UZduociy bankas

Sveikata ir mityba 5 — 6 klaséms
Medziagos naudojimo tikslingumas: gebés sveikai maitintis, supras sveikos mitybos rézima.
UZduotys

1. Zinodami produkty sudétj ir energine verte (kaloringuma), galésite pasirinkti reikalingiausius ir
maistingiausius didesnés ar mazesnés energinés vertés produktus. Kokia maisto medZziagy energing
verte?

Maisto medZiagos 1 g energiné verté (kcal)
Baltymai 9 kcal
Angliavandeniai 4 kcal
Riebalai 4 kcal

2. Pazymeékite teisingus sveikos mitybos teiginius
o Vengti maisto produkty, puianciy pilva.
o Vengti siiraus maisto.
o Valgyti maziau darzoviy.
o Valgyti tik 2 kartus per dieng.
o Vartoti liesus produktus.

Valgyti tik SvieZig, minksSta duona.
3. JraSykite praleistus zodzius.

Sveiko, grazaus ir kuirybisko gyvenimo pagrindas — visaverté, subalansuota, sveika

2. Mityba yra sveika, kai zmogus laikosi tam tikry principy ir pagrindiniy mitybos

3. Organizmas turi gauti visy reikalingy maisto medziagy, tod¢l biitina valgyti jvairy

4. Labai svarbu vartoti griidy gaminiy, kuriuose yra gausu angliavandeniy,

5. Pieno produktuose yra vertingy 6. Gyvybiskai svarbus bet kurio amziaus
zmogui yra 7. Saldésiai, cukrus, saldieji gérimai priskiriami prie vengtiny
maisto

Produktai maistas taisyklés vanduo baltymai vitaminai mityba



4. Mitybos piramidé:
o lliustruoja maisto jvairove.
o Parodo, koks turéty buti paros maisto produkty grupiy santykis.
o Iliustruoja maisto jvairove ir parodo, koks turéty biiti paros maisto produkty grupiy santykis.

o Iliustruoja maisto produkty grupes.

5. Mityba turi didelg jtakg zmogaus sveikatai. Netinkamai maitinantis susergama anoreksija, bulimija

ar nutukimu. Kokie yra $iy ligy pozymiai? Suskirstykite valgymo sutrikimy pozymius:

N N N

Nutukimas Anoreksija Bulimija

Dusulys Nemiga Slapukavimas Besaikis valgymas
Ty paciy produkty valgymas Nuovargis Padidéjes svoris
ISsausejusi oda Besaikis mankstinimasis Luztantys nagai

Sudarée technologijy vyresnioji mokytoja Ineta Ruskeé remiantis:

https://smp2014te.ugdome.lt/index.php/site/mo/mo id/277
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