Kaip valgyti, kad bty malonumas, suvirsSinty ir pasisavinty maistines medZiagas?

Valgymo Kkultiiros formavimas. Paskaitos metu gausite daug patarimy kaip
sveikai maitintis, formuoti ir ugdyti valgymo kultirg savo Seimose. Kodél
svarbiausia formuoti sgmoningg valgymo kultirg? Jokiy draudimy, baimiy
suvalgyti ne taip. Sgmoningumas padeda atskiria maistg nuo ne maisto. Kaip
iSmokti mégautis maistu ir atrasti ragavimo malonuma pasitelkiant visus
06 ’] 9 receptorius? Léta pirkimo, gaminimo ir valgymo Kultdra? Principai, kurie veda Jums
palankios mitybos link. Pajuskite sotumo jausma ir neignoruokite alkio jausmo.
Meilé savo kanui, Kaip ja susigrazinti? Ka ji duoda?

paskaita

Imunitetas ir aplinkos jtaka. Veiksniai, jtakojantys vaiko jautrumg. Rysys tarp tevy
ir vaiko. Psichologiniai veiksniai: aukléjimo ir bendravimo su vaiku stilius,
besiformuojancios asmenybés bruoZai. Socialiniai veiksniai: tevy, kity vaikui
svarbiy suaugusiyjy ir artimyjy tarpusavio santykiai, aplinka ugdymo staigoje. Kq
turetume daryti, kad iSvengtume fiziniy ir dvasiniy , alergijy“?

Aida
Matuleviciate

Virtuves sSefe, LRVVK
asociacijos nare, restorano
vadove bei sveiky produkty

linijos ,Sveikuciai“ kareja

Pertrauky metu degustuosime sveikatai palankaus maisto virtuvés Sefés, LRVVK asociacijos nares,
lietuvisko maisto restorano vadovés bei sveiky produkty linijos ,Sveikuciai“ jkaréjos Aidos
Matuleviciatés pagamintus sveikatai palankius patiekalus, kuriy receptus galésite iSbandyti namuose.

Vieno seminaro

: : : : i iui Seminaro
Seminaro laikas ~ Seminaro vieta kaina asmeniui kmé
(su maisto trukme

Nuo 17:30 val. Radvily dvaro g. 31, degustaciia
iki 20 val. Kaunas :g35 L{ : 2»5 Va l
C

DEMESIO:
Po Kkiekvienos paskaitos Jums dovana - apibendrinta dalomoji medZiaga, gaminimo principai ir receptai.

Po 1 paskaitos uZsiregistravus j likusias keturias, kurios vyks geguzés ir birzelio mén., kaina 130 Eur.

UZsiregistravus visam ciklui iS karto, KAINA 160 Eur (ciklo trukmé 11 val.), gaunama dovany
nemokama 1 val. maisto technologés konsultacija apie tai, kaip atsirinkti Jums tinkamus maisto
produktus ir juos pirkti prekybos centruose arba asmeniné konsultacija mitybos klausimais.

KvieCiame

registruotis!

POZIURIO PLETIMO SEMINARAS

SEIMOS SVEIKATAI
PALANKIOS MITYBOS
IR SAMONINGUMO
UGDYMO ABC

SU SVEIKATAI PALANKAUS
MAISTO DEGUSTACIJA

Paskaity ciklas

AUGINKIME LAIMINGUS VAIKUS DARNIOJE IR SVEIKOJE SEIMOJE!

V8| ,,Sveikatai palankus” kviecia Jus | poZirio plétimo seminary ciklg, Kurio vizija:

sgmoninga Seima — sveikatai palanki mityba ir sveikas gyvenimo badas.

Tai penkiy paskaity ciklas, Kurio tikslas praplesti Jusy pozidr] | kampleksinj tobuléjima Seimos
labui, kai kalbama apie bendrg Seimos mikroklimato Karima, gera savijauta, ritmo svarba, vidiniy
jégy balansa, mityba ir gyvenimo dziaugsma, tinkamy valgymo jprociy formavima, valgymo
kultlra, valgymo laika kaip rituala, bendravima svarba Seimoje, prasmingas veiklas su vaiku,
vaiko ugdyma ir jo poreikiy iSsaugojima.

Jusy laukia ir kiti prasmingi patarimai kaip ugdyti samoninguma harmoningoj
ir darnioje Seimoje.
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SVEIKATAI PALANKUS



Paskaitas su praktiniais patarimais veda:

Raminta
Bogusiene

Sveikatai palankaus
maisto technologe

Sveikatai palankaus maisto technologé, ,,Sveikos mitybos standartas” autoré, dviejy vaiky mama,
jkaréja jstaigos ,Sveikatai palankus”, straipsniy autoré Raminta Bogusiené.

,Siekiame, kad Seima ne tik skaityty apie sveikg mityba, bet rinktysi jy sveikatai palankius maisto
produktus, valgyty samoningai ir klausyty jgimto saikingumo ir alkio jausmo”

Ilgameteé patirtis maisto pramonéje ir ekologisky maisto produkty sertifikavimo sektoriuje leido ne
tik jsigilinti | maisto saugos ir kokybés reikalavimus, maisto technologijy subtilybes, tapti
ekologisky maisto produkty sertifikavimo ekspertu, bet leido sukurti “Sveikos mitybos standartg”.

Lektoré, tarptautiniy
projekty Svietimo
srityje koordinatore

Vida Drasuté - lektore, tarptautiniy projekty Svietimo srityje koordinatoré, keliaujanti po
Europa su Seima ir renkanti geraja patirtj, tirianti pasaulj su visomis jo savybémis, kelianti
kvalifikacija pedagoginéje srityje, aktyviai besidominti ir praktikuojanti vaiky ugdymo, vidinio ir
iSorinio pasaulio poveikiu jy augimui ir vystymuisi, sveikos gyvensenos, sveikatai palankios
mitybos temomis, privataus darZelio viena i$ steigéju, straipsniy edukologijos tema autoré,
aktyvi kursy, seminary, konferencijy pranesimy skaitytoja, o svarbiausia, mylimo ir mylincio
vyro Zmona ir dviejy vaiky mama.

............................ TIKSLAS: ceeeeeeeereiiii
pasidalinti patirtimi ir ziniomis su jumis
Tikiu, kad geros mintys ir grazas norai paleisti | erdve pildosi.
Tad ateidami | seminarqg sugalvokite norq, Kartu j paleisime | erdve

ir neabejoju, kad kiekvienas (s musy sulauksime rezultato.

Paskaity metu lektores atsakys | Jums rapimus Klausimus susijusius su
sveikatai palankia mityba ir sgmoningumo ugdymu ir jo svarba Seimaje.

paskaita

04.28

paskaita

05.05

paskaita

05.12

paskaita

06.09

MITYBOS ABC. XXI a. mityba ir valgymo Kultdra. Sgsajos su sveikata. Kokie
pokyciai yra svarbls mums ir misy vaikams? Sveikatai palankios mitybos principai
- kas tai? Ka, kaip ir kiek valgyti? Mitai ir tiesos. Sveikos gyvensenos ir mitybos
iprociy jtaka Zmogaus organizmui ir Kaip iSmokti atsirinkti Jums tinkama maista,
mitybos bida. Svorio balansas ir vidiné harmonija be diety. Cukrus, druska,
skaidulinés medZziagos, riebalai ir jy jtaka misy organizmui.

Démesio centre — vaikas ir ji supanti aplinka: pirmasis septynmetis ir jo svarba.
Asmenybe formuojanti jéga: pavyzdys ir megdZiojimas. Ritmas, jo jtaka jproCiams,
Seimos mikroklimatui, vaikui ir suaugusiam. Kaip Svenciy metu iSvengti vidinio
iSsibalansavimo.

MAISTO PRODUKTY ABC. Pagrindiniai sveikos mitybos principai: maisto jvairumas,
subalansuotumas, saikingumas, pagrindinés maistinés medZiagos ir jy poreikis bei
nauda organizmui. Mitybos sezoniskumas. Maisto produkty ekologisSkumas. Visas
maistas turi bdti saugus, bet ar visas sveikatai palankus? EKologiskumas - tik
vienas i$ sveikatai palankumo Kriteriju. Kg galime perskaityti Zenklinimo etiketése?
Kaip atpaZinti sveikatai palanky ir nepalanky maistg? Pirkti turguje, iS mociutés
kaime ar prekybos centruose? Maisto pasirinkimas. K3 reiskia , tinka vartoti iKi...“ ir
»geriausias iKi..“? Maisto produkty Zenklinimo etiketés: | ka atkreipti démesj
kasdienybéje renkantis maisto produktus (praktiniai pavyzdziai ir analizeé).

Vaiko fantazija, isorinio pasaulio jtaka. Vaiko erdve, Zaislai ir Zaidimai. Kodel toks
svarbus vaikui laisvas Zaidimas? Viskas savo laiku - iSmokime islaukti ir tai
ugdykime vaikuose. Tvarkymosi reiksme ir prasme. Poilsis ir vaiky piety miegas.

Kaip iSsirinkti sau ir Seimai tinkamus maisto produktus? Kokie yra Jums
sveikatai palankls maisto produktai? Kur ir kaip juos galime rasti? Kas yra
sveikatai nepalankis maisto produktai? Kaip atpaZinti Jasy sveikatai palanky
maista? Ka pirkti kasdien, kg pirkti retai, o ko vengti? Kg vaikai valgo ugdymo
jstaigose ir namie? Trakumai, privalumai ir galimi pokyciai. Kodél néra vieno maisto
produkto tinkamo visiems? (vienam Kefyro stikliné — sveikatai palanku, kitam
nuodas). Maisto ir alkoholio netoleravimas ar alergija. Maisto netoleravimo
poZymiai ir atpaZinus kaip pasalinti alergena iS savo mitybos.

Vaikas is prigimties turi didZiulj potencialg, kaip to neuZgoZti ir kaip tai lavinti?
Vaikai ir jy pieSiniai — vaizdiné kalba apie augimgq, pojdcius, isgyvenimus. Vaiky
darZelis: adaptacija, veiklos, jy paskirstymas dienoje ir jy svarba, pokalbiai su vaiku.

Kaip ruoSiant maistg iSsaugoti maistines medZiagas ir neuZtersti
kancerogenais? Kaip iSsirinkus sveikatai palanky maisto produkta, galime jj
sugadinti? Tausojantys patiekalai ant misy stalo — kas tai? Transriebalai,
akrilamidai — kaip jie susidaro pramonéje ir namy sglygomis? Maisto sudedamosios
dalys - palankios ir nepalankios sveikatai. Kancerogeninés medZiagos maiste
(hidrinti riebalai, akrilamidai, heterocikliniai aminai, aflatoksinai ir t.t.). Palankiy
sveikatai mitybos jpro€iy formavimas Seimoje. Kg gerti ir kiek iSgerti?

Mdsy ir vaiko rysys su gamta. Vaikai - judantys Zmones. Kodél toks svarbus
buvimas lauke? Kaip lauke ugdomi vaiko pojdciai, fantazija, motorika. Prasmingos
veiklos lauke. Sukurkime dovang vaikui (praktiné veikla).



