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IEVADS

VESELIBA IR VAIRAKU APSTAKLU KOPUMS — TA NAV TIKAI
SLIMIBAS VAI NESPEJAS NEESAMIBA, BET TA IR PILNIGAS
FIZISKAS, GARIGAS UN SOCIALAS LABKLAJIBAS STAVOKLIS.

Bérnu veseliba ir ieguldijums vinu nakotné un dzives kvalitaté visa muza garuma.
Neveseligs dzivesveids ietekmé bérna fizisko, garigo un socialo veselibu, lidz ar
to ir loti svarigi veicinat veseligu dzives paradumu veidoSanu un uzturéSanu jau
agrina vecuma. Lai to veicinatu, paradumi ir jamaca. Proti, paradumi ir mérktiecigi
iemacitas secigas darbibas, kas ir nostiprinatas atkartotu darbibu rezultata un
lidzigas situacijas tiek veiktas automatiski.

Veidojoties pozitivai pieredzei, paradumi klust par ieradumiem, lidz ar to gan
gimenei, gan izglitibas iestadém, gan sabiedribai kopuma ir svarigi veicinat
veseliga dzivesveida paradumu veidoSanos. Veseligs dzivesveids sevi ietver
pilnvértigu uzturu, nodarbosanos ar fiziskajam aktivitatém, izvairiSanos no
atkaribu izraisosu vielu lietoSanas un procesu praktizésanas, rupes par savas
psihiskas, seksualas un reproduktivas veselibas uzturéSanu, ka ari atputas
rezima ievérosanu, t.sk., kvalitativu atputu un pilnvértigu miegu. leguldijums
bérnos ir viena no svarigakajam lietam, ko sabiedriba var darit, lai veidotu labaku
nakotni?.

Skola ir vide, kas var palidzét veicinat, attistit un pilnveidot bérna veseligos
ieradumus. Ne tikai pedagogi, bet ari uz veselibu vérsta skolas kopiena (personals,
vecaki, vide) var ikdiena bérnu informét un radinat pie veselibu veicinoSiem
paradumiem. Veselibu veicinoSa skolas vide nodroSina bérnam iespé&ju pienemt
apzinatus un zinasanas balstitus veselibu ietekméjosus [Emumus.

Veseliga dzivesveida paradumu izveidoSana ietver visas cilvéka darbibas jomas
— fizisko, intelektualo, emocionalo, socialo, vides, garigo un darba jomu.
Pedagogs, kas ikdiena ievéro veseligus dzivesveida paradumus, var darboties ka
pozitivs paraugs gan bérniem, gan vinu vecakiem. Veseligu paradumu ievérosana
svariga ir gimene, sabiedribas attieksme, veselibas aprupes sistéma, apkartéja
vide, ekonomiskie faktori, valsti pastavosie likumi un noteikumi. Tacu tikpat
svarigi faktori veselibas uzvedibas ietekmésana ir saistiti art ar individa 1pasibam,
pieméram, zinasanam, individa attieksmi, dzives pamatvértibam, sp&ju adaptéties
un pielagoties, motivaciju, ka ari fiziskajam spé&jam.

1 WHO. Child health. https://www.who.int/health-topics/child-health#tab=tab_1
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Informativaja atbalsta materiala pedagogiem par 9 un 13 gadus vecu bérnu sirds
un asinsvadu slimibu (SAS) profilaksi ir apkopota informacija par galvenajiem
veselibas veicinasanas pamatprincipiem, ka ari idejas veseligu paradumu
ieklausanai skolas vidé. Materiala padzilinati apskatits:

» Veseligs, sabalanséts, bérniem interesants un piemeérots uzturs;
 AizraujoSa, samériga, integréta, bérniem atbilstosa fiziska aktivitate;

« Aktiva briva laika pavadiSana (pie elektroniskajam ekraniericém pavadita
laika reducésana, procesu un vielu atkaribu profilakse).

SAS UN BERNA
PROFILAKTISKAS APSKATES

SAS pazimes galvenokart izpauzas pieaugusSa vecuma, tomér to veicinoSie
procesi iesakas jau bérniba un dzives laika tos ietekmé dazadi riska faktori. Dalu
riska faktoru nav iesp&jams ietekmét, tomeér vairaki riska faktori ir novérSami un
balstas veseligos ikdienas dzivesveida paradumos.

Viens no pamatnosacijumiem veselibas saglabasanai un uzturésanai ir rupes par
to un atbilsto$a riciba, tiklidz manamas kadas novirzes no normas. Si iemesla dél
reizi gada gan bérniem, gan pieaugusajiem nepiecieSsams apmeklét gimenes
arstu, lai tiktu veikta profilaktiska apskate!

Profilaktiskas apskates laika gimenes arsts noskaidros, vai bérnam ir kadas sudzibas
par veselibu, vai ir raduSies kadi jautajumi par vina veselibu, novértés bérna
staju, kermena svaru, €Sanas paradumus un fizisko aktivitaSu daudzumu, uzdos
jautajumus saistiba ar miegu, macibu sasniegumiem un briva laika pavadisanu. Tas
ir nepiecieSams, lai arsts regulari varétu sekot lidzi veselibas stavoklim un laikus
pamanitu veselibas problémas.

KA PALIDZET?

Izvélieties un atziméjiet sev kalendara kadu ménesi (pieméram, septembri),
: kad katru gadu klases sapulces laika atgadinat vecakiem par profilaktiska :
. arsta apmekléjuma nepiecieamibu! Mudiniet vecakus katru gadu aizvest savu :
. bérnu uz profilaktisko apskati, paskaidrojot, ka gimenes arsts tada veida var :
. sekot lidzi bérna attistibai, novértét vina veselibas stavokli un laikus pamanit :
. radusas novirzes no normas. Atgadiniet, ka vizite pie gimenes arsta slimosanas
. laika nav lidzveértiga profilaktiskajai apskatei. :

ATPAKAL
UZ SATURU
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Galvenie veseliga dzivesveida faktori, kas butiski veselibas un SAS profilaksei,
kurus iespéjams ietekmét ar veseligiem paradumiem, ir:

FIZISKAS
AKTIVITATES

IZVAIRISANAS PSIHISKA
NO ATKARIBU VESELIBA

IZRAISOSO VIELU
LIETOSANAS

Veseliga dzivesveida rekomendacijas SAS profilaksei neatSkiras no vispargjiem
veseliga dzivesveida ieteikumiem —

tapéc sos principus ikdiena ir nepiecieSams ievérot visiem cilvékiem.

VESELIGS,
SABALANSETS,
BERNIEM
INTERESANTS
UN PIEMEROTS
UZTURS
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Veseligs un sabalanséts uzturs ir viens no galvenajiem labas veselibas un passajutas
priekSnoteikumiem, tapéc par to ir nepiecieSsams domat visos dzives posmos.

Uztura ietekme uz cilvéku ir nenoliedzama. Edot organisms tiek nodrosinats ar
nepiecieSamo energiju, ka ari dazadam uzturvielam, bez kuram nevarétu noritét
normali dzivibas procesi. Ediens ir nepieciesams, lai augtu un attistitos, lai veidotos
un atjaunotos audi, lai tiktu reguléta organisma darbiba un tiktu nodrosinata
visparéja organisma veseliba.

NEVESELIGA UZTURA
RADITAS SEKAS

Neveseligs uzturs veicina lieka svara un aptaukoSanas veidoSanos, ir riska faktors
cukura diabéta, SAS, audz&ju, gremosanas sistémas un citu slimibu attistibai, ka
ari pasliktina mutes un zobu veselibu. Mainoties cilvéku dzivesveidam, pieaugot
urbanizacijai un parstradatu partikas produktu razosanai, uztura paradumi klust
arvien neveseligaki — vairak tiek lietoti produkti ar augstu energétisko vértibu,
augstu pievienota cukura, tauku un sals daudzumu, savukart nepietieckami tiek
patéréti darzeni, augli un pilngraudu produkti. To, kadi ir individa uztura paradumi,
nosaka vairaki faktori:

» Gimenes uztura paradumi;

» Apkartéja kultura, sociala ietekme;

» Produktu pieejamiba;

e ZinaSanas par uzturu;

« Psinologiskie faktori, ka stress un garastavoklis?34>.

Bérnu virssvara un aptaukoSanas novérsanai ir butiska nozime. Pétijjumi rada,
ka pirmsskolas un sakumskolas laika radusies aptaukoSanas ir grati atrisinama
probléma, kas péc tam lielakoties ir sastopama ari pieaugusa vecuma un rada
dazadas kaites®’. Turklat bérniem virssvars un aptaukosanas ir saistita ar 2-3 reizes
augstaku mirstibas risku, tai skaita no diabéta un SAS, salidzinajuma ar bérniem,
kuri, atbilstoSi Pasaules Veselibas organizacijas izstradatajam vadlinijam, atbilst
optimalai bérna svara un garuma normai®.

MuUsdienas tiek runats par aptaukoSanas epidémiju, jo visa pasaulé arvien vairak
pieaug cilvéku skaits, kuriem ir palielinata kermena masa. Latvija 2018. gada 9
gadus vecu bérnu vidu 10% bija aptaukoSanas un kopuma 25,1% bija paaugstinata
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WHO. Childhood overweight and obesity. https://www.who.int/dietphysicalactivity/childhood/en/

WHO. What are the causes? Reasons for children and adolescents to become obese. https://www.who.int/dietphysicalactivity/childhood_why/en/
WHO. Healthy Diet. https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet

EUFIC. The Factors That Influence Our Food Choices. https://www.eufic.org/en/healthy-living/article/the-determinants-of-food-choice

Lanigan, J., Tee, L., and Brandreth, R. 2019. Childhood obesity. Medicine, 47(3), 190-194. ScienceDirect. Available from: doi:10.1016/j.
mpmed.2018.12.007. https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1357303918303128

7 Waters et al., 2011. Interventions for preventing obesity in children. Cochrane Database of Systematic Reviews(12). Cochrane Library. Available
from: doi:10.1002/14651858.CD001871.pub3 https://www.cochranelibrary.com/cdsr/doi/10.1002/14651858.CD001871.pub3/abstract

8 Twig et al, 2016. BMI at age 17 years and diabetes mortality in midlife: a nationwide cohort of 2.3 million adolescents. Diabetes Care.
2016;39:1996-2003. doi:10.2337/dc16-1203 https://care.diabetesjournals.org/content/39/11/1996
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kermena masa®. Pétijjumu dati liecina, ka 11 gadus vecu bérnu vidd 30% zénu un
23% meitenu bija palielinata kermena masa, 13 gadus vecu bérnu vidu Sie raditaji
attiecigi bija 24% un 17%, bet 15 gadus vecu bérnu vidu — 19% un 13%°. Viens no
butiskakajiem aspektiem, kas jaatceras cina ar $o epidémiju — aptaukosanas ir
novérsamal

Uzturs ir viens no tiem aptaukos$anas un SAS riska faktoriem, ko ir iesp&ams
ietekmét. Pilnvértigs uzturs bérniba ir saistits ar labaku sirds un asinsvadu veselibu
pieaugusa vecuma.

PILNVERTIGA UZTURA
NODROSINASANA BERNAM

ESANAS REZIMS

Lai ikdiena tiktu nodrosinats veseligs uzturs, bérniem ir nepiecieSamas regularas
un pilnvértigas édienreizes, kuras visas dienas garuma apgadatu organismu
ar nepiecieSamajam uzturvielam. Pareizs &Sanas rezims nodroSina to, ka bérns
uznem pietiekami daudz energijas, lai spétu koncentréties macibam, un édienreizu
starplaikos jutas paédis, lidz ar to samazinas nepiecieSamiba naskéties dienas laika.

Galvenas édienreizes ir brokastis, pusdienas un vakarinas, ko parasti papildina otras
brokastis vai launags jeb vél 1-2 veseligas uzkodas diena. Skolas vecuma bérniem
1pasi aktuals ir jautajums par brokastim — ar tam butu jauznem 25-30% no diena
nepiecieSama energijas daudzuma, tomeér katru dienu brokasto tikai aptuveni 70%
skolénu®. Brokastis ir nepiecieSamas, lai atjaunotu nakts laika iztérétas rezerves,
uznemtu energiju un spétu koncentréties planotajiem dienas darbiem. Brokastu
izlaiSana palielina izsalkumu dienas gaita, kas rezultéjas ar pastiprinatu naskésanos
vai parésanos paréjo édienreizu laika. Svarigi, lai brokastis butu sabalansétas un
tajas tiktu ieklauti vértigi produkti, pieméram, pilngraudu putra ar ogam, omlete ar
Mmaizi un svaigiem darzeniem vai bezpiedevu jogurts ar musli un augliem. Brokastis
(un ar citas édienreizés) vajadzétu izvairities no produktiem, kas satur daudz
pievienota cukura, pieméram, saldajam brokastu parslam, jogurtiem, sulam?.

KA PALIDZET?

. Viens no veidiem, ka aktualizét brokasto$anu skolénu vida, ir ritu sakt ar :
. “brokastu apli”, kura laika katram no bérniem ir japastasta, ko vins Sorit ir édis
. brokastis, janovérté, vai tas bija vai nebija veseligi, un japiedava veids, ka vins :
. savas brokastis varétu padarit vél vértigakas. :

9 SPKC. 2019. Bérnu antropometrisko parametru un skolu vides pétijums Latvija, 2018./2019. macibu gads. https://spkc.gov.lv/upload/
spkcresearchfailicol/cosi_2018._zinojums_final _07.01.2020.pdf

10 SPKC. 2020. Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijums. 2017./2018. macibu gada aptaujas rezultati un tendences. https://www.spkc.gov.lv/
sites/spkc/files/data_content/latvijas-skolenu-veselibas-paradumu-petijums-05.10.2020_1.pdf

11 Petersen, K. S., and Kris-Etherton, P. M. 2017. Prevention of Cardiovascular Disease Starts in

Childhood https://nam.edu/wp-content/uploads/2017/05/Prevention-of-Cardiovascular-Disease-Starts-in-Childhood.pdf

12 The Association of UK Dietitians. Healthy Breakfast: Food Fact Sheet. https://www.bda.uk.com/resource/healthy-breakfast.html
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UZTURS SAS PROFILAKSEI

SKIVJA PRINCIPS

Balstoties uz veseliga uztura rekomendacijam (gan bérniem, gan pieaugusajiem),
ka an vérojot tendenci, kas ir nemainiga visos uztura ieteikumos — palielinat
darzenu un auglu patérinu — pasaulé ir radies veseliga uztura Skivja princips?.
Skivja princips ir veids, ka vienkarsi un visiem saprotami attélot proporcijas, kadas
galveno maltisSu laika SKivi ir ieteicams izvietot dazadas produktu grupas, lai
nodroSinatu, ka uzturs ir sabalanséts, dazads un veseligs. Lielaka Skivja dala (puse)
paredzéta tieSi darzeniem un augliem.

25

SKIVJA AIZPILDI AR
OGLHIDRATIEM

(izvélies pilngraudu produktus)

SKIVJA AIZPILDI
AR DARZENIEM UN
AUGLIEM

SKIVJA AIZPILDI AR SKIVJA VIDU ATSTATA
OLBALTUMVIELAM NELIELA VIETA ELLAI
(izvélies liesus olbaltumvielu VAI MERCEI

avotus, ka arl paksaugus) (izvélies olivellu, ka ari ellu vai

| skabpiena produktu bazes mérces)

Veseliga uztura $kivis. leguts no www.onplate.eu

13 Healthy Eating Plate https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/
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Amerikas Sirds asociacijas (American Heart Association) rekomendacijas bérniem
SAS profilaksei'* iesaka:

KATRU DIENU UZTURA IEKLAUT DAZADUS DARZENUS,
AUGLUS UN OGAS

Diéta, kas bagatigi satur darzenus, auglus un ogas, ir butiska sirds un asinsvadu
veselibai — ta var pazeminat asinsspiedienu, ka ari samazina sirds slimibu un insulta
risku. Darzeni, augli un ogas ir butisks vitaminu avots cilvéka uztura, ka ar tie
bagatigi satur mineralvielas, Skiedrvielas un antioksidantus, kas ir nozimigi cilvéka
veselibas saglabasanai un uzturésanai. levérojot skivja principu, katra édienreizé
puse no Skivja tiek pildita ar svaigiem vai termiski apstradatiem darzeniem, augliem
un ogam. Ari sénes péc uzturvértibas ir lidzvértigas darzeniem — tas satur vértigus
vitaminus, mineralvielas un Skiedrvielas — un tiek ieklautas $aja Skivja sadala.

Vitamini un mineralvielas ir nepiecieSami normalai organisma darbibai — ja kads no
vitaminiem vai mineralvielam netiek uznemts pietiekama daudzuma, rodas deficits,
kas izpauzas ar nevélamam veselibam problémam. Lai no ta izvairitos, nozime
ir ikdiena lietoto partikas produktu, tostarp darzenu, auglu un ogu dazadibai —
dazadi partikas produkti saturés dazadus vitaminus un mineralvielas. Pieméram,
zalajos lapu kapostos esoSais K vitamins nepiecieSams asinsreces procesiem,
auglos un ogas esosais C vitamins nepiecieSams imunitatei, avenés, zemenés un
spinatos esosa dzelzs nepiecieSama asins hemoglobina veidoSanai un imunitatei,
savukart pakSaugos, bananos, sénés esosais kalijs nepiecieSams asinsspiediena
uzturésSanai un sirds muskula darbibai.

Ari darzenos, auglos un ogas esoSajiem antioksidantiem, tostarp C vitaminam,
E vitaminam, karotiniem, ir butiska loma veselibas saglabasana — tie aizsarga
imUnsistému un samazina dazadu hronisku slimibu, taja skaita SAS, risku®. Tapat
darzenos, auglos un ogas esoSajam Skiedrvielam ir labvéliga ietekme uz cilvéka
veselibu — tas veicina regularu védera izeju, sniedz ilgaku sata sajutu, optimizé
holesterina vielmainu, nodroSina vienmérigu cukura limena paaugstinasanos
asinis un kalpo ka bariba zarnu labajam baktérijam.

St iemesla dél katra maltité batu jaieklauj vismaz viens darzenis vai auglis, tomér,
lai darzeni, augli un ogas sniegtu péc iespéjas lielaku labumu veselibai, katru dienu
jaapéd vismaz 5 TO PORCIJAS!

Viena porcija ir, pieméram:

e 1vidgjs auglis vai 2 nelieli augli

e 1saujaogu

e 1 sauja sagrieztu darzenu

e 1 blodina lapu salatu

e 1 3Kivis darzenu zupas

» 1 neliela sauja zavétu auglu (bez pievienota cukura)

14 Dietary Recommendations for Healthy Children https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/eat-smart/nutrition-basics/dietary-
recommendations-for-healthy-children
15 Veselibas ministrija. Augli un darzeni uztura. https://www.vm.gov.lv/images/userfiles/Tava%20veseliba/Buklets_Augli_darzeni_uztura.png_(1).pdf
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KA PALIDZET?

. Aiciniet bérnus katra édienreizé nedélas garuma pusi no skivja piepildit :
. ar darzeniem un augliem. Vai izdodas katra maltité aizpildit pusi no Skivja? :
. Aiciniet bérnus ari1 izskaitit, cik darzenu, auglu un ogu porcijas viniem diena :
. izdodas apést. Vai izdodas sasniegt 5 porcijas diena? '
. Klasé parrunajiet — kadi varétu bat veidi, ka ikdiena paaugstinat savu auglu, :
darzenu un ogu patérinu? Pieméram, ;
* NO rita pie putras pievienot bananu, avokado vai abolu, ;

 édot maiziti, vienmér tai virsu likt ari tomata, gurka vai paprikas $kéli, :

» dodoties uz skolu, ka uzkodu panemt lidzi kadu augli vai darzeni, :
pieméram, abolu, gurki, burkanu. :

lzvéloties darzenus, auglus un ogas, priekSroka vienmér dodama svaigiem
sezonaliem un vietéjiem produktiem, jo tajos vértigo vielu bus vairak. Svarigi
atceréties, ka termiskiapstradatidarzeniunauglizaudé dalu no tajos esoSo vitaminu
daudzuma - tie tik un ta ir vértigi, tomér diena vismaz pusei no uznemtajiem
darzeniem un augliem vajadzétu but svaigiem.

KA PALIDZET?

Kadi ir pasreizéjas sezonas darzeni, augli, ogas? Ar skoléniem izveidojiet gada
. kalendaru, kura attélota darzenu un auglu sezonalitate, un izvietojiet to klases :
. telpa pie sienas! :

Uztura ieteicams limitét konservétu darzenu un auglu patérinu, jo Sie produkti satur
papildus pievienotu sali un cukuru, ka ari to uzturvértiba ir zemaka neka svaigiem
produktiem. Ari sulu patérinu ir ieteicams ierobezot augsta cukuru daudzuma dél.
Sulu vieta ieteicams izvéléties veselus auglus, darzenus vai ogas, kas to sastava
esoso Skiedrvielu dél nodrosSinas vienmérigaku cukura limena paaugstinasanos
asinis un radis ilgaku sata sajutu. Sulas nesatur Skiedrvielas, tadél tajas esosSie cukuri
ir vieglak absorbé&jami un veicina cukura limena svarstibas asinis.

KA PALIDZET?

