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Pienas ir jo nauda

Parengé visuomeneés sveikatos specialisté
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Lopselyje darzelyje ,, Alksniukas® peléedziukuy,
kiSkuciy, meskiuky ugdytiniams geguzes 27d.
,birzeliold., birzelio17d., vyko pamokele , Pieno

nauda“
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* Aptaréme is
kur atsiranda
pienas, kokia jo
nauda musy
organizmui.

« 7ZiGréjome
filmuka.

* Bandymai
pamilzti karve.

* Praktiné
Ezd_uotélé_
uris gyvunas
duoda pieno?

* Nuspalvink jj ir
sugalvok varda.

KoliaZo kuréjas
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Bandymai
pamilzti
karve
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[S kur atsiranda pienas?

Piene yra visos zmogaus organizmui batinos maisto medziagos:
laktozé ir riebalai suteikia energijos, baltymai, mikro ir makro
elementai, vitaminai bei fermentai uztikrina normaly zmogaus
augima, vystymasi ir palaiko gyvybines organizmo funkcijas.




Kaip iSgaunamas pienas?

Siais laikais
naudojamos
naujos
technologijos
pienui iSgauti.
AnksCiau musy
mociuteés
milzdavo karve
norint gauti
pieno, dabar tai
atliekama
aparaty pagalba.
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[Sgére 1 stikline pieno

VITAMINAS A

¥ stiklines
brokoliy
KALIS VITAMINAS D
tiek pat kiek O 25gkeptos
nedidelis O lasisos

bananas E}:::)

VITAMINAS B2 VITAMINAS B12
1,5 vidutinio 100 g
dydzio 1 ' kalakutienos
kiausinio '

VITAMINAS B3 FOSFORAS
1/3 stiklinés 200g
migdaoly konservuoty

pupeliy
KALCIS KALCIS
10 vyEniniy 10 puodeliy

pamidory ipinaty



Pieno nauda B

Kalcis - padeda susiformuoti tvirtiems kaulams ir
dantims, padeda kraujo kreSeéjimui, Sirdies ritmo
reguliavimui.

Fosforas - stiprina kaulus, biitinas maitinanciy
mamy pieno gamybai, formuoja raumeny audinj,
palaiko organizmo Sarmy ir riigs¢iy balansa.

Kalis - padeda reguliuoti skys¢iy pusiausvyra Ir
kraujo spaudima, dalyvauja gaminant insuling.
Vitaminas A - padeda islaikyti gerg regéjima ir
sveika oda, stiprina imunine sistema.

Vitaminas B - padeda maisto medziagas paversti
energija.

Riboflavinas (vitaminas
B2) - padeda organizmui
augti, susidaryti
raudoniesiems kraujo
ktuneliams, gerina medziagy
apykaita, svarbus plaukams,
nagams ir akims, reikalingas
normaliai skydliaukeés veiklai.
Niacinas (vitaminas B3) -
gerina medziagy apykaita,
butinas smegeny veiklai,
padeda subalansuoti cukraus
kieky kraujyje.

Vitaminas D - padeda
organizmui jsisavintj kalcj,
bttinas sveikai nervy sistemai
ir imunitetui, stabdo pakitusiy
veéziniy lasteliy augima ir
dauginimasi.

IS viso piene ir pieno
produktuose priskai¢iuojama
apie 200 naudingy medziagy.



Pieno produktus
reikty vartoti
kasdien( ar
reciau), bet
saikingai

Surask pieng piramidéje




Filmukas pieno nauda

* https://www.youtube.com/watch?v=D4v]faepki4&t=22s



https://www.youtube.com/watch?v=D4vJfaepki4&t=22s

Senis Makdonaldas turéjo fermga - VaikiSkos Dainelés Dainy
Karuselé.TV - YouTube

Dainelé apie fermg ir gyvunus


https://www.youtube.com/watch?v=taN50OJRcAI

