KURIAME VAISIUJE SLEPIASI
DAUGIAU CUKRAUS:

VYNUOGESE, BANANUOSE AR...?

DARBA ATLIKO: MARTYNA SNABAITYTE IR EGLE VALAVICIUTE




»CUKRUS - BALTOJI MIRTIS* .
TACIAU NET IR JO REIKIAMUSU ORGANIZMUI, KAD GALETU NORMALIAI
FUNKCIONUOTI. TIK REIKIA ZINOTI KOK] IR KIEK VARTOTI.

 Sacharozé yra disacharidas,
sudarytas i$ gliukozés ir fruktozeés
molekuliy. Zmogus sacharozés
daugiausia gauna vartodamas cukry,
pagamintg i§ cukriniy runkeliy ir is
- cukranendriy. Nors daugelyje vaisiy
H  OH B oOH M dominuoja fruktozé ir gliukozeé, Kkai

Glucose Fructose

(caalrnc::g — kuriuose nataraliai randama ir

saccharide) (a disaccharide) sacharozes.

Sugars

CH,OH CH,OH




CUKRUS YRA PLACIAI VARTOJAMAS MAISTO PRODUKTUOSE IR GERIMUOSE,
TACIAU JO POVEIKIS SVEIKATAI YRA DVIPRASMISKAS.

NAUDA: ZALA:
* Energijos Saltinis: Cukrus yra greitai « Nutukimas: sacharozés perteklius virsta
pasisavinamas angliavandenis, riebalais.

suteikiantis organizmui greitos energijos.
Tai ypac svarbu intensyvaus fizinio ar
protinio darbo metu.

e Cukrinis diabetas.

- Sirdies ligos.

* Danty éduonis.




DARBO TIKSLAS:

Naudojant du metodus, nustatyti vaisiy cukringuma mokyklos bendruomenés pamégtuose

vaisiuose.




* Atlikti anketavimg ir 1SsiaiSkinti meégstamiausius

vaisius
DARBO * Taikant laSelinj metoda ir naudojantis

UZ DAVI N I Al refraktometru nustatyti sacharozés kiekj

atrinktuose vaisiuose

* Jvertinti sacharozés jtakg Zmogaus sveikatai.




* VilkaviSkio GraziSkiy gimnazijoje atlikome

apklausa: mokiniy, tévy ir mokytojy papraséme
DARBO 1Svardinti jy mégstamiausius ir dazniausiai
METODIKA: valgomus vaisius. Jy cukringumui jvertinti

atlikome eksperimenty. Cukringuma nustatéme

laseliniu budu ir refraktometro pagalba.




Mégstamiausi vaisiai

APKLAUSOS
REZULTATAL:

KOKIUS VAISIUS RENKATES DAZNIAUSIAI?

M Bananas 19%

W Obuolys 13%

W Apelsinas 13%

| Kivis 7%
B Ananasas 5%




ANKETOS
REZULTATAI:

Nes skanu, maistinga, saldu, nebrangu,
sveikas uzkandis, galima rasti
parduotuveéje, patys uzsiauginame ir t.t.




ANKETOS
REZULTATAI:

AR ESATE SUSIMASTE, KIEK
CUKRAUS YRA JUSU
MEGSTAMUOSIUOSE VAISIUOSE?




HIPOTEZE:

* Manome, jog daugiausia cukraus turés bananas ir mangas, o maziausiai — kivis.

Tikslesnius rezultatus pavyks gauti su refraktometru.




PRIEI‘:IONES IR
MEDZIAGOS:

* Vaisiai (jy sultys)
* Megintuveliai

* Pipetes

* Svarstyklés

* Chemings stiklinés
* Cukrus
 Vanduo




DARBO EIGA:

* ISspaudéme vaisiy sultis.

* Pasigaminome skirtingy koncentracijy — 5%, 10%, 15%, 20%, 25%, 30 %,
35% ir 40% sacharozés tirpalus.

* Sunumeravome megintuvelius ir | kiekvieng jpyléme po 5 ml. sacharozés
tirpalo did¢jancia tvarka.

* | kiekvieng mégintuvelj jlaSinome po lasg apelsino sulCiy ir steb&jome, ar
laselis nusedo ar nusistovejo pavirSiuje. (Jeigu sulciy koncentracija yra
mazesné uz cukraus tirpalo, tai dalis laso leisis Zemyn, kita dalis kils arba liks
pavirsiuje, jei didesn¢, lasas leisis zemyn. O jeigu jis laikysis pavirSiuje (arba
tik vos vos nusileis), tai sulciy koncentracija bus tokia pati kaip ir cukraus
tirpalo. ). Tokj patj tyrimg atkikome ir su kitomis sultimis.

[Smatavome vaisiy sul¢iy koncentracijg su refraktometru.










Cukraus tirpalo Apelsino | Raudonny Zaliq Obuolio
koncentracijal%a) sultys | vynuogiu | vnuogiu sultys
sultys sultys
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REZULTATAI:

T

Cukraus koncentracija vaisiy sultyse

Kiviosultys Apelsino Raudomy Zaliy Mango Obuolio
sultys vynuogiy  vynuogiy sultys sultys
sultys sultys

vaisiy sultys

Ban ano
sultys




ISVADOS:

* Hipotezé pasitvirtino tik is dalies. Nesvarbu, kuriuo metodu tirsi cukringuma, daugiausia
cukraus turi bananai ir raudonosios vynuogeés, maziausiai — obuolys. Manome, kad

tikslesni rezultatai, kuriuos rodo refraktometras.




REKOMENDACI]OS:

 Vaisiai turi sacharozes, bet jy sudétyje esantys vitaminai, mineralai ir skaidulos daro juos daug
sveikesniu cukraus Saltiniu nei perdirbti saldumynai.

 Svarbiausia — saikas ir subalansuota mityba. NepamirSkite, kad vienas nedidelis bananas turi apie 3
Saukstelius cukraus, o vynuogiy keké — 20 SaukSteliy cukraus.

» Tyrimais jrodyta, kad didZiausig naudg sveikatai teikia 5 vaisiy ir darZoviy porcijos per dieng.
Efektyviausias vaisiy ir darZoviy santykis buvo dvi porcijos vaisiy ir trys porcijos darzoviy per dieng.




Porcijos dydis

Obuoliai | vaisius

REKOMENDACI|OS: Bananai | vaisius

VAISIY PORCIJY DYDZIAL: Apelsinai | vaisius

Vynuogés /2 puodelio




REKOMENDACI]OS:

* Vaisius rekomenduojama valgyti prieSpieciy metu, pusry¢iy metu su koSe, bei jais
atstatyti energijg po sporto. Vaisiai turi patekti j tuscig ar apytust; skrandj ir suteikti
energijos.

« Jei vakare intensyviai sportuojate, neturite virS§svorio, bei vaikams — vaisial vakare gali
buti tinkamas pasirinkimas, jei juos suvalge jauciates puikiai.
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