. Ar skoléniem veiciet eksperimentu — noskaidrojiet, cik augli ir nepieciedami, :
. lai izspiestu glazi sulas, pieméram, cik apelsinu vai abolu vajadzés. Mudiniet :
. skolénusdiskutét — vaivini spétuvienareizé apést tadu veselu augludaudzumu, :
. kads bija nepieciesams, lai izspiestu glazi sulas? :
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Augliem, darzeniem un ogam katra maltitée tiek atvéléta ¥z skivja. Paréjas skivja
sadalas nodrosina, ka maltitée tiek ieklautas visas galvenas uzturvielu grupas:

Oglhidrati ir galvenais organisma energijas avots. Partika ir sastopami:

« VienkarSie oglhidrati jeb cukuri (galda cukurs, medus, saldumi). Tie
sniedz tikai 1slaicigu energiju un, parmérigi uznemti, organisma
uzkrajas lieko tauku veida, tadél tos jauznem péc iespéjas mazak.

« Saliktie oglhidrati (maize, pilngraudu produkti, ka risi, griki, graudu
putras un kartupeli). Tie sniedz ilgstoSu energiju un nodroSina
vienmerigu energijas nogadasanu organisma sunam.

Saliktajiem oglhidratiem katra maltitée javeido Y2 no $Kkivja,
vienlaikus izvairoties no parmérigas vienkarSo oglhidratu
lietosanas.

Olbaltumvielas veido, atjauno un aizsarga organisma audus, un tas ir 1pasi
svarigas aug$anas un attistibas procesu laika. Olbaltumvielas veidojas no
dazadam aminoskabém, kas katra organisma pilda savu funkciju, tadél ir svarigi,
variéjot ikdienas olbaltumvielu avotus, dazadot ikdiena uznemtas aminoskabes.
Aminoskabém savirknéjoties dazada seciba, veidojas atskirigas olbaltumvielas,
pieméram, miozins un aktins, kas atrodas organisma muskulos un nodrosSina to
sarausanos, hemoglobins, kas veic skabekla transportu organisma. Olbaltumvielas
partika ir sastopamas:

e Dzivnieku valsts produktos, pieméram, gala, zivis, olas, piena
produktos. Dzivnieku valsts olbaltumvielas ir 1pasi vértigas, jo tas
satur visas neaizstajamas aminoskabes (neaizstajamas aminoskabes
organisms pats nesp€j sarazot, tadél tas jauznem ar uzturu).

» Augu valsts produktos, ka pupas, zirni (paksaugi), rieksti, séklas.

Olbaltumvielam katra maltite javeido Y4 no skivja.

Tauki palidz nodroSinat organismu ar energiju un veido energijas rezerves,
nodrosSinasmadzenudarbibu, ka arf palidz uzsukties taukos skistoSajiem vitaminiem
(A, D, E, K). Tie partika sastopami ka:

 Piesatinatie tauki, kas atrodas trekna gala, treknos piena produktos,
palmu, kokosriekstu ella, tie sastopamiartkonditorejasizstradajumos
un atrajas uzkodas. Piesatinatie tauki paaugstina “slikta” jeb zema
blivuma holesterina limeni asinis, kas ir viens no SAS riska faktoriem,
tadél uztura tos jaieklauj péc iespé€jas mazak.

» Nepiesatinatie tauki, kas atrodas augu ellas, riekstos, séklas, ka ari

%@ zivis un avokado.

Nepiesatinatajiem taukiem ir jabut galvenajam tauku avotam

uztura. Tiem katra maltité javeido neliela dala jeb aptuveni 1

edamkarote.
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Vitamini un mineralvielas ir nepiecieSami optimalai organisma attistibai un
funkcionésanai. Ir dazadu veidu vitamini — A, C, D, E, K, B grupas (tiamins (B,),
riboflavins (B,), niacins (B,), pantoténskabe (B,), piridoksals (B,), kobalamins (B,,))
vitamini, ka ari biotins un folskabe. Veselibas uzturésanai ir nepiecieSami ari dazadi
minerali: kalcijs, fosfors, kalijs, natrijs, hlorids, magnijs, dzelzs, cinks, jods, sérs,
kobalts, vars, fluors, mangans un seléns.

Butisks vitaminu un mineralvielu avots uztura ir dazadi darzeni, augli un ogas,
tomér ar tiem nav iesp&jams uznemt visu organismam nepieciesamo, pieméram,
B,, vitamins ir sastopams tikai dzivnieku valsts produktos. Tadél uztura papildus
darzeniem un augliem jaieklauj gan piena produkti, gan gala, zivis, rieksti un séklas,
gan graudaugu produkti, kartupeli, kurus pilnvértigi ir iespéjams uznemt, ievérojot
skivja principu.

KA PALIDZET?

. Aiciniet bérnus klasé analizét savas pusdienas vai vakarinas — vai tas atbilst :
. veseliga Skivja principam? Kuras sadalas aiznem parak mazu skivja dalu, bet :
. kuras — parak lielu? Ko varétu mainit, lai iegutu pareizas proporcijas? :
. Sadaliet bérnus grupas un ladziet katrai komandai izdomat un uzzimét 3 :
. dazadus vakarinu variantus, kas atbilst veseliga $kivja principam (tajas ieklautie :
. produkti nedrikst atkartoties). Aiciniet komandas prezentét savas vakarinas
. paréjai klasei un kopigi diskutéjiet, vai tajas ieklautie produkti bls vértigi :
. veselibai! :

VISMAZ PUSEI NO GRAUDAUGU PRODUKTIEM
JABUT PILNGRAUDU

Oglhidrati ir galvenais energijas ieguves avots organismam, un tie ir vajadzigi
normalu vielmainas procesu norisei. Bez energijas cilvéka organisms nav spé&jigs
funkcionét, tomér parmériga tas uznemsana ari nav vélama — energija, kas netiek
patéréta, organisma tiek uzkrata lieko tauku veida.

Ar partiku uznemtie oglhidrati gremosanas trakta tiek parveidoti glikozé -
savienojuma, ko organisms sp€j izmantot energijai. Uztura ieklaujot vienkarsos
oglhidratus jeb vienkarSos cukurus, kas sastopami tados produktos ka galda
cukura, medu, dazados sirupos, saldumos, konditorejas izstradajumos, strauji
paaugstinas cukura limenis asinis, kam seko strauja insulina izdaliSanas (insulins ir
nepiecieSams, lai glikoze varétu noklut muskulu un taukaudu SGnas). Paaugstinata
insulina koncentracija asinis veicina tauku uzkrasanos sunas. Straujas insulina
limena svarstibas paaugstina 2. tipa cukura diabéta rasanas risku.

Tadel Skivja princips paredz, ka taja ieklautajiem oglhidratiem, kas veido ¥4 dalu
no Skivja, jabut saliktajiem oglhidratiem (graudaugu produktiem, kartupeliem),
priekSroku dodot pilngraudu produktiem (rudzu maizei, pilngraudu miltiem,
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grikiem, auzu parslam, brunajiem risiem, pilngraudu makaroniem).

Viena no SAS profilakses rekomendacijam — vismaz pusei no uztura ieklautajiem
graudaugu produktiem jabut pilngraudu produktiem. Pilngraudu produkts nozimég,
ka ta pagatavosSana tiek izmantoti veseli graudi, kuri satur visas grauda dalas —
apvalku, cietes dalu (endospermu) un digli. Vértigakas uzturvielas — vitamini,
Skiedrvielas — ir koncentrétas grauda apvalka, tadél tiesi pilngraudu produktus ir
leteicams ieklaut uztura. Toties, kad graudi tiek attiriti, to aréjas dalas tiek nopulétas
un produktu razosana izmanto vairs tikai grauda cietes dalu.

KA PALIDZET?

. Sagatavojiet dazadu partikas produktu iepakojumus, kuru razo3ana tiek :
. izmantoti graudaugi (pieméram, baltmaizes un rupjmaizes, parasto cepumu
. un pilngraudu cepumu iepakojumu), un, sadalot bérnus grupas, aiciniet vinus :
: salidzinat produktus sava starpa! Ka mainas uznemto Skiedrvielu daudzumes, :
. ja produkta razosana ir izmantoti pilngraudi? :
. Ar virtuves svariem nosveriet $kéli baltmaizes un $kéli rupjmaizes. Izmantojot :
. produkta uzturvértibu, aprékiniet, cik grami skiedrvielu ir katra no $kélém! :
. Parrunajiet, kura no tam bus vértigaka un kapéc. :

KA TAUKU AVOTU GAI:VENOKART IZMANTOT
NEPIESATINATOS TAUKUS

Tauki organisma pilda vairakas funkcijas — veido organisma rezerves, nodroSina
siltumizolaciju, tie nepiecieSami ari normalai smadzenu darbibai, adas un matu
veselibai un lai organisma uzsuktos taukos skistosie vitaminit® u.c. Tauki no uztura
nav jaizslédz, bet ir jazina, kada veida taukus ieteicams lietot.

Uztura taukus iedala piesatinatajos un nepiesatinatajos taukos. Piesatinatie tauki
uztura visvairak sastopami dzivnieku taukos (liellopu, kazas, aitas, cukas gala), ka
ari piena taukos un sviesta. Tie nodroSina organismu ar energiju, veido rezerves
un palidz uzsukties vitaminiem, tomér tie ari paaugstina “slikta” jeb zema blivuma
holesterina limeni, t3déjadi paaugstinot SAS risku?. ST iemesla dé| piesatinatie
tauki uztura jalieto ar méru — izvéloties olbaltumvielu avotus, priekSroka dodama
zivim, liesai galai un piena produktiem ar samazinatu tauku saturu, ka ari, izvéloties
édiena gatavos$Sana izmantojamas taukvielas, priekSroka dodama nepiesatinato
tauku jeb ellu izmantosanai.

Nepiesatinatie tauki organisma veido biologiski aktivas vielas un SUnu membranas,
ka arm mazina dazadu hronisko slimibu, tai skaita SAS risku. Lidz ar to ka tauku
avots uztura galvenokart butu izmantojami nepiesatinatie tauki, kas sastopami
tados produktos ka augu ellas, rieksti, séklas, zivis. Sirds veselibas uzlabosanai tiek

16 LDUSA. Tauki. http://www.ldusa.lv/lv/content/tauki
17 Saturated Fat https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/eat-smart/fats/saturated-fats
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rekomendéts uztura vismaz divas reizes nedéla ieklaut zivis (it ipasi treknas zivis)®.

No taukiem cilvéka veselibai viskaitigakas ir trans taukskabes, kas rodas, kad ellas
tiek karsétas augsta temperatura, ka arl tas hidrogengjot. Ari trans taukskabes
paaugstina zema blivuma holesterina limeni, tomér, atskirtba no piesatinatajiem
taukiem, tas ar1t pazemina “laba” jeb augsta blivuma holesterina limeni, tadégjadi
palielinot SAS risku. Produkti, kuros atrodami trans tauki, ir dazadi rupnieciski
razoti konditorejas izstradajumi (cepumi, bulcinas, kuikas), atro édinasanas iestazu
maltites (fri kartupeli, burgeri, Cipsi), ka ar1 jebkur$ produkts, kura sastava noradits
vardu salikums dalgji hidrogenéti augu tauki. No Sadiem produktiem ikdienas
uztura ir ieteicams izvairities.

SAMAZINAT PIEVIENOTA CUKURA UN SALS PATERINU

Jaatceras, ka saldumi ir naski, nevis ikdiena lietojami produkti, tapéc ari veseliga
uztura SKivi tiem nav paredzéta sava vieta. Ikdiena pievienota cukura daudzumam
uztura nevajadzétu parsniegt 10% no diena kopuma uznemta energijas daudzuma,
bet papildus labums veselibai bus, ja netiks parsniegti 5% no kopéja dienas energijas
daudzuma, kas ir aptuveni 20-25 g cukura. Saja norma tiek ieskaitits gan cukurs, ko
pasi pievienojam édienam, gan tas cukurs, kas tiek pievienots partikas produktiem
razos$anas procesa, ka art medd, sirupos un auglu sulas esoSais cukurs®.

Cukurs péc savas kimiskas uzbuves ir oglhidrats, kas nodroSina organismu ar
energiju, bet, atskiriba no citiem oglhidratu avotiem, ka maize, graudaugu parslas,
kartupeli, tas nesatur ne vitaminus, ne mineralvielas, ne Skiedrvielas, tadél biezi
tiek devéts par “tuk$ajam kalorijam”.

KA PALIDZET?

. Cukursvarsléptieszemdazadiem nosaukumiem, ka glikoze, fruktoze, glikozes-
. fruktozes sirups, maltoze, dekstroze, melase. Aiciniet bérnus majas veikt :
. izpéti un izveidot sarakstu ar visiem iespé&jamajiem cukura nosaukumiem, ko :
. péc tam kopigi klasé parrunajiet. Kuram no skoléniem izdevas atrast visvairak :
. iesp&jamo nosaukumu? Parrunajiet, ka produkta sastava tiek noraditas visas ta :
. razo$ana izmantotas sastavdalas — péc sastava iesp&jams noteikt, vai cukurs :

produktam ir pievienots papildus, vai atrodas tur dabigi.

18 Fish and Omega-3 Fatty Acids https://www.heart.org/en/healthy-
living/healthy-eating/eat-smart/fats/fish-and-omega-3-fatty-acids

19 WHO Guideline: sugars intake for adults and children. https://www.
who.int/publications/i/item/9789241549028
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KA PALIDZET?

Kopigi klasé veiciet aktivitati “Cukura detektivi” — lGdziet, lai katrs skoléns :
. atnes sava milaka naska iepakojumu, un kopa izpétiet, cik daudz cukura tas :
. satur 100 g produkta un cik daudz visa iepakojuma (cukura daudzums noradits :

. produkta uzturvértibas sadala “tostarp cukuri®).

Kad katrs skoléns ir izpétijis cukura daudzumu sava produkta, sarindojiet
. naskus augosa vai dilstosa seciba péc cukura daudzuma tajos. Vai ar kadu no
. naskiem tiek parsniegta dienas cukura norma? '

Lai padaritu So aktivitati saistoSaku un uzskatamak paraditu, cik daudz cukura
. atrodas Sajos naskos, aiciniet katru skolénu attiecigo cukura daudzumu iesveért :
. caurspidiga trauka vai maisina! :

Lidzigi ka cukuram, ir noteikta ari sals ieteicama dienas deva, ko nevajadzétu
parsniegt — 5 g. Sals visvairak sastopams dazados parstradatos partikas produktos,
ka pusfabrikatos, galas produktos (desa, Skinkis), siera, maize, zavétos un kupinatos
produktos, tas nereti tiek bagatigi pievienots édiena gatavoS$anas laika (buljona
kubini, mérces) un, protams, tas ir sastopams salajas uzkodas (Cipsi, salie riekstini).
Edot péc $kivja principa un uztura vairak ieklaujot svaigus, neapstradatus partikas
produktus, ir iespéjams ievérojami samazinat ikdienas sals patérinu, kam ir nozime
SAS riska mazinasanai.

Atgadiniet bérniem, ka visbiezak tieSi uztura ieklautie naski ir tie, ar kuriem
bagatigi tiek uznemts gan cukurs, gan sals, parsniedzot dienas normas — ikdiena
izvéloties veseligas uzkodas, tiek ievérojami samazinats uznemta cukura un
sals daudzums, tadéjadi ilgtermina rupéjoties par savu veselibu!
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SLAPJU VELDZESANAI IZVELETIES UDENI

Viens no veidiem, ka mazinat uztura uznemta cukura daudzumu, ir ierobezot
saldinato dzérienu patérinu. Saldinatie dzérieni neremdé slapes un to regulara
lietoSana veicina kariesa (zobu bojasanas) risku, palielina virssvara un dazadu
hronisku slimibu attistibas risku?®. Bérnus nepiecieSams mudinat slapes veldzét
ar dzeramo udeni, nevis saldinatajiem dzérieniem, ka ari padarit tdeni viegli
pieejamu, pieméram, ierikojot skola dzerama udens iekartu.

Udens no organisma izvada nevajadzigas vielas, mitrina adu, regulé kermena
temperaturu, uzlabo asinsriti, transporté uzturvielas uz SUnam un aizsarga jutigos
audus. Lai Sis funkcijas tiktu nodrosinatas, udeni nepiecieSams uznemt pietiekama
daudzuma. PieaugusSajiem nepiecieSamais Skidruma daudzums diennakti ir 30 —
35 mluz 1 kg kermena svara, bet bérniem lidz 13 gadiem tie ir 50 — 60 ml uz 1 kg
kermena svara?.. Rekomendéjamais dzerama Udens daudzums vidé&ji diena ir 1,5
lidz 2 litri.

KA PALIDZET?

. skolénam/-iem!

KATRU DIENU DAZADOT SAVU UZTURU

Runajot parveseligu uzturu, biezitiek lietots termins “sabalanséts uzturs”, kas saistas
ar uztura daudzveidibu — jo dazadaki produkti bus ieklauti ikdienas édienkarté, jo
vairak dazadu uzturvielu iespéjams uznemt. Skoléni ir jaaicina savas maltites variét,
pieméram, ieklaujot tajas atskirigu krasu auglus un darzenus, izvéloties dazadas
édiena piedevas, ka ari variéjot olbaltumvielu avotus.

KA PALIDZET?

Klasé veidojiet izaicinajumus, ar kuru palidzibu iespéjams mudinat skolénus

. dazadot savu uzturu, pieméram,

e Katra maltité jaapéd cits graudaugu produkts! Kurs nedélas laika var
apést visvairak dazadu graudaugu? :

e Apéd varaviksni! Dienas laika skoléniem sava uztura jaieklauj produkti

visas varaviksnes krasas.

20 SPKC. Saldinatie gazétie dzérieni. https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/infografika_saldinatie_dzerienil.pdf

21 EFSA Scientific Opinion on Dietary Reference Values for water. https://www.efsa.europa.eu/en/efsajournal/pub/1459
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. Aiciniet skolénus aprékinat, kads ir viniem diend nepiecie$amais Gdens
. daudzums. Organizéjiet izaicinajumu — skoléniem nedélu katru dienu jaseko :
. lidzi tam, cik daudz Gdens vini diena izdzer, un jacensas sasniegt sava dienas :
. norma. Nedélas beigas salidziniet rezultdtus. Kuram no skoléniem izdevas :
. katru dienu sasniegt savu dienas normu? lzdomajiet kopigu balvu $im :
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Bérniba un pusaudzu gadi ir butisks periods, lai attistitu daudzpusigas kustibu
prasmes, tiktu apguti veseligi paradumi un izveidots pamats veselibai un labsajutai
visa mUza garuma??. Regularas fiziskas aktivitates berniem?324;

¢ Palidz uzturét normalu kermena svaru un novérst aptaukosanos.

¢ Ir labs profilakses lidzeklis, lai tiktu novérstas daudzas slimibas, kuras
pasliktina dzives kvalitati. Ar regularam fiziskajam aktivitatém var
noveérst SAS, osteoporozes, 2. tipa cukura diabéta, hipertensijas, artrita
un dazu véza formu (pieméram, zarnu un kruts) attistibu. Tapat fiziskas
aktivitates spéj ievérojami mazinat jau esosu hronisku slimibu talakas
progresésanas risku.

¢ Veicina imunsistémas darbibu, mazina iekaisumu un palidz imunsunam
regulari atjaunoties.

o Stiprina plausas un sirdi. Uzlabojoties fiziskajai sagatavotibai, kermenis
efektivak izmanto skabekli asinis un nogada to muskulos. Fiziskas
aktivitates art stiprina kakla un krasu muskulus, ieskaitot diafragmu un
muskulus starp ribam, kuru darbiba nodroSina ieelpu un izelpu.

¢ Uzlabo koncentrésanas spéjas un veicina produktivitati. BErna vecuma
smadzeném nepartraukti ir nepiecieSams apstradat un atceréties lielu
informacijas daudzumu. Ir pieradits, ka regularas fiziskas aktivitates var
uzlabot koncentrésanas spéjas, atminu, modribu, radoSo domasanu un
darba produktivitati.

e Uzlabo miega kvalitati un mazina nogurumu dienas laika. Traucéta
miega gadijuma dienas laika var rasties nogurums, grutibas koncentréties
un veikt ikdienas pienakumus.

¢ Palidz veidot pareizu staju. Pareiza staja ir viena no vesela organisma
pazimeém — ta labvéligi ietekmé elposanu, sirds, védera dobuma organu
un muskulaturas darbibu. Jo vairak ikdiena ir kustibu un fizisko aktivitasu,
jo vairak tiks nodarbinata muskulatura, kas balsta mugurkaulu, veidojot
labu staju.

¢ Palidz stiprinat kaulus un muskulus, veicina izturibu, ka art attista un
uzlabo kustibu koordinaciju un lidzsvaru, kas ir butiski bérna augsanas
un attistibas posma. Mazina traumatismu.

e Palidz mazinat riskantas uzvedibas izpausmes (smékésana, alkohola
un citu atkaribu izraisoso vielu lietosana, ka ari mazina stresa limeni,
trauksmi un depresiju).

e Fizisko aktivitasu laika izdalitais laimes hormons — endorfins, ka ari citi
garastavokli ietekméjosie hormoni, pieméram, dopamins, noradrenalins
un serotonins — rada ne vien prieku un pacilatibas sajutu, bet ari vairo
energijul

' g

22 Physical Activity Guidelines for Americans, 2nd edition. https://health.gov/sites/default/files/2019-09/Physical_Activity_Guidelines_2nd_edition.
pdf#page=46

23 Slimibu profilakses un kontroles centrs, Fiziskas aktivitates, 2020. https://www.spkc.gov.lv/lv/fiziskas-aktivitates

24 Simpson R.J., et al. 2015. Exercise and the Regulation of Immune Functions. Prog Mol Biol Transl Sci.;135:355-80. doi: 10.1016/
bs.pmbts.2015.08.001. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26477922/
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NEPIECIE§AMAIS FIZISKO
AKTIVITASU APJOMS

Fiziskas aktivitates ir skeleta muskulu nodroSinatas aktivas kermena kustibas,
kuru laika tiek patéréta energija. Lidz 4. klasei macibu satura bérniem galvena
uzmaniba ir japievérs daudzveidigai prasmju apguvei. Tas ir butiskako kustibu
prasmju macisanas laiks, jo pamatkustibam (soloSana, skrieSana, |€kSana) un
pamatprasmém (pieméram, mesana, tverdana) jau vajadzétu bat apgatam. Saja
vecuma jaizmanto daudzveidigs inventars. 13 gadu vecuma bérniem butu jaapgust
dazadu sporta veidu vingrinajumi. So prasmju apgisanu var istenot gan spéléjot
spéles, gan piedaloties organizétas sporta aktivitatés (futbols, basketbols, tautas
bumba u.c.).

Pasaules Veselibas organizacija bérniem vecuma no 5 lidz 17 gadiem iesaka
vismaz 60 minutes diena pavadit, veicot vidé€jas lidz augstas intensitates aerobas
fiziskas aktivitates (aerobas fiziskas aktivitates — aktivitates, kuru laika paatrinas
sirdsdarbiba, rodas padzilinata elposana un svisana), t.sk., spélgjoties, piedaloties
sporta stundas, sportojot arpus skolas, parvietojoties ar kajam, aktivi atpusoties un
piedaloties citas fiziskas aktivitatés, kas tiek veiktas majas, skola vai citur®2°,

Ar augstas intensitates fiziskam aktivitatem vélams nodarboties vismaz 3 dienas
nedéla, tapat 3 reizes nedéla vélamas aktivitates, kas stiprina muskulus. Pie vidgjas
intensitates aerobam fiziskam aktivitatém pieskaitama energiska staigasana,
brauk$ana ar velosipédu, skritulslidoSana vai dazadas aktivas spéles. Savukart
augstakas intensitates fiziskas aktivitates ietver dazadas sportiskas aktivitates ar
sacensibu elementiem, pieméram, futbolu vai basketbolu, hokeju, skrieSanu,
dejoSanu, karate, distancu sléposSanu un peldésanu.

Pie aktivitatém, kas stiprina muskulattru, var minét dazadas aktivitates, kuras tiek
istenotas izmantojot rotallaukuma aprikojumu, rapSanos maksligaja klinsu siena,
svaru celSanu, spéka vingrinajumus, pretestibas vingrinajumus u.c. aktivitates.
Pie aktivitatem, kas stiprina kaulus, pieder fiziskas aktivitates ar gravitacijas spéka
parvaréSanu, pieméram, skrieSana, tenisa spéléSana, lékSana ar lecamauklu,
basketbola spélesana?.

NepiecieSamais fizisko aktivitasu laiks var tikt uzkrats visas dienas laika, lai
sasniegtu rekomendétas 60 minutes diena, veicot aktivitates vairakos periodos
visas dienas garuma, pieméram, divas reizes veicot 30 minutes ilgu aktivitati un
summeéjot So aktivitasu laiku kopa?.

25 WHO, WHO, Global Recommendations on Physical Activity for Health https://www.who.int/dietphysicalactivity/leaflet-physical-activity-
recommendations.pdf

26 WHO, WHO, Global Recommendations on Physical Activity for Health, 2011 https://www.who.int/dietphysicalactivity/publications/physical-
activity-recommendations-5-17years.pdf?ua=1

27 SPKC, Fizisko aktivitasu ieteikumi Latvijas iedzivotajiem. https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/fizisko_aktivitu_ieteikumi_latvijas_
iedzvotjiem.pdf

28 WHO, WHO, Global Recommendations on Physical Activity for Health, 2011 https://www.who.int/dietphysicalactivity/publications/physical-
activity-recommendations-5-17years.pdf?ua=1
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Fiziskas aktivitates, kuras parsniedz 60 minutes diena, sniedz papildu
ieguvumus veselibai, tadél bérnus jamudina kustéties péc iespéjas vairak!
Jebkura mérenas vai augstas intensitates fiziskas aktivitates epizode, kuru veic
bérns, lai ari cik isa ta butu, ir uzskatama par atbilstosSu un ieskaitama kopéja
dienas aktivitates periodaz-°.

KA PALIDZET?

. Lidzigi ka “brokastu apli”, bérnus var aicinat runat ari par fiziskajam aktivitatém :
. — katrs pastasta, cik aktivs bijis iepriek$€ja diena / nedéla, novérté, vai aktivitasu :
. daudzums bija pietiekams, un piedava sev vai klasesbiedriem alternativas :
. idejas un veidus, ka palielinat ikdienas fizisko aktivitasu ilgumu. :

Lielakajai dalai no bérna dienas fiziskajam aktivitatém butu jabut vidéjas intensitates
aerobam aktivitatém, jeb tadam, kas paatrina sirdsdarbibas ritmu un elposSanu —
Sadas aktivitates stiprina gan asinsrites organu sistému, gan elpoSanas organu
sistému, ka ari palielina bérna izturibu.

Nemot véra cilvéku atskirigos fiziskas sagatavotibas limenus, lai noteiktu slodzes
intensitati, parsvara vadas péc subjektiva pasvértéjuma 10 punktu skala. Saja skala
tiek pienemts, ka O ir sédét, bet 10 — darboties, cik vien spéka. Péc Sis skalas vidéjas
intensitates aktivitates butu 5 lidz 6, savukart augstas intensitates aktivitates — 7
lidz 8 punkti no $is skalas®!.

29 WHO, Physical activity and young people, https://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_young_people/en/

30 U.S. Department of Health and Human Services, Physical Activity Guidelines, 2018 https://health.gov/sites/default/files/2019-09/Physical_
Activity_Guidelines_2nd_edition.pdf#page=46

31 SPKC, Fizisko aktivitasu ieteikumi Latvijas iedzivotajiem. https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/fizisko_aktivitu_ieteikumi_latvijas_
iedzvotjiem.pdf
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10 PUNKTU SLODZES INTENSITATES
UZTVERES SKALA

Nav piepules, elpoSana normala, var
brivi sarunaties un dziedat

L oti, loti vaja piepule, elpoSana normala,
var brivi sarunaties un dziedat

Loti vaja piepule, elpoSana gandriz
normala, var brivi sarunaties un dziedat

Viegla piepule, elpoSana nedaudz
padzilinata, var sarunaties un dziedat

Diezgan gruta piepule, elpoSana dzila,
bet l€na, var sarunaties un dziedat

Gruti, elpoSana dzila un nedaudz

5 6 biezaka neka ieprieks, var sarunaties ar
- nelielu piepdli, bet dziedasana sagadas

grutibas

Loti gruti, elpoSana dzila un bieza, var
7— 8 izteikt atseviSkus teikumus vai frazes,

bet vairs nevar dziedat

Arkartigi grati, elpas trakums, pirms
9 varda pateikSanas ir jakoncentréjas un
dzili jaievelk elpa

1 Maksimala piepule, gruti paelpot, nav
lesp&jams runat

Vismaz 3 reizes nedéla bérnam butu javeic fiziskas aktivitates, kuras veicina balsta
sisttmas nostiprinasanos (stiprinas muskulus, saites un kaulus). Par muskulus
stiprinoSam aktivitatém tiek uzskatitas tadas aktivitates, kas prasa mérenu vai
lielaku piepdli, un tajas tiek iesaistitas visa kermena — kaju, gurnu, muguras, védera,
krasu, plecu un roku galvenas muskulu grupas.

KA PALIDZET?

Kopa ar klasi var veidot fizisko aktivitasu izaicinajumus — izvéléties kadu
. aktivitati (pieméram, katru dienu 10 minates pastaipities vai nostaigat 10 000 :
. solu, vai divdesmit reizes pietupties) un izvirzitizaicindjumu to darit, pieméram,
: 100 dienas no vietas. Reizi nedéla bérni var dalities taja, ka viniem sokas. :
. Butu lietderigi, ja ari pats skolotajs piedalitos izaicinajuma un tikpat atklati :
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. dalitos par to, ka vinam sokas, stastot gan par izdoSanos, gan neveiksmém
. izaicinajuma mérku sasniegsana. '
. Tie, kuriem izdevies izpildit izaicinajumu, sanem balvas, par kuram bérni var :
: savstarpéji vienoties izaicinajuma sakuma. ;

Bérniem, kuri ir mazaktivi, butu pakapeniski japalielina slodze ta, lai tiktu sasniegti
Pasaules Veselibas organizacijas ieteikumi. Tiek rekomendéts sakt ar nelielu slodzi
un secigi palielinat aktivitates ilgumu, biezumu, un intensitati. Svarigi atceréties, ka
bérni, kuri Sobrid nav aktivi, iegus vairak pat tad, ja iesaistisies fiziskas aktivitatés
mazak par 60 minttém diena, neka gadijuma, ja netiks veikta nekada aktivitate®.

FIZISKO AKTIVITASU ATSKIRIBAS
DAZADAM VECUMA GRUPAM

DEVINUS GADUS VECI BERNI

Bérnu dabiskie kustibu modeli atSkiras no ta, ka kustas pieaugusie. Bérniem fiziskas
aktivitates dabigi notiek ar partraukumiem, it 1pasi, ja bérni aktivi un nestrukturéti
spéléjas. Aktivitasu laika bérni izmanto aerobas un kaulus stiprinoSas aktivitates,
pieméram, skrieSanu, lekSanu, kas attistita kustibu modelus un prasmes. Bérni
parmainus, izmantojot isus vidéjas un augstas intensitates aktivitates periodus,
pariet uz zemas intensitates fiziskam aktivitatém vai atputas periodiem. Bérni
palielina muskulu spéku, veicot nestrukturétas aktivitates, kas ieklauj sava kermena
svara celSanu vai parvietosanu, vai pretestibas parvarésanu. Bérniem parasti nav
nepiecieSamas tadas muskulus stiprinosas aktivitates, ka pieméram, svaru celSana.
Tomér tas var ieklaut fizisko aktivitasu programma, ja tas tiek pareizi dozétas un
uzraudzitas®.

TRISPADSMIT GADUS VECI BERNI

Bérniem apméram 13 gadu vecuma mainas fizisko aktivitasu paradumi. Vini prot
spelét sporta spéles, ka ari spéj veikt fiziskas aktivitates ilgaku laika periodu —
Saja vecuma parsvara tiek veiktas periodiskas fiziskas aktivitates. Pubertates laika
paradas dzimuma atskiribas fizisko aktivitasu uzvediba, kas izpauzas ka ievérojams
fiziskas aktivitates kritums meiteném, salidzinot ar zEniem. Tadé| meiteném var but
nepiecieSams papildu atbalsts un iedroSinajums, lai uzturétu pietiekamu fizisko
aktivitasu limeni.

' g

32 WHO, Global Recommendations on Physical Activity for Health, 2010 https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/44399/9789241599979_
eng.pdf;jsessionid=55C3B517EB8FDA72A3101D3002D81CFE?sequence=1

33 U.S. Department of Health and Human Services, Physical Activity Guidelines, 2018 https://health.gov/sites/default/files/2019-09/Physical_
Activity_Guidelines_2nd_edition.pdf#page
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Bérni var sasniegt rekomendéto fizisko aktivitasu limeni gan piedaloties sporta
spélés, gan veicot citas dazada veida fiziskas aktivitates. Strukturétas vingrinajumu
programmas var ietilpt muskulus stiprinoSas aktivitates, pieméram, darbs ar
pretestibas gumijam vai kermena svara izmantosana pretestibai’“.

FIZISKAS AKTIVITATES
IZGLITIBAS IESTADE

|zglitibas iestade ir viena no svarigakajam vidém, kas var veicinat bérnu iesaistisSanos
fiziskas aktivitatés un sporta. “Sports un veseliba“ stundas veicina fizisko aktivitati un
uzlabo motoras spégjas, tacu ar dazam nodarbibam nedéla ir par maz, lai sasniegtu
rekomendéto fizisko aktivitasu apjomu. Lai bérni un jauniesi sasniegtu vismaz
ieteikto vienu stundu fizisko aktivitasu diena, nepiecieSamas papildu aktivitates,
pieméram, akfivie starpbrizi, dinamiskas pauzes, aktivitates péc stundam skola,
aktiva parvietoSanas, aktivitates arpus izglitibas iestades. Svarigi ir ne tikai veicinat
fiziskas aktivitates ikdiena, bet art samazinat laiku, kuru bérni pavada mazkustigi
arpus macibu laika, tai skaita izmantojot viedierices.

KA PALIDZET?

. Ja skolas teritorija, laikapstakli un starpbrizu ilgums to atlauj, bérnus var :
. mudinat garajos starpbrizos iet ara un pastaigaties pa skolas teritoriju — ap
. skolu vai pa pagalmu. Bérni var sava starpa sacensties, salidzinot, kurs$ savacis :
. visvairak solu. :

34 U.S. Department of Health and Human Services, Physical Activity Guidelines, 2018 https://health.gov/sites/default/files/2019-09/Physical_
Activity_Guidelines_2nd_edition.pdf#page=46
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AKTIVAS UN DINAMISKAS PAUZES

Aktivas pauzes ir T1sas, strukturétas fiziskas aktivitates, ko izmanto, lai sadalitu
garakus macibu periodus, kas pavaditi sézot. Dinamiskas pauzes ir 2-3 minusu
aktivas pauzes, kas tiek istenotas macibu stundas laika. Aktivas un dinamiskas
pauzes uzlabo skolénu koncentréSanas spéjas, neatstajot negativu ietