,Kal svelkas maistas - nereikalingas
Ir vaistas“

Liepos menesio ISSukj prieme Birzy ,,Ausros*
pagrindines mokyklos Papilio pagrindinio ugdymo
skyriaus neformalaus Svietimo grupe , Stipras ir
vikras® (1-4 kl.) Mokytoja Vita JanuseviCiene



Renkantis maisto produktus, svarbu vadovautis sveikos
mitybos rekomendacijomis. Vienoje IS jy teigiama: valgykite ne
maziau kaip penkis kartus per dieng darzoviy, vaisiy ir uogy.

Rekomenduojama per dieng suvartoti ne maziau kaip 400 g
jvairiy darzoviy ir vaisiy, nejskaitant bulviy. Reikety vartoti
daugiau darzoviy, negu vaisiy — ne maziau kaip puse is penkiy
valgymuy turi bati darzoves. Kiekvieng dieng valgykite po
nesudyty riesuty sauja.



Priimdami 1Sstk) mokiniai atliko tirlamajj — karybin)
darba ,Sode ir darze auga sveikata“. Jie tyrinejo,
kas auginama seimos sode ir darze, kokius
vaisius Ir darzoves megsta valgyti Seimos narial,
kuo tal naudinga sveikatai ir kGre aplikacijas.
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Pomidorai naudingi regejimui, Sirdziai ir
kraujotakal, virSkinimui, odai.

> Eivintas, 11 m.



Kriauses naudingos Sirdziai ir kraujotakai,
virskinimui, mazina uzdegima.

Austeja, 11 m.



Bulves naudingos kaulams, odal, Sirdziai ir
kraujotakai, virskinimui, mazina uzdegima.
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Paula, 10 m.




Svogunail naudingi kaulams, raumenims, Sirdzial
Ir kraujotakal, virskinimui, odai, mazina uzdegima
Ir danty eduonj, valo organizma, padeda jgelus

vabzdziams.

| l \ Jovydas, 9 m.



Vysnios naudingos regejimui, raumenims,
kraujotakal, mazina uzdegima, gerina miego
kokybe.

Gabriele, 9 m.



Saulégrazos naudingos kaulams, raumenims,
Sirdzial ir kraujotakai, nervy sistemai.

Tajus, 11 m.



Obuoliai mazina uzdegimag, diabeta, astma,
naudingi virskinimui, Sirdziai ir kraujotakalil.

Gabija 9 m.



Agrastai naudingi kaulams, nervy sistemai,
Sirdzial ir kraujotakal, Imuninei sistemai, regejimuli.
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Aironas, 11 m.



Pupeles naudingos kraujotakai, virskinimul,
kaulams, medziagy apykaitai.

A

Gabriele, 11 m.




|ISvados:

* VISOS sodo ir darzo gerybes turtingos vitaminais
Ir mineralais, todel labal naudingos sveikatai;

 valgyti reikia saikingal (net ir sveikatai palankius
produktus).
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