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Սննդային պիտակների ուսումնասիրություն

Ն պա տա կը

Սո վո րել կար դալ և  վեր լու ծել սննդամ թեր քի պի տակ նե րը՝ հաս կա նա լով 
դրանց բա ղադ րութ յու նը և սնն դա յին ար ժե քը: Զար գաց նել քննա դա տա կան 
մտա ծո ղութ յուն սննդի ընտ րութ յան հար ցում:

Անհ րա ժեշտ նյու թեր

•	 3-4 տար բեր սննդամ թերք նե րի փա թե թա վո րում ներ

•	 Գ րիչ

•	 Տետր

•	 Հաշ վիչ։ 

Տե սա կան մաս

Սնն դա յին պի տակ նե րը պա րու նա կում են կար ևոր տե ղե կութ յուն ներ, ո րոնք 
օգ նում են սպա ռող նե րին կա տա րել գի տակց ված ընտ րութ յուն: Դ րանք նե րա ռում 
են՝

•	 Բա ղադ րիչ նե րի ցանկ

•	 Սնն դա յին ար ժեք նե րի աղ յու սակ

•	 Կա լո  րիա կա նութ յուն

•	 Ս պի տա կուց նե րի, ճար պե րի և ած խաջ րե րի պա րու նա կութ յուն

•	 Վի տա մին նե րի և  հան քան յու թե րի պա րու նա կութ յուն

•	 Պահ պան ման պայ ման ներ

•	 Պի տա  նիութ յան ժամ կետ

Աշ խա տան քի ըն թաց քը

1. Նախ նա կան դի տար կում  



•	 Ու սում նա սի րեք յու րա քանչ յուր փա թե թա վոր ման ար տա քին տես քը

•	 Գ րան ցեք ար տադ րո ղի ա նու նը, ար տադր ման եր կի րը

•	 Ն շեք պի տա  նիութ յան ժամ կե տը։

2. Բա ղադ րիչ նե րի վեր լու ծութ յուն 

•	 Կազ մեք բա ղադ րիչ նե րի ցանկ

•	 Ընդգ ծեք ան ծա նոթ բա ղադ րիչ նե րը

•	 Փոր ձեք գտնել դրանց բա ցատ րութ յուն նե րը

•	 Դա սա կար գեք բա ղադ րիչ նե րը՝ բնա կան և ար հես տա կան։

3. Սնն դա յին ար ժեք նե րի ու սում ա սի րութ յուն  

•	 Հա մե մա տեք տար բեր մթերք նե րի կա լո  րիա կա նութ յու նը

•	 Հաշ վար կեք սպի տա կուց նե րի, ճար պե րի և ած խաջ րե րի հա րա բե-
րակ ցութ յու նը

•	 Գ նա հա տեք վի տա մին նե րի և  հան քան յու թե րի պա րու նա կութ յու նը։

Եզ րա կա ցութ յուն  

•	 Գ րեք ամ փոփ եզ րա կա ցութ յուն յու րա քանչ յուր մթեր քի վե րա բեր յալ

•	 Ա ռա ջար կեք ա ռողջ սննդա կար գում դրանց օգ տա գործ ման ե ղա-
նակ նե րը

Հար ցեր քննարկ ման հա մար

1. Ինչ պե՞ս են բա ղադ րիչ նե րի ցան կում դա սա վոր ված նյու թե րը:

2. Ին չո՞ւ է կար ևոր ի մա նալ սննդի բա ղադ րութ յու նը:

3. Ի՞նչ է նշա նա կում «օ րա կան սննդա յին նոր ման»:

4. Ինչ պե՞ս կա րող են սննդա յին պի տակ նե րը օգ նել ա ռողջ ընտ րութ յուն կա-
տա րե լուն:

Հա վել յալ ա ռա ջադ րանք

Կազ մեք մե կօր յա սննդա կարգ՝ հիմն վե լով ու սումն ա սիր ված մթերք նե րի 
սննդա յին ար ժեք նե րի վրա: Հաշ վար կեք դրա ընդ հա նուր կա լո  րիա կա նութ յու նը 
և սնն դան յու թե րի հա րա բե րակ ցութ յու նը:


