kotletai su pupelémis. Visa virtuve
tapo musio lauku. Girdéjosi tik as, as, as. I8siplieskusiy barniy lauke j namus sugrjZzo Seimininkas neSinas
duonos kepaléliu. Kas cia darosi, kodél ¢ia liepsnoja toks gincas, reikia kuo greiéiau uzgesinti ir paémes
stikline vandens sSliuksteléjo ant iSsikarsciavusiy produkty, juk taip ir virtuvé gali uzsidegti. Tada nuzvelges

maistininkus taikiai tarée:

Nusiraminkite. Visi jus esate labai svarbus, tik vieny produkty reikia
valgyti daugiau, kity maziau. Gradiniai produktai: duona, kruopos, makaronai
yra maisto pagrindas. DarZoveés ir vaisiai irgi yra labai naudingi, o ypac tie, kurie

auga musy kraste. Mat atveZtiniai yra apipurksti nuo gedimo saugandiais

chemikalais, kuriuos batina itin kruopsciai nuplauti. Reciau galima vartoti:
meésgy, 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. Tada kiek su

saiku, mat jie néra naudingi. Tada kiek susimastes virtuvés triukSmadariy

paklausé, o vis dél to kas yra pats svarbiausias? Be ko negalima iSgyventi né

dienos kitos. Sj kartg visi tyléjo. Be VANDENS — paaigkino.

Vanduo ne todél svarbus, kad uzgesino §j gin¢g, bet vanduo yra gyvybés pagrindas.

Be maisto galima iSgyventi ménesj, o be vandens daugiausiai savaite. ISgéres stikline \\/f‘f,‘“
B A
vandens, padékojo visiems produktams uz jy teikiamg energijg, kurios reikia Sirdies E/ »

\-

'a-s

plaukimui, kvépavimui, judéjimui, darbams, mokslams, Zaidimams ir net miegui. Tada | YO
ramiai atsipjoveé Siltos SvieZios ruginés duonelés. Metas uzkasti. Virtuvéje jsivyravo taika ir

ramybé. O jus vaikai ar mégstate duonele?
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Adaptuota panaudojant Saltinj: https://www.youtube.com/watch?v=72e3pF-ylss

3 veikla. Mandalos kiirimas/pieSimas

Silome visiems (vaikams ir jy mokytojams) pameéginti nupiesti mandalg i$ mégstamiausiy uogy, darzoviy,
vaisiy. Kas nori tik nuspalvinti, kas sukurti pats nuo pradziy....

Akcentuojant maisto tausojimo principg, rekomenduojama vaikams pieSti mandalas, tadiau jei yra
galimybé jog véliau turimos darzovés, vaisiai ar uogos bus suvartotos, galima daryti alternatyvig uzduotj —
sukurti mandalg i$ turimy, atsinesty iS namy rudens (pirkty darzZoviy, vaisiy, uogy) gérybiy.

Mandalos kitaip. Gamtoje apstu mandaly atitikmeny. Pateikiami keli pavyzdziai.
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5 veikla. UZduotis - 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

Raudona spalva
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SUGALVOKIT VAISIY, DARZOVIY, UOGY, KURIY VIDUS AR ISORE BUTY GELTONA
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6 veikla. Sveikatos medis; Ripinuosi savo sveikata; Sveika - nesveika.

Sveikatos medis
D= Priemonés: medZio Saka (nuluZusi), modelinas, sillai, spalvotas popierius, Zirklés.
SE=  Vaikai i$ pasirinktos medZiagos gamina sveika produktg (pvz.: obuolj, Zirnelj ir pan.) ir
papuosia juo sveikatos medj. Savo produktg eina kabinti po vieng vaika ir uzkabines jj, pristato
visiems, kuo jis yra sveikas Zzmogaus organizmui.

Rupinuosi savo sveikata
D 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
SE=  Suvaikais galima Zaisti Zaidima ,,sveika — nesveika“. Vedéjas vardina jvairius maisto
produktus, o vaikai, jei produktas sveikas — atsistoja, o jei nesveikas — atsitlpia. Geriausiai jei
vaikai patys bina vedantieji ir sako produktus (su mokytojo/os pagalba).

7 veikla. LAVINKIME SKONI. Ragavimas. Atspék ka ragauji (neapdoroti produktai, pvz. Zalia
nuskusta bulvé, citrina, saliero Saknis, baklaZanas, cukinija, spanguolés ir pan.)

Susipjaustykite vienodo dydZio gabaléliais jvairius produktus (vaisius, darZoves, uogas, duong...). Uzriskite
ragaujanciam akis, jis turi atspéti kg valgo. Rinkités skirtingas produkty grupes ir prasykite, kad vaikai pasakyty ar
tai SALDU, RUGSTU, KARTU, SALDZIAI RUGSTU...ir pan.
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Sitlomi maisto produktai pateikaimi toliau. Rekomenduojama, po to kai vaikas paragauja ir atspéjg/neatspéja
maisto produktg, jj jvardinti atvertus paveiksliuka.

BANANAI
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8 veikla. Kiek ,,cocacola” skardinéje yra cukraus kubeliy? (Zaidimas komandomis ar poromis, kurie
tiksliau atspeés).

SugarStacks.com

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
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9 veikla. Kiek guminuky pakelyje yra cukraus kubeliy?
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10 veikla. Aptarimas: o kodél reikia maitintis sveikai? Kokie yra musy maitinimosi jprociai?

Mineraly: kalio, natrio, kalcio, . Stiprina imuniteta
magnio, fosforo. hd / Sired o
Vi :'—.‘:?«'?.".’j'::f‘fé.":ﬁ’fu B2 T HSE D .\\J}s/
Vi 02 ¥
Miw P, b6 10 Ao
0C 4 | Sub
K= ( - 2 D, '3

Busite protingi

L Greitai suteiks energijos
SEKLOSE YRA OMEGA - 3 Padeda jsisavinti

baltymams (plaukai, nagai,

raumenys ir vidaus organai —

sudaryti is baltymy)
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MAITINIMOSI JPROCIAI

Valgyti tik prie stalo;
Valgyti neskubant, létai;
Gerai sukramtyti maistg;
Megautis maistu;

Gerti daug vandens;
Neuzkandziauti (valgyti saikingai ir

o UREWwWNE

reguliariai - pusryciai, pietus, vakariené)




