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Pamokos / projekto aprasas

Pavadinimas

Impulsyvus valgymas

Santrauka / dalykai

Tiksliné grupé
Mokymo(si) tikslai /

ugdomos kompetencijos

Veikly apraSymas

Proceso eiga

Vertinimas
(tipai ir metodai)
Ugdymo procese

naudota medZiaga ir
IKT jrankiai /
programos
Laikas (trukmé) ir
mokymo(si) aplinka
ISvados /
kuo mokymo(si) veikla
inovatyvi, priedai
RySiams

Biologija, sveika gyvensena.

Dalyvavo 20 mokiniy i§ 9-10 klasiy, 14-16 mety.
Tikslas — supazindinti mokinius su impulsyvaus valgymo bruozais,
ugdyti nuostatg maitintis sveikai.
Uzdaviniai:
o ISsiaiSkinus mokiniy maitinimosi jprocius formuoti nuostatg
maitintis racionaliai.
e ISmokinti atpazinti jvairius kiino siun¢iamus signalus ir
paaiskinti, kaip ] juos reaguoti.
e Pasigaminti sveikatinancius kokteilius.
Klaipédos visuomenés sveikatos biuro dietisté Deimanté Surblyté su
mokiniais vedé¢ diskusija; apie jy valgymo jprocius, kokia
maitinimosi, svorio metimo, diety laikymosi patirtis. Lektoré pristaté
tema ,,Impulsyvus valgymas®. Po paskaitos, apibendring i$girsta
medziagg bei savo patirtj, gamino bei degustavo sveikuoliskus
kokteilius — glotnucius.

e Paskaita — demonstracija (PowerPoint skaidriy
demonstravimas).

e Pasakojimas apie impulsyvy valgyma, kaip atpaZinti ir
suprasti jvairius kiino siun¢iamus signalus ir kaip ] juos
reaguoti.

o Diskusija apie maitinimosi jpro¢ius, svorio metimo ir/ar diety
laikymaosi patirtis.

¢ Glotnué¢iy gaminimas ir degustavimas.

e Refleksija

Savianalizés klausimai (refleksija).

Glotnudiy receptai

3 val. Technologijy klasé.

Mokiniai aktyviai klausési paskaitos, dalyvavo diskusijoje. ISmoko
pastebéti savo kiino siun¢iamus signalus ir atkreipti démesij i savo
kiino poreikius. Veiklos nuotraukos.

Klaipédos suaugusiyjy gimnazija

Psichologo asisténté André Malinauske el. pastas:
andre.malinauske@gmail.com, Dietisté — Deimanté Surblyté.



https://www.delfi.lt/gyvenimas/grozis_ir_sveikata/kas-mus-is-tiesu-vercia-persivalgyti-cukrus-ar-riebalai.d?id=63986964
https://psichologaskonsultantas.lt/isisamoninimu-gristas-valgymas/
https://www.moteris.lt/lt/sveikata/g-33385-ka-daryti-kai-valgyti-norisi-nuolat
http://psichika.eu/blog/apie-demesi-ir-maista/
https://sveikata.tv3.lt/straipsnis/kaip-kovoti-su-emociniu-valgymu-2096
https://www.delfi.lt/moterys/naudinga/kas-yra-intuityvus-valgymas-ir-ar-jis-padeda-buti-stipresniems-bei-sveikesniems.d?id=80893023




1 priedas
Receptai
Kokteilis ,,Antigripinas“

Reikés:

1 bananas,

1 obuolys,

0,5 stiklinés Saltalankiy uogy- Saldytos,
1 v.§ medaus.

Gaminame:

* Dedame ingredientus ] trintuva- kokteiling.
* Pilame vandens iki apsémimo. Plakame.

* Gardinti galima cinamonu.

Recepto nuoroda:
https://grazinagum.com/2016/01/29/kokteilis-antigripinas/

Banany kokteilis pusry¢iams

Reikés:

0,5 puodelio lieso pieno,

1 vidutinis Saldytas bananas,
Cinamono.

Gaminame:

* ] virtuvinio kombaino (mikserio) indg sudékite visus produktus i§skyrus cinamona.

* MaiSykite iki viensisos mases, apie 20 sekundziy.

* Supilkite j stiklines ir papuoskite, jei norite, Ziupsneliu cinamono.

* Suvyniokite nuluptg ir supjaustytg gabaliukais banang j plastiking maisto pakuote ir jdékite |
Saldiklj nak¢iai arba kelioms valandoms.

Recepto nuoroda:
https://www.lamaistas.lt/receptas/bananu-kokteilis-pusryciams-10687

Vaisinis kokteilis ,,A$ labai myliu Lietuva"

Reikés:

1 stiklinés braskiy,

2 kiviy,

1 mango,

2 Sauksteliy vanilinio cukraus,

1 Sauksto cukraus pudros (arba 2 Sauksteliy medaus),
Citrinos,

Ziupsnelio imbiero,

Ziupsnelio cinamono.



https://grazinagum.com/2016/01/29/kokteilis-antigripinas/
https://www.lamaistas.lt/receptas/bananu-kokteilis-pusryciams-10687

Gaminame:

* BraSkes sutrinti su Saukteliu vanilinio cukraus.

* Kivius sutrinti su imbieru ir Sauks$tu cukraus pudros.

* Mangg sutrinti su cinamonu ir Sauksteliu vanilinio cukraus.
* ] kiekvieng mase iSspausti citrinos.

Recepto nuoroda:
https://www.lamaistas.lt/receptas/vaisinis-kokteilis-as-labai-myliu-lietuva-41987

Apelsiny - banany kokteilis

Reikés:

1 didelis bananas,

1 didelis apelsinas,
Cukraus (pagal skonj).

Gaminame:

* Banang nulupame, perpjauname j kelias dalis ir sudedame | maiSytuva.

* Apelsing nulupame. Kiekvieng apelsino skiltele taip pat reikia nulupti. Nes odelés nelabai
susitrina ir gerti nesmagu.

* Banang suplakame su apelsinu. Cukraus dékite pagal skonj.

Recepto nuoroda:
https://www.lamaistas.lt/receptas/apelsinu-bananu-kokteilis-34160



https://www.lamaistas.lt/receptas/vaisinis-kokteilis-as-labai-myliu-lietuva-41987
https://www.lamaistas.lt/receptas/apelsinu-bananu-kokteilis-34160

2 priedas
Nuotraukos

INTUITYVUS VALGYMAS
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3 priedas
REFLEKSIJA
Pabaikite sakinius:

Buvo jdomu, nes:




