JIh

UGDYMO

PLETOTES

CENTRAS VALGYK
¥ PROTINGAI

Socialinés partnerystés programos ,,Valgyk protingai‘

Pamokos aprasas

Pavadinimas Sveikos mitybos pagrindai
Dalykai Technologijos, sveikatos ir lytiSkumo ugdymo bei rengimo Seimai
programa
Tiksliné grupé 7 —10 klaseés

Mokymo(si) tikslai /
ugdomos kompetencijos

Veikly apraSymas

Proceso eiga

Vertinimas

Ugdymo procese
naudota medziaga

Laikas (trukmé) ir
mokymo(si) aplinka
ISvados

RySiams

Tikslas — susipazinti su sveikos mitybos taisyklémis, maisto derinimo
principais ir sveikos mitybos nauda Zzmogui.

Uzdaviniai:

+ ISsiaiSkinti maisto medziagy grupes.

* 1iSnagrinéti sveikos mitybos piramidg;

» mokytis parinkti maisto produkty kiekj pagal rekomenduojamas
proporcijas, sudaryti savo savaités valgiarastj.

Kiekvienos pamokos struktiirinés dalys:

* [vadas 1 naujg medziagg (itraukiant mokinius).

» Temos skelbimas, uzdaviniy pristatymas.

» Naujos medziagos déstymas.

» Uzduotys mokiniams.

* Apibendrinimas / jsivertinimas.

» Proceso eiga

Nagrinéjamos temos: ka ir kodel mes valgome; maisto produkty
grupés; sveikos mitybos piramidé.

Metodai pamokoje: minéiy lietus, aiSkinimas-demonstravimas,
savarankiskas mokiniy darbas, darbas grupése, refleksija.

Taikytas formuojamasis ir kaupiamasis vertinimai (kaupiamojo
vertinimo balai skiriami uz aktyvuma, surinkta medZiaga, piramideés
sudaryma ir kt.).

Pamokoje naudotos priemonés:

Mokytojo darbui: kompiuteris ir multimedija, mokomoji medziaga
parengta Microsoft PowerPoint programa Sveika mityba .

Mokiniy darbui:

Priedas Nr. 1 uzduodiy lapai, ,,Mano valgiarastis‘,

Priedas Nr.2 kryziazodis,

Priedas Nr. 3 refleksijos lapas.

IKT naudota pamokos aiskinimui-demonstravimui.

Tai 2-jy pamoky ciklas, kuris vyko technologijy kabinete

Mokiniai Zino organiniy medziagy grupes ir jy svarbg organizmui.
Zino kokiy medziagy organizmui reikia daugiausia ir kokiy vengti.
Sudaré¢ savo sveikos ir subalansuotos mitybos plang savaitei.
Klaipédos suaugusiyjy gimnazija

Biologijos ir sveikos gyvensenos mokytoja Aldona Pukinskiené

El adresas: pukinske@gmail.com



https://drive.google.com/file/d/1B-EOReZ3NEg_TuvNtWnOoNOa7rDzALDP/view?usp=sharing
mailto:pukinske@gmail.com

Vardas, pavarde

Mano valgiarasStis

Priedas 1

Naudodamiesi pateiktomis maisto produkty vartojimo rekomendacijomis, sudarykite vienos

savaités valgiarast].

(pavakariai)

(pavakariai)

Pirmadienis Antradienis
Valgymuy Patiekalai Valgymuy Patiekalai
skaicius skaicius
Pusry¢iai Pusry¢iai
Priespieciai Priespieciai
(pavakariai) (pavakariai)
Pietiis Pietis
Vakariené Vakariené
Treciadienis Ketvirtadienis
Valgymuy Patiekalai Valgymy Patiekalai
skaicius skaicius
Pusry¢iai Pusry¢iai
PrieSpieciai PrieSpieciai

Pietus

Pietus

Vakariené

Vakariené




Penktadienis

SeStadienis

Valgymy Patiekalali Valgymy

skaicius skaicius
Pusryciai Pusry¢iai
Priespieciai Priespieciai
(pavakariai) (pavakariai)
Pietiis Pietiis
Vakariené Vakariené

Sekmadienis

Valgymuy Patiekalai

skaicius
Pusry¢iai
PrieSpieciai

(pavakariai)

Pietus

Vakariené




Rekomenduojama:

Duona, griidai, bulvés ir juy produktai (5-11 porcijy)

Viena porcija:

e 1 rieké duonos (apie 30 g),
o 5 stiklinés kruopy kosSés arba makarony,
e ' stiklinés dribsniy,

e 1 vidutinio dydzio bulvé (apie 75 g).

Darzovés ir vaisiai (3-5 porcijos)

Viena porcija:

e | stikliné lapiniy darzoviy,

e 5 stiklinés kitokiy darzoviy,

e Vaisiy 2-4 porcijos.

Vaisiy viena porcija:

e 1 vaisius

e 4 stiklinés uogy,

e 5 stiklinés sulCiy.

Pienas, suris, jogurtas

e 2 porcijos

Viena porcija:

e 1 stikliné pieno ar riigpienio,

o !5 stiklinés varskes,

e apie 40 g siirio.

Mésa, paukStiena, Zuvis, ankStiniai, kiauSiniai, rieSutai

e 2 porcijos

Viena porcija:

apie 70 g meésos,

apie 100 g zuvy,

1 kiauSinis,

1 stikliné virty pupeliy ar Zirniy,

e 45 rieSutai.

Cukrus, riebalai

e Piramidés virSuje — produkty grupé, kuri turéty sudaryti maZiausia maisto dalj.

ISVADA

(pildo mokytojas)




Priedas 2
KryZiazodis

Maisto medziagos, juy sudétis ir jtaka sveikatai
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Atsakymas: (jrasykite patamsintas raides)

HORIZONTALIAI

1. Skaidri, bekvape, skysta medZiaga, butina gyvybei palaikyti.

3. Ko Zmogaus organizmui suteikia maistas?

6. Angliavandenis, kurio ypa¢ daug bulvése.

7. MedZiaga stiprinanti kaulus ir dantis.

10. Procesas, kuriam vykstant maistas suskaidomas iki smulkiausiy daleliy?
VERTIKALIAI

2. Maisto medziaga, 18 kurios organizmas gauna pagrindinj kiekj energijos.
4. Labai daug energijos turin¢ios maisto medziagos.

5. Kokiais nesisteminiais matavimo vienetais daZniausiai matuojama maisto medziagy
energeting verte?

8. Koks turi biiti maistas, kad batume sveiki ir zvaliis?

9. Kas i$nesioja maisto medziagas po visg organizmg?




Priedas 3
REFLEKSIJA

Pabaikite sakinius:

Buvo jdomu, nes:




