DARBO LAPAS

Kaip maitintis sveikai ir nebrangiai
Tikslas
Išnagrinėti ir patobulinti du pateiktus valgiaraščius. Stebėti savo vienos dienos valgiaraštį ir jį patobulinti.

1. Atlikite užduotis, susijusias su Roberto ir Monikos valgiaraščiais. Atsakykite į pateiktus klausimus.
1.1. Ką pakeitėte Roberto valgiaraštyje?
1.2. Kodėl reikėjo keisti Roberto valgiaraštį?

1.3. Su kokia problema susidūrė Monika?
1.4. Kaip padėjote Monikai išspręsti šią problemą? Kaip pakeitėte jos valgiaraštį?
2. Ištirkite savo valgiaraštį. 

2.1. Prieš imdamiesi šios užduoties apmąstykite savo mitybą (kokį maistą dažniausiai valgote – sveiką ar nesveiką, kiek kainuoja jūsų vienos dienos maistas). Užsirašykite. 
2.2. Vieną dieną stebėkite, ką valgote ir geriate per pusryčius, pietus ir vakarienę, kuo užkandžiaujate. Stebėjimų duomenis surašykite į lentelę.

Lentelė. Valgiaraščio stebėjimo duomenys

	Pusryčiai

	

	Pietūs

	


	Vakarienė

	

	Užkandžiai

	


2.3. Perkelkite savo vienos dienos valgiaraštį į skaičiuoklę. Atsakykite į klausimus.
Kokių patiekalų suvalgėte daugiau – sveikų ar nesveikų?

Kiek kainavo jūsų suvalgytas maistas? 
Kodėl pasirinkote būtent tuos patiekalus?
2.4. Pažymėkite, ar jums pavyko suderinti sveiką mitybą ir nebrangų maistą. Atsakykite į šalia jūsų pasirinkto atsakymo esantį klausimą.

Vieta atsakyti:
Išvados ir rekomendacijos
(Ką sužinojote apie savo mitybą? Kaip galėtumėte ją patobulinti?)
Palyginkite savo valgiaraštį su Roberto ir Monikos valgiaraščiais. Ko galėtumėte pasimokyti iš šios užduoties?





Kaip galėtumėte pakeisti savo valgiaraštį, kad jis būtų �sveikas ir išleistumėte nedaug pinigų?








Kodėl žmonės dažnai valgo nesveiką maistą arba už sveiką maistą daug moka? Ką galėtumėte jiems patarti?








□ Nelabai pavyko








□ Pavyko








□ Nepavyko











