STEAM I1SSUKIS ,,SVEIKUOLIS
TRASKUCIAI“ (HEALTHY Ck
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STEAM issikj atliko 10-12 mety amziaus mokiniai (6 klasé

Mokytoju komanda: technologijy mokytoja
N. Bisikirskiené, matematikos vyr. mokytojas
i mokytoja metodininke V.

s



STEAM ISSUKIS ,,SVEIKUOLISKI TRASKUCIAI
(HEALTHY CHIPS)

STEAM issiki atliko 10-12 mety amziaus mokiniai (6 kla

Mokytoju komanda: technologijy mokytoja metodinin
N. Bisikirskiené, matematikos vyr. mokytojas V. Zi
fizikos mokytoja metodininké V. Mekionyté, info

| technologijy nmkytoj_a_ metodininké



TIKSLAS IR UZDAVINIAL:
Tikslas: ISsiaiSkinti traskuciy vartojima Ir poveikj
mokiniy organizmul.

Uzdaviniai:
1. Apklausti bendraamzius apie traskuciy vartojima.
2. ISsiaiSkinti megstamy traSkuciy energeting verte i

~ sudet;. |
/rimo rezultatus.



JIEZNO GIMNAZUA

Bulviy traskuciai - plon1 bulviy griezin¢hai, skrudinami aheJuJe
gruzdintuveje arba orkaiteje, kol tampa traskus.




Tal vienas mégstamiausiy uzkandziy ir yra
gaminamas jvairiausiy skoniu.

Valgant kiekvieng dieng bulviy traskuciy, skaiCiuojama, kad per metus
1Sger1 penkis litrus gruzdinimui skirto aliejaus.

Pagrindiné bulviy traskuciy problema — jy riecbumas. Tode¢l valgyc ‘
tokj uzkandj, gauname didelj kiekj visiskai nenaudingy riebal

O |\ Bet kokj maistg skrudinant aliejuje jis tampa transriebal




NAGRINEJOME BULVIU TRASKUCIUS, KURIUOS
GALIME RASTI PARDUOTUVEJE:

Traskuciu kaloriju kiekis 100 gramuy:

* TAFFEL (mélynyjy bulviy traskuciai su juros druska): energing verte 100 g -
549 kcal (2386 kJ). Pakelyje yra 100g traskuciy. Tai reiSkia, kad mes suvalge
visg pakuotés turin] gauname ~ 549kcal.

* PRINGLES (svogiiny ir siirio): energiné verté¢ 100 g - 503 kcal (2106
Pakelyje yra 165 g traskuciy. Tai reiskia, kad mes suvalge visa pak
ame ~ 761 kcal. ‘

%



KITA BULVIY TRASKUCIY BEDA - DRUSKA

Druska - ja sudaro 40 % natrio ir 60 % chlorido. Tiek natris, tiek chloras
yra reikalingi misy organizmui. Pagal Pasaulio sveikatos organizacijg 'r
Zzmogaus organizmui reikia iki pusés gramo druskos. Naudojant d:
natrio, kyla kraujospudis, hipertenzija, gali atsirasti infarkto, i
mkstq ligos. Reikéty stengtis sumazinti druskos ne

.



* Transriebalal - didina maZo tankio lipidy (arba blogojo

cholesterolio) ir mazina didelio tankio lipidy (arba gerojo
cholesterolio) kiekj. Didelis transriebaly vartojimas yra vienas 18
koronarinés Sirdies ligos rizikos faktoriy. Moksliniai tyrimai
skelbia, kad jei daugiau nei 2 procentai dienos maisto energij

lal.mama 1S transriebaly, rizika mirti nuo Sirdies li

-



APKLAUSA:

® Ar valgote traskucius ryte?
®* Ar manote, kad traskuciai yra sveikas maistas?

®* Ar daznai valgote traskucius?



RESPONDENTAI

Buvo apklausti 36 mokiniai:
* 12 mokiniy - 6 klasg,
* 13 mokiniy - 5 klasé,

* 11 mokiniy - 4 klas



1. AR VALGOTE TRASKUCIUS RYTE?







3. Ar dazZnai valgote traskucius?

m Ne =Taip = Siuometu ne

JEZNO GIMNAZUA




ALTERNATYVA - NAMINIAI TRASKUCIAI

GAMINOME TRASKUCIUS IS MOLIUGO, MORKOS IR
BULVES DZIOVYKLEJE

* DEJA, IS BULVES NELABAI PAVYKO, NES ISSISKYRE
KRAKMOLAS IR SKONIS NEBUVO MALONUS.

e MOLIUGO IR MORKOS GABALELIAI RYSKIAI PA ‘!t '
SUSITRAUKE, ISGARAVO VANDUO.

U BUDU GAMINAMI TRASKUCIAI YRA

i OFE



MOLIUGAS

MAISTINE VERTE (100 G)
ANGLIAVANDENIY 7 G
BALTYMY 1G
RIEBALY 0G
ETINE VERTE (100 G)



JIEZNO GIMNAZUA




MORKA

MAISTINE VERTE (100 G)

ANGLIAVANDENIY 9G
BALTYMY 16
A RIEBALY 0G

RGETINE VERTE (100 G)

r



JIEZNO GIMNAZUA




KALORIUY KIEKIS PIRKTINIUOSE
IR NAMINIUOSE TRASKUCIUOSE




ISVADOS

Valgydami namuose dziovinimo biidu gamintus traskucius i

jvairiy darzoviy:
® gauname maziau transriebaly, druskos ir kity kenksmingy skonio stiprikl

kalorijy;

- ® gauname dauglau vitaminy, mikroelementy, kurie suteikia g
t1 sveikus dantis.

r



INFORMACIJOS SALTINIATL:

is ,,Mityba ir tekstile* 5

r


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
SVEIKA MAISTA!
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