PaukscCiy mitybos paslaptys: kaip “

padéti gamtai? b

Jei pauksciai nuolat les netinkamu maistu (pavyzdziui, suriais, riebaus, perdirbto maisto likuciais),
laikui bégant gali nutikti rimty dalyky:

Sveikatos sutrikimai: dél perteklinés druskos, riebaly ar cukraus vystosi inksty, kepeny, Sirdies
ligos.

Dehidratacija: daug druskos i$§ organizmo iStraukia vandenj, pauksciai pradeda dziati ir nusilpsta.
Virskinimo problemos: pauksciy skrandis nepritaikytas skaidyti sunky, rieby maistg, todél gali
atsirasti uzsikimsimai ar viduriavimas.

Plunksny kokybés pablogéjimas: maistiniy medziagy stoka lemia silpnas, nuSiurusias plunksnas
— blogéja apsauga nuo $alcio ir lietaus.

Trumpesnis gyvenimo laikas: nuolatiné netinkama mityba smarkiai sumazina jy gyvenimo
trukme.

Priklausomybé nuo Zmoniy: pauksciai nustoja ieskoti nattiralaus maisto ir tampa priklausomi nuo
prasto lesalo.

Pavyzdys:
Isivaizduok laukine gulbe parke, kur jg nuolat Zmonés maitina batonu, bulvytémis ir sausainiais.
Kas atsitinka per metus:

Jos plunksnos tampa matinés, sulipusios — nes triksta batiny riebaly ir baltymy geram plunksny
augimui.

Gulbé pradeda daznai Slubuoti — nes dél prasto maisto atsiranda "angeliSkas sparnas" (sparny
deformacija), kai kaulai nesivysto normaliai.

Ji daznai miega ar sédi vietoje — nes organizmui truksta energijos ir ji greiCiau pavargsta.
Pasirodo viduriavimas — nes sunkiai virSkina netinkamg maista.

Ji tampa labiau priklausoma nuo Zmoniy, nebesugeba pati ieSkoti natlralaus maisto (dumbliy,
Zoliy, mazy vandens gyvunuy).

Jos imunitetas nusilpsta, ir ji dazniau serga infekcijomis arba Zlva Ziemg, nes plunksnos
nebelaiko Silumos.

Tai néra greitas procesas — iS pradziy atrodo, kad nieko blogo nevyksta. Bet po keliy ménesiy ir
ypac po mety skirtumas tampa labai akivaizdus.



Pauksciy ir zmoniy mitybos piramidés:

Pauksc€iy mitybos piramidé (nuo svarbiausio iki re€iausio)

. Pagrindas (daugiausia ir batiniausia:
o Natudralios séklos (Zolés, javy séklos ir kt.)
o Uogos ir vaisiai (obuoliukai, Sermuksniai, Saltalankiai)

« Viduriné dalis (svarbu, bet mazesniais kiekiais):
o Vabzdziai ir jy lervos (vabalai, kirmélés, vikSrai)
o Zalieji augaly lapeliai (kai kuriems pauk$&iams, pvz., Zasims, anéiukams)

« Virdutiné dalis (retkarciais):
o Smulkds moliuskai, sliekai (vandens pauks€iams)
o Mazi grudai i$ Zmoniy padaryty lesykléliy (saulégrazos be druskos, aviZos, kukurizai)

« Ko nereikia (turéty bati Salia piramidés, kaip jspéjimas):
« Duonos, bulvy€iy, saldumyny, riebiy ir striy produkty — tai kenkia pauksciy sveikatai.

Zmogaus mitybos piramidé susideda i$ keliy lygiy, kuriuose pateikiamos maisto grupés pagal jy
svarbg ir kiekj, kurj turétume vartoti kasdien.
1. Pagrindas — gradai (pavyzdziui, duona, ryziai, makaronai)
« Kiekis: Tai turéty bati didziausia maisto grupé, sudaranti pagrindg kasdieniam mitybos planui.
« Funkcija: Gradai, ypa€ pilno grado produktai, yra puikus angliavandeniy S$altinis, suteikiantis
energijos. Juose taip pat yra skaiduly, vitaminy ir mineraly.
2. Antrasis lygis — darzovés ir vaisiai
. Kiekis: Sios grupés turéty sudaryti didziajg dalj kasdienés mitybos.
« Funkcija: Darzovés ir vaisiai yra puikus vitaminy, mineraly, antioksidanty ir skaiduly Saltinis. Jie
padeda stiprinti imunine sistema, gerina virSkinimg ir palaiko bendrg sveikata.
3. TreCiasis lygis — baltymai (mésa, Zuvis, kiauSiniai, pupos, rieSutai)
« Kiekis: Baltymy Saltiniai turi bati vartojami vidutiniais kiekiais.
« Funkcija: Baltymai yra svarbus organizmo augimui ir atstatymui, raumeny ir audiniy vystymuisi, bei
jvairiy organizmo funkcijy palaikymui.
4. Ketvirtasis lygis — pieno produktai (pienas, jogurtas, suris)
« Kiekis: Pieno produktai turéty bati vartojami saikingai.
« Funkcija: Jie yra geras kalcio Saltinis, batinas kaulams ir dantims stiprinti. Be to, pieno produktai
suteikia baltymy ir vitaminy (pvz., vitamino D).
5. VirSutinis lygis — riebalai, aliejai, saldumynai
. Kiekis: Sie maisto produktai turéty sudaryti tik mazg mitybos dalj ir bti vartojami kuo maziau.
« Funkcija: Nors riebalai yra svarbds organizmui, juos reikia vartoti atsargiai, kadangi per didelis
riebaly kiekis gali sukelti sveikatos problemy, tokiy kaip Sirdies ir kraujagysliy ligos.



Sidlomas marsrutas:

Sitlau stebéjimo dalj pradéti stebéjimg Gedimino pr. 7 (prie McDonald's restorano), persikelti j V.
Kudirkos aikste, o paukSCiams maistqg rinkti Bernardiny sode ir aplink Vilnelés upe.
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Pauk§éiy mitybos detektyvai . @f

Tavo vardas:
Data:

1. Kiek pauks¢iy pamatéme?

2. Kg jie lesé? (pazymék varnele ir apibrauk i$ kur maistas. Tus€iuose langeliuose palikta vietos jrasyti
kitus pastebétus produktus, kuriuos lesé pauksciai)

Maisto rusis Ar matyta? IS kur Sis maistas? (apibrauk)
Séklos Gamta / Zmonés

¥ Vaisiai Gamta / Zmonés

W Vabaliukai Gamta / Zmonés
Duona Gamta / Zmonés

@ Bulvytes Gamta / Zmonés

/& Lapeliai Gamta / Zmonés

3. Kur buvo daugiau maisto?

0 Gamtos maisto buvo daugiau

0 Zmoniy palikto maisto buvo daugiau
0 Maisto buvo panasiai
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% Pauksc¢iy vaisiy ieskotojy lapas

Tavo vardas:

Uzduotis: leSkokite gamtoje naturalaus maisto pauksc¢iams. Pazymékite, kg suradote, ir parasykite,
kur radote.

Kur radote? (pvz. po Ar tinkamas paukS¢iams?

RASTAS MAISTAS Pazymeék, jei radai
v/ Pazymek, jei radai medziu, pievoje) (Taip / Ne)

Sausos seklos

® Nukrite vaisiai

& Uogos

/3 Zalieji lapeliai

# Vabaliukai / lervos

X Siukslés (plastikas,
duonair kt.)

Nupiesk vieng radinj, kuriuo labiausiai dziaugiesi:




