
STEAM IŠŠŪKIS „SVEIKUOLIŠKI 
TRAŠKUČIAI“ (HEALTHY CHIPS)

2021–2022 m.m.

Jieznas



Mokytojų komanda: technologijų mokytoja metodininkė 

N. Bisikirskienė, matematikos vyr. mokytojas V. Žiūkas, 

fizikos mokytoja metodininkė V. Mekionytė, informacinių 

technologijų mokytoja metodininkė L. Arbačiauskienė

STEAM iššūkį atliko 10-12 metų amžiaus mokiniai (6 klasė)



STEAM IŠŠŪKIS „SVEIKUOLIŠKI TRAŠKUČIAI“ 
(HEALTHY CHIPS)

Mokytojų komanda: technologijų mokytoja metodininkė 

N. Bisikirskienė, matematikos vyr. mokytojas V. Žiūkas, 

fizikos mokytoja metodininkė V. Mekionytė, informacinių 

technologijų mokytoja metodininkė L. Arbačiauskienė

2021–2022 m.m.

Jieznas

STEAM iššūkį atliko 10-12 metų amžiaus mokiniai (6 klasė)



TIKSLAS IR UŽDAVINIAI:

Tikslas: Išsiaiškinti traškučių vartojimą ir poveikį

mokinių organizmui.

Uždaviniai:

1. Apklausti bendraamžius apie traškučių vartojimą.

2. Išsiaiškinti mėgstamų traškučių energetinę vertę ir 

sudėtį.

3. Aptarti tyrimo rezultatus.

4. Pagaminti palankesnius mokinio sveikatai daržovių 

traškučius - alternatyvą bulvių traškučiams.



Bulvių traškučiai - ploni bulvių griežinėliai, skrudinami aliejuje 
gruzdintuvėje arba orkaitėje, kol tampa traškūs.



Tai vienas mėgstamiausių užkandžių ir yra 
gaminamas įvairiausių skonių.

Valgant kiekvieną dieną bulvių traškučių, skaičiuojama, kad per metus 

išgeri penkis litrus gruzdinimui skirto aliejaus. 

Pagrindinė bulvių traškučių problema – jų riebumas. Todėl valgydami 

tokį užkandį, gauname didelį kiekį visiškai nenaudingų riebalų.

Bet kokį maistą skrudinant aliejuje jis tampa transriebalu.



NAGRINĖJOME BULVIŲ TRAŠKUČIUS, KURIUOS 

GALIME RASTI PARDUOTUVĖJE:

Traškučių kalorijų kiekis 100 gramų:

• TAFFEL (mėlynųjų bulvių traškučiai su jūros druska): energinė vertė 100 g -

549 kcal (2386 kJ). Pakelyje yra 100g traškučių. Tai reiškia, kad mes suvalgę 

visą pakuotės turinį gauname ~ 549kcal.

• PRINGLES (svogūnų ir sūrio): energinė vertė 100 g - 503 kcal (2106 kJ). 

Pakelyje yra 165 g traškučių. Tai reiškia, kad mes suvalgę visą pakuotės turinį 

gauname ~ 761 kcal.

• SNACK DAY: energinė vertė 100 g - 520 kcal (2171 kJ). Pakelyje yra 150 g 

traškučių. Tai reiškia, kad mes suvalgę visą pakuotės turinį gauname ~ 780 kcal.



KITA BULVIŲ TRAŠKUČIŲ BĖDA - DRUSKA

Druska - ją sudaro 40 % natrio ir 60 % chlorido. Tiek natris, tiek chloras 

yra reikalingi mūsų organizmui. Pagal Pasaulio sveikatos organizaciją 

žmogaus organizmui reikia iki pusės gramo druskos. Naudojant daugiau 

natrio, kyla kraujospūdis, hipertenzija, gali atsirasti infarkto, insulto rizika, 

grėsti inkstų ligos. Reikėtų stengtis sumažinti druskos naudojimą.



• Transriebalai - didina mažo tankio lipidų (arba blogojo 

cholesterolio) ir mažina didelio tankio lipidų (arba gerojo 

cholesterolio) kiekį. Didelis transriebalų vartojimas yra vienas iš 

koronarinės širdies ligos rizikos faktorių. Moksliniai tyrimai 

skelbia, kad jei daugiau nei 2 procentai dienos maisto energijos 

gaunama iš transriebalų, rizika mirti nuo širdies ligų išauga 20 –

32 procentais.



APKLAUSA:

• Ar valgote traškučius ryte?

• Ar manote, kad traškučiai yra sveikas maistas?

• Ar dažnai valgote traškučius?



RESPONDENTAI

Buvo apklausti 36 mokiniai:

• 12 mokinių - 6 klasė,

• 13 mokinių - 5 klasė,

• 11 mokinių - 4 klasė



3 MOKINIAI ATSAKĖ, KAD KARTAIS VALGO RYTAIS TRAŠKUČIŲ
33 MOKINIAI ATSAKĖ, JOG NEVALGO RYTAIS TRAŠKUČIŲ
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23 MOKINIAI ATSAKĖ, JOG NESVEIKAS MAISTAS
8 MOKINIAI ATSAKĖ, KAD NE, NEBENT ‚, NAMINIAI“
5 MOKINIAI ATSAKĖ - ,,NEŽINAU“
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2. Ar manote, kad traškučiai yra sveikas užkandis?



23 MOKINIAI ATSAKĖ, KAD DAŽNAI NEVARTOJA TRAŠKUČIŲ
8 MOKINIAI ATSAKĖ, JOG DAŽNAI VALGO

5 MOKINYS ATSAKĖ - ,,ŠIUO METU NE“



ALTERNATYVA - NAMINIAI TRAŠKUČIAI

GAMINOME TRAŠKUČIUS IŠ MOLIŪGO, MORKOS IR 

BULVĖS DŽIOVYKLĖJE

• DEJA, IŠ BULVĖS NELABAI PAVYKO, NES IŠSISKYRĖ 

KRAKMOLAS IR SKONIS NEBUVO MALONUS.

• MOLIŪGO IR MORKOS GABALĖLIAI RYŠKIAI PAKITO – JIE 

SUSITRAUKĖ, IŠGARAVO VANDUO.

• TOKIU BŪDU GAMINAMI TRAŠKUČIAI YRA SVEIKESNI, NES 

IŠLIEKA VITAMINAI, MIKROELEMENTAI IR JIE NEPRISIGERIA 

RIEBALŲ, NES DŽIOVINAMI DŽIOVYKLĖJE.



MOLIŪGAS

Angliavandeniai Baltymai Riebalai



MOLIŪGAS

PRIEŠ PO

238 -17=221 G VANDENS IŠGARAVO



MORKA

Angliavandeniai Baltymai Riebalai



MORKA

PRIEŠ                 PO

63 - 7=56 G VANDENS IŠGARAVO



KALORIJŲ KIEKIS PIRKTINIUOSE 
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IŠVADOS

Valgydami namuose džiovinimo būdu gamintus traškučius iš 

įvairių daržovių:

• gauname mažiau transriebalų, druskos ir kitų kenksmingų skonio stipriklių, 

kalorijų;

• gauname daugiau vitaminų, mikroelementų, kurie suteikia gerą savijautą, padeda 

išsaugoti sveikus dantis.



INFORMACIJOS ŠALTINIAI:

https://www.15min.Lt/gyvenimas/naujiena/sveikata/neg
ailestinga-kritika-bulviu-traskuciams-tai-ka-tu-matai-
tik-60-proc-yra-bulves-1028-1108732

ww.vikipedija.lt

Vadovėlis „Mityba ir tekstilė“ 5-6 klasei. Šviesa, 2008.

https://www.15min.lt/gyvenimas/naujiena/sveikata/negailestinga-kritika-bulviu-traskuciams-tai-ka-tu-matai-tik-60-proc-yra-bulves-1028-1108732
http://www.vikipedija.lt


VALGYKIME 

SVEIKĄ MAISTĄ!

☺


