Sveika mityba: kaip ir kodél?

Amziaus grupé: 12-15 mety amziaus

Valandy skaicius: 8-10 valandy

Trumpas veiklos aprasymas: Sios veiklos metu mokiniai turés galimybe nagrinéti su sveika
mityba susijusj turinj ir rizika, susijusig su maisto produktais, kuriuose gausu druskos ir
cukraus. Siekiama, kad mokiniai apmastyty savo kasdien¢ mitybg ir parengty pasiiilymus,
kaip pagerinti jvairiy valgymy raciong, ir kartu pasidalyty jais su mokyklos bendruomene,
kad biity jdiegti butini pokyciai. Atsizvelgiant | vykdomos veiklos jvairove, tikimasi, kad
mokiniai pasitelks informatinio mgstymo kompetencijas, kaip nurodyta toliau:

Duomeny rinkimas
Duomeny analize
Duomeny pateikimas
Algoritmai ir procediiros

Automatizavimas

Tikslai

Gamtos mokslai
e Aptarti mokslo ir technologijy svarba maisto produkty raidai, susieti ja su kity dalyky
Ziniomis;
e Sudaryti keleta subalansuoty valgiarasc¢iy ir aptarti maisto produkty rizika ir nauda
zmogaus sveikatai;
e Nustatyti maisto priedy keliama rizika ir nauda;
Matematika
e Rinkti, sisteminti ir vaizduoti duomenis naudojant absoliutiniy ir santykiniy dazniy
lenteles, stieby ir lapy diagramas, taip pat stulpelines, linijines ir skritulines diagramas
ir interpretuoti pateikta informacija.
e Naudojant statistikos kalbg, pateikti samprotavimus, procediiras ir iSvadas, paremtas
surinktais ir apdorotais duomenimis.
Technologijos
e Sukurti algoritmus paprasty problemy (realiy ar imituojamy) sprendimams rasti,
naudojantis skaitmeninémis programomis, pavyzdziui, programavimo aplinkomis,
minciy (idéjy)_zemélapiais, uzrasy knygelémis, diagramomis ir internetine minciy
Sturmo sistema;
e Generuoti idéjas ir nustatyti jy prioritetus, bendradarbiaujant rengti darbo planus,
savarankiskai ir atsakingai pasirinkti ir naudoti tinkamiausias ir veiksmingiausias
skaitmenines technologijas suprojektuotiems projektams jgyvendinti;



e Naudoti jvairias priemones ir programas, kurios leidzia bendrauti ir bendradarbiauti
uzdaroje skaitmeninéje aplinkoje;

e Pristatyti sukurtus produktus ir jais dalytis, naudojant skaitmenines bendravimo ir
bendradarbiavimo priemones uzdaroje skaitmening¢je aplinkoje.

Tikroviskas STEAM kontekstas

Skatinant mokinius apmastyti savo mitybos iprocius ir istirti kity kolegy mitybos iprocius,
siekiama sukurti realybés modeliavimo konteksta, aptarti realias su sveikata susijusias
problemas ir sveika mityba. Studentai galés iSnagrinéti minéta turinj per ankstesniy 2 ar 3
uzsiémimy rinkinj, kurj vainikuos pasitlymy, kaip pagerinti kasdienj maitinimasi, kiirimas.
Juos mokyklos bendruomené¢ skleis jvairiomis priemonémis, pavyzdZziui, vaizdo jrasais,
brositromis ir kt.

Bendravimui skirtos jvairias
priemones ir programas;
Sukurty produkty pristatymas ir
dalinimasis;

Darbas grupése naudojant

Subalansuoty valgiarasciy
kiirimas;

Maisto produkty rizika ir
nauda moniy sveikatai.

Vaizdo jrady, plakaty,
lankstinuky, brodidry kirimas.

Duomeny rinkimas, tvarkymas i
pateikimas;
Vidurkis, moda.

Metodika
Dalis Aprasymas Trukmé
1 Veikla pries sesija 100
Klausimyno (zr. prieduose) issiuntimas klasés mokiniams (internetiné min.

apklausa), kad jie atsakyty prie§ §i uzsiémimg. Klausimyng galima
pritaikyti atsizvelgiant j kiekvienos mokyklos konteksta.

Tikslai:
- supazindinti mokinius su maisto kokybés svarba miisy gyvenime;




- rinkti, analizuoti ir aptarti informacija apie mokiniy kasdienj
maitinimasi mokykloje, siekiant didinti informuotumga apie buitinybe
rinktis sveika maista, nes tai gali prisidéti prie antsvorio (nutukimo).

Pradinis klausimas: ar manote, kad miisy Salyje yra didelis nutukimo ar
antsvorio lygis? Aptarkite su mokiniais jy poziirij i §j klausima.

Pristatykite straipsni ir vaizdo jrasa su informacija apie vaiky nutukimo

lygi nacionaliniu lygmeniu.

Uzduokite klausimus:

- Ka svecias pasitulée / kokiy priemoniy reikéty imtis, kad Lietuvoje
sumazety vaiky nutukimo lygis?

- Pasakjo, kas gali padéti kovoti su nutukimu?

Galimos problemos:

- Kokie veiksniai gali lemti nutukusiy Zmoniy skaiciaus didéjima
Lietuvoje?

- Kiek procenty zmoniy Lietuvoje yra nutuk¢ arba link¢ nutukti? Ka
daryti, kad Sis skaiCius sumazéty?

Perziiiréje vaizdo jraSa ir iSnagrinéj¢ naujienas bei prisiming pradinj
klausimg, pristatykite ir iSanalizuokite prieS uzsiémimg iSsiysto
klausimyno rezultatus ir juos aptarkite.

Galimos problemos:

- Kokia iSvada galite padaryti apie vaiky mityba?
- Kokia yra X klausimu gauty rezultaty moda?
- Kokios yra §io maisto vartojimo pasekmés?

Kad susistemintuméte sesijos metu nagrinétus klausimus, paprasykite jy
poromis apmastyti vaizdo jrass, naujienas ir klausimyne gautus
rezultatus. Pasiilykite jiems uzsirasyti galimus svarbius pastebétus /
iSanalizuotus duomenis, kuriuos biity galima sutelkti diskusijoje apie
pateikta klausima, kuri vyks kito uzsiémimo metu.

1.1

Prisiminkite ankstesniame uZsiémime nagrinétus klausimus, ypac
susijusius su ankstesniame uzsiémime pateiktu vaizdo jrasu ir
naujienomis.

Remdamiesi ankstesnéje pamokoje mokiniy padarytais jrasais,
pradékite diskusija nuo ankstesniame wuzsiémime suformuluoto

50 min.



https://www.diena.lt/naujienos/sveikata/sveikata/sparciai-padaugejo-nutukusiu-vaiku-pagal-skaicius-lietuva-aplenke-jav-1061776?komentarai?full
https://www.delfi.lt/sveikata/sveikatos-tv/su-antsvoriu-gali-tekti-kovoti-visa-gyvenima-profesorius-urbonas-nurode-kam-kyla-didziausia-gresme.d?id=89124609

klausimo: Ar maistas mokykloje prisideda prie didelio nutukimo /
antsvorio?

Galimi klausimai, kuriuos galima uzduoti moderuojant debatus:

- Ar mokyklos bendruomenéje yra zinomy nutukimo ir antsvorio
atvejy?

- Jei taip, kokios priezastys lemia tokj rezultata?

- Ar manote, kad mokykloje tiekiamas maistas gali prisidéti prie
svorio augimo?

- Jei taip, ar viena i$ galimy priezasciy galéty biiti meniu esantys
produktai?

- Pateikite produkty, kurie, jiisy nuomone, prisideda prie svorio
augimo, pavyzdziy. Kodél?

- Ar manote, kad kiekvieno asmens fizinis aktyvumas yra
pakankamas, kad bty iSvengta antsvorio?

- Ar mokykla galéty skatinti daugiau fizinio aktyvumo kaip prevencing
priemong?

Moderuodamas diskusija mokytojas taip pat turéty paminéti priezastis
ir rizika, susijusia su dideliu nutukimo atvejy skai¢iumi, paminétu
naujienose ir vaizdo jrase, analizuotame ankstesniame uzsi¢émime.

Pateikti veiksmy plana, kuriame biity numatytos kovos su nutukimu
priemonés ir pateikta informacija, pagrjsta nacionaliniais duomenimis ir
klausimyne gautais rezultatais. Paprasykite, kad jie atlikty darba grupése
po 3 mokinius.

Sio uzsiémimo metu siekiama, kad mokiniai zinoty, kokie yra skirtingi
energijos poreikiai ir kokias funkcijas atlieka kiekviena maistiné
medziaga, sudaranti jy kasdien¢ mityba.

Pradékite klausinéti mokiniy apie tai, ka jie valgé, pavyzdziui, pries

diena:

- Kavakar valgéte pusryc¢iams? O kaip dél piety?

- Ar skirtinguose dienos valgymuose suvalgomo maisto kiekis yra
vienodas?

- Kasi$jusyir jusy tévo / motinos / brolio paprastai suvalgo daugiau
(kiekis) per skirtingus valgymus? Kod¢l?

Tada paklauskite, ar labai konkurencingas sportininkas, pavyzdziui,
Kristianas Ronaldas, valgo tiek pat maisto, kiek ir kiti klasés mokiniai, ir
kodél.

150
min.




Zemiau pateiktas pavyzdys padés susipazinti energetinés vertés savoka.

Aptarkite su mokiniais orientacines energijos ir mitybos poreikiy vertes
skirtingoms amziaus grupéms. Diskusijoje daugiausia démesio reikéty
skirti matavimo vienetams (kcal, gramai) ir 12-15 mety amZziaus
mokiniy suvartojamo maisto referenciniy verciy savokai.

Amziaus grupé (metai) Energetiné piety verté
3-6 420 kcal
6-10 492 kcal
10-15 621 kcal

Pavyzdziui, 6-10 mety amziaus vaiky piety referencinés vertés paprastai
yra mazesnés nei 10-15 mety amziaus vaiky. Kartu su mokiniais
pasvarstykite kodél.

Pateikite pirmiau pateiktg lentele ir paklauskite, ar paprastai mokiniy
pietiis yra sveiki, ir paprasykite jy pagrijsti savo atsakymus.

Galimi klausimai:

- Jei patiekalg reikéty padalyti j dalis pagal kategorijas, kiek jy biity?

- Kokios maistinés medziagos turéty sudaryti piety patiekalg?

- Kaip padalytuméte maistiniy medziagy procenting dalj i§ visy
maistiniy medziagy, kurios turéty sudaryti piety patiekala? 20 % /
30 % /..% baltymy /...% riebaly/ ...% angliavandeniy?

UZraSykite mokiniy atsakymus lentoje ir tada pristatykite ,Sveikos
mitybos 1ékste” (zr. priedus). Aptarkite jos svarbg ir sudétj kuriant sveika
maistg.

Grupése (po 3 ar 4 mokinius) atlikite tyrimg internete apie sveiko
patiekalo sudedamasias grupes, t. y. kokia funkcija jos atlieka ir k3 jos
reiskia organizmui. Pristatykite isvadas didelei grupei.

Sioje veikloje siekiama, kad mokiniai i$analizuoty mokiniy mitybos
jprocius. Turés patikrinti tam tikros dienos valgiarastj kalorijy pozitriu
(ar jis atitinka rekomendacijas, ar ne).

Suskirstykite klas¢ | grupes po 4 mokinius (arba poras) ir paskirstykite
jvairias uzduotis grupéms, atsizvelgdami | mokiniy savarankiskuma,
jgudzius. Jei klaséje yra 24 mokiniai, siiloma skirstyti taip:

1. 3 grupés po 4 - analizuos su pusry¢iais susijus] maista.

2. 3 grupés po 4 - analizuos su pietumis susijusj maista.

150
min.

50 min.




1 grupé turés atlikti Sias uzduotis:
- Sukurkite klausimyng (zr. prieduose), kuris leisty surinkti objektyvig ir
tikslig informacija apie draugy suvartojama maista per pusrycius.

- ISplatinkite klausimyng internete tos pacios klasés mokiniams (7 arba
8 klasés mokiniams), pavyzdziui, naudodamiesi mokykloje jdiegta
internetine platforma (pvz., ,Google Classroom®) arba el. pastu.

2 grupé: trys mazos grupés pries pietus turés nueiti ] mokyklos valgykla
ir atlikti Sias uzduotis:

e Pasverkite maistg po vieng, kuris bus tos dienos piety 1¢kstéje;

e Uzsirasykite skirtingas reikSmes lentel¢je

e Nufotografuokite patiekalg mokyklos valgykloje.

Kad biity galima atlikti antros grupés grupinj darbg, biitina i§ anksto
paprasyti mokyklos valgyklos darbuotojy paruosti (tos dienos) maista
pries 1 valandg (arba kiek jmanoma anksciau), kad mokiniai galéty
pasverti paruosta maista naudodami lekstg ir svarstykles.

Siekiama paraginti mokinius sukurti veiksmy planus, atsizvelgiant i
kiekvienos grupés ankstesnés veiklos metu surinkty duomeny analize.
Po ankstesn¢je uzduotyje atlikto duomeny rinkimo kiekviena grupé turi
juos isanalizuoti, kad parengty priemones, padedancias gerinti maisto
kokybe mokykloje.

1 grupé:

Surinkty duomeny apdorojimas ir plano (brosiiiros, lankstinuko,
plakato, vaizdo jraso), skirto informuotumui didinti, parengimas.
Pavyzdziui, parengti maisto produkty, kuriuos galima jsigyti valgykloje,
sarasg ir patarti d¢l tam tikry produkty, informuojant apie jy privalumus.

3 grupe:

Analizuokite ir interpretuokite gautus duomenis jvairiais aspektais
(kalorijy, maisto produkty jvairovés, ar pagal ,Sveikos mitybos lekstés”
princip3).

[Sryskinkite stiprigsias ir silpngsias puses, t. y. nustatykite, ar turimi
produktai ir (arba) patiekalai atitinka referencin¢ maistine verte.

Pateikti pasitlyma dél subalansuoto valgiarascio. Parengti didelés grupés
apibendrinta plang su gairémis, kaip pagerinti mokiniy maitinimg
mokyklose.

50 min.




Nupieskite keleta su sveiku maistu susijusiy palakty ir priklijuokite prie
valgyklos sienos. Plakate pridékite QR koda, kuris nukreipty i jusy
sukurtg tinklalapj. Tinklalapyje galéty biti informacija, susijusi su
kiekvienos savaités dienos piety kalorijy skai¢iumi. Mokiniai turéty
atnaujinti informacija pagal kiekvieng savaités dieng planuojama
valgiarast;.

Sukurti Saltinj, kuris leisty informuoti visus mokinius apie mokyklos 150
valgyklos maista (kcal, maistinés medziagos). min.

Organizacija

Priemongés:
e Kompiuteris;

Komandinis darbas

Mobilusis telefonas / iSmanusis telefonas;
Skaiciuoklé (Excel);
Klausimynas;
Svarstyklés.

Komandinis darbas:

e [ki 4 mokiniy grupiy sudarymas, kad jie galéty dalyvauti jvairiose sesijose.
e (Grupéje reikalingos kompetencijos:
Bendras problemos aptarimas;

o

@)
@)

Priedai

Uzduodiy pasidalijimas;

Saveika, dé¢l kurios deramasi (aptariama) ir kuria siekiama sudaryti salygas dalytis
iStekliais (bendradarbiauti), kad biity pasiektas bendras tikslas;

[déjy ir nuomoniy konfrontacija, skirta zinioms kaupti;

Nustatyty tiksly ir (arba) rezultaty apmastymas ir aptarimas

1 dalis

Klausimynas: klausimai lietuviy kalba (reikia sukurti interneting anketa):
1. Kaip dazniausiai uzkandziaujate tarp pamoky?

(0]
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(0]

Valgau guminukus
Geriu sultis
Valgau sausainius
Valgau bandeles
Valgau riesutus
Kita:

2. Ar daZzniausiai per savait¢ pietaujate mokyklos valgykloje?

o

Taip




o Ne
o Kartais
3. Jeijankstesnj klausimg atsakéte ,,ne ka dazniausiai valgote pietums?
0o Meésainius
Kebabus
Bulvytes fri
Sul¢iy gérimus
Sumustinius
Sausainius
Bandeles
o Kita:
4. Kaip dazniausiai uzkandziaujate popietiniuose uzsiémimuose?
o Valgau guminukus
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o Geriu sultis
o Valgau sausainius
o Valgau bandeles
o Geriu gazuotus gérimus
o Kita:
2 dalis
Sveikos mitybos lékste
r 3\
SVEIKOS MITYBOS LEKSTE

Naudokite sveikus Gerkite vandenj, arbaty ar
aliejus (kaip alyvy) kava [su nedoug cukraus arba
kepimui, salotoms. be jo). Ribokite pieng, jo
Ribokite sviesty. :"d".k':‘: u":fs?o'di;w
= 3 sultis {1 ma;
Venkite transriebaly: NEPERDIRBTI ,,:q,,f per dieng). Verkite
GRODAI saldiy gérimy,

Kue daugiau darfoviy -
ir kuo jvairesniy - tue
geriau. Bulvés netinka.

Valgykite neapdoratus
grivdus (pavyrdEiui, ruduosius
rydius, pilnagride duong ir
pilno grido makaronus).
Ribokite volytus griidus
{baltus ryfius, balty duong).

. . VAISIAL
Valgykite d
f‘. i;u' ik Rinkités fui, paukitiena, pupeles
e i ir riefutus; ribokite raudong
3 mésq, venkite rikytos kisulienos
‘k BOKITE AKTYVOS! ir kitos spdorotos mésas.
Harvard School of Public Health Harvard Medical School EEL
PARENGTA PAGAL: @ The Nutrition Source Harvard Health Publications ";\"
\ www hsph harvard edu/nutritionsource wwrwhealth.harvard.edu

https://www.delfi.lt/grynas/gyvenimas/harvardo-specialistai-sukure-savas-mitybos-rekome
ndacijas.d?id=49824148

3 dalis
Klausimynas: klausimai lietuviy kalba (reikia sukurti interneting anketa) 1 grupés darbui:

1. Ar daZniausiai valgote pusryc¢ius?

o Taip
o Ne
o Kartais

2. Jeiiankstesnj klausimg atsakéte ,taip“ arba ,kartais, kg dazniausiai valgote?


https://www.delfi.lt/grynas/gyvenimas/harvardo-specialistai-sukure-savas-mitybos-rekomendacijas.d?id=49824148
https://www.delfi.lt/grynas/gyvenimas/harvardo-specialistai-sukure-savas-mitybos-rekomendacijas.d?id=49824148

Sumustinis su mésa
Sumustinis su siiriu
Bandelés

Sausi pusryciai su pienu
Virti kiauSiniai
KiauSiniené

Blynai

Kosé

Kita:
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3. Jeiil klausimg atsakéte ,taip“ arba ,kartais‘, kg dazniausiai geriate?
o Arbata

Kompota

Natiiralias sultis

Vandenj

Pieng

Kefyra

Geriamg jogurta

Gazuotus gérimus

Kita:
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1 lentelé su energijos poreikiais pagal amziaus grupes

Amziau | Energetiné Energetiné verté (kcal)

s grupé | pietuy verte Angliavandeniai Riebalai Baltymai
(metai) (kcal) 55% 75% 15% 30% 10% 15%
3-6 420 231 315 63 126 42 63
6-10 492 271 369 74 148 49 74
10-15 621 342 466 93 186 62 93
15-18 714 393 536 107 214 71 107

Nuorodos:

* Pasauliné nutukimo diena
https://visuomenessveikata.lt/minima-pasauline-nutukimo-diena/




