Elektrény savivaldybés mokytojy konferencija
,,Kolega - kolegai*




MAISTU MES GAUNAME:

Sveikos mitybos léksté

Naudokite svelkos mitybos lékste, kad subalansuotumeéte savo mityba.
Ji parodo kiek turétuméte valgytl kiekvienos grupés maisto produkty.

Vaisial ir
darzoves

Pienas ir pieno
kiauSiniai, produktai
pupelés Labai riebas ir/ar
Sindigh, sl cukringi maisto

altyrm sl

produktai ir gérimai



food the many molecules
molecules that form the cell

CATABOLIC ANABOLIC
PATHWAYS PATHWAYS

the many building blocks for biosynthesis
Figure 3-3 Essential Cell Biology, 2/e. (© 2004 Garland Science)




Sveika mityba

v' \J

VeganiSka 1r vegetariSka mityba nereta

trikuma organizme. Kai jo stinga, smegenys btuna ne tokio
atsparios uzdegimui, zmogus labiau rizikuoja susirgti depresija
Ir demencija.

Apskrital smegeny darbui yra svarbesné nei
kokio nors vieno sveiko produkto vartojimas.



PRODUKTAI, KURIUOS VERTA |[TRAUKTI | PIRKINIY SARASA:

SUDETINIAI NAUDINGI VAISIAT IR PIENO
LIESI BALTYMAI | 4 \GI IAVANDENIAI DARZOVES PRODUKTAI

Vistienos kratinélé

Kalakutienos
kratinélé
Kiaulienos

pjausnys,
nugariné

Jautiena

Baltos mésos
Zuvys

Lasisa

Krevetés

Kalmarai

Kiausiniai

AviZos
Batatai

Kvieciy sélenos

Ryziai

RyzZiy trapuciai

Avokadai

Neapdoroty
riesSuty sviestas

Kokosy ar
migdoly pienas

Ekologiskas
kokosy aliejus

Pirmo spaudimo
alyvuogiy aliejus

Molitgu séklos

Liny sémenys

Salavijy séklos

Neapdoroti
riesSutai

Bananai

Obuoliai
Uogos

Citrusiniai vaisiai

Zalios lapinés
darZovés
Vaisinés

darZoveés, pvz.
agurkas,

pomidoras

KryZmazZiedés
darZzovés

Kefyras
Varské

Parmezanas

Graikiskas
jogurtas




Medziagos, kurios biitinos smegenims

Skaidulinés medziagos tai ge

Taip pat butinos nesociosios riebaly rugStys omega 3,
magnis,

kalcis, cinkas, gelezis, vitaminai B1, B9, B12, D ir E

S1y medziagy Saltiniai lapinés darZzovés, meésa, riesutai
(kariy,

graikinial, Zzemes, anakardziy, migdoly), jury gérybés
(midijos, austres, moliuskai, astuonkojai, kalmarai,
sraiges) zuvys (lasiSos, sardines, silkes).



SKAIDULU NAUDA

SUMAZINA INSULTO RI7
PALAIKO ODOS SVEIKATA
SUMAZINA HEMOROJAUS RIZIKA
PADEDA, ESANT DIRGLIOSIOS ZARNOS SINDROMUI
VALO ZARNYNA IR PALAIKO JO SVEIKATA
REGULIUOJA ZARNYNO RUGSTINGUMA
APSAUGO NUO VIDURIU UZKIETEJIMO
APSAUGO NUO AKMENU INKSTUOSE IR TULZIES PUSLEJE
PREVENCIJA DEL STOROSIOS ZARNOS VEZIO



Serotoninas —,.,laimés‘ hormonas

Apie 95 proc. laimes
hormono
arotonino




PAGALBININKAS SKUBANTIEMS IR NORINTIEMS
- OTI KUNO SVOR|

Baltyminis kokteilis Formula 1,

NUTRITION

Subalansuotas maistas stiklinéje
NUTRIENT-PACKED.

18 gramy baltymy* HEALTHY. BALANCED.
Gyvybiskai batini vitaminai ir mineralai il B
Tik 220 kcal vienoje porcijoje* = =
Paruosimo trukmé — 2 minutés ,

. . e iy T
Sotumo jausmas kelioms valandoms = e picersr
Visavertis maistas stiklinéje b

| VL) @

CALCIUM
Az much calcwm as

e L5 cups of cottage
cheese

VITAMIN A

2"




FILMAS

https://www.facebook.com/renata.abdurahmanova.9/videos/1541667412827920/UzpfS
TEwWMDAWOTUOMDIANTQ2NjpWSzoxNTQxNjY3NDEyODI3OTIw/



https://www.facebook.com/renata.abdurahmanova.9/videos/1541667412827920/UzpfSTEwMDAwOTU0MDI4NTQ2NjpWSzoxNTQxNjY3NDEyODI3OTIw/

FIZINIS AKTYVUMAS SPORTAS




Fizinis aktyvumas (FA)

- vienas 1s svarbiausiy stiprinar
pajegumgq, sveikatq ir gerove gyvensenos
veiksniy (CH.B.Corbin, R.P.Pangrazi,
B.Don Frank, 2000).



Fizinis aktyvumas pasireiskia.

* buityje,
* namy ruosoje Ir
» Kkitoje veikloje susijusioje su energijos iseikvojimu.



FA rasys

1ZIN10 Uga\

sveikatos fiziniais prat. savaranf
darbas sode,

fizinis darbas,

fizineé veikla buityje ir pan.






laikysena

LAIKYSENA FORMUOQJASI PRIKLAUSOMAI NUO:
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CORRECT POSTURE INCORRECT POSTUR

=

CHECK CHECK

: - o~
YOUR = YOUR
POSTURE POSTURE "
Lorem ipsum dolor . Lorem ipsum dolor
sit amet, et movet sit amet, et movet
ocurreret mea. Ei ocurreret mea. Ei
duo veri vocibus, duo veri vocibus,
quo audire tamqu ) quo audire tamqu
am insolens ad. am insolens ad.

ﬁ TH IS - THIS
IS RIGHT ISN°T
Lorem ipsum dolor RIGHT
= R e Lorem ipsum dolor
_ — | |

ocurreret mea. Ei 3
uo veri vocibus, sit amet, et movet
quo audire tamqu ocurreret mea. Ei
am insolens ad. —_ duo veri vocibus,
quo audire tamqu

am insolens ad.

DON’T l ‘ - - DON’T

FORGET' 8 7 FORGET! i ;
Lorem ipsum dolor Lorem ipsum dolor /
sit amet, et movet sit amet, et movet

ocurreret mea. Ei ocurreret mea. Ei
duo veri vocibus, duo veri vocibus,
quo audire tamaqu quo audire tamqu
am insolens ad. am insolens ad.

——— i . s —— — @ -
% CORRECT e S INCORRECT
A POSES , POSES
Lorem ipsum dolor ; Lorem ipsum dolor
sit amet, et rnove_t sit amet, et l‘ho\l?(
- Saovervoribas: - - o ver voibae I
quo audire tamqu pra— quo audire tamqu ——
am insolens ad. am insolens ad.
\/eCtOI’StOCK s VectorStock.com/12317337
Immediately after 3 minutes later 5 minutes later 7 minutes later 10 minutes later




GALVOS SKAUSMAS

KAl PERTEMPIAMI RAUMENYS.
NUGAROS, KAKLO, PECIU
JUOSTOS, ZANDIKAULIU.
IVYKSTA RAUMENU SPAZMAI IR
SUKELIA GALVOS SKAUSMA



Stermocieidomastoid

Splenius capitis
Semispinalis capitis







Tight
Upper Traps &
Levator Scapula

Weak
Lower Traps &
Serratus Anterior

Weak
Deep Neck
¢ Flexors

Tight
Pectorals
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Acromion

Deltoid branch of thorscoacromial sstery,

Short head of bicep
brachil muscle

Latissimus dorsi muscle

Serratus anterior musche

Trapezius muscle

Omohyosd muscle and
cervical (investing) fascia

Stemoclesdomastoid muscle

Clavicle

Clavicular head of
pectoralis major muscle

Stemoocostal head of
pectoralis major muscle

Stemum

Abdominad head of
pectoralis major muscle




Kaip pastebeti ydingus laikysenos
pakitimus?




Yra rySys tarp laikysenos, nervy, raumeny, griauciy ir
vidaus organy, t.y. organai negali funkcionuoti be
tinkamo palaikymo.



BENEFITS

Increase Focus
& Productivity

Improve
Performance

Improve Sleep

Reduce Blood
Pressure

@
v
&

Stress
Release

Improve Heart
Function

Relaxation

Mental
Recovery






https://www.youtube.com/watch?v=Ks_H0eh_0_Q
https://www.youtube.com/watch?v=VCW88l7LLF8&t=16s

Veiksmingos sveikatos ir gyvenimo kokybés gerinimo
formulés, receptai ©
1) Tirpdant riebalus ir mazZinant kiino svorj, be Zalos sveikatai per savaite
rekomenduojama atsikratyti 1% kiino masés.
2) MITYBA — 80%, FIZINIS AKTYVUMAS — 10%, MIEGAS — 10%
3) https://www.youtube.com/watch?v=g tea8ZNKk5A&t=56s — tempimo pratimai

EL ARTOJIMAS. Jasy kuno svoris (kg) dauginamas 18 0,035 (35 ml) jei
15 0,0 ml) jei esate moteris = X 11trq jusy dienos
ar kitomis sunkiomis



https://www.youtube.com/watch?v=g_tea8ZNk5A&t=56s

6 buidai paspartinti smegeny veikla

vidas: Fizinial pratimai.




SVEIKATA ISVAIZDA

PASITIKEJIMAS
SAVIMI

STRESAS

SOCIALINIS

iR E AL GYVENIMAS

PAGRINDINIS FIZINIO UGDYMO PAMOKU
YRA MOKINIAMS
FIZINIO AKTYVUMO VISAM TOLESNIAM
GYVENIMUI.

= AND PHYSICAL

America e h@0lth, moves. minds.

\E(SHAPE 2
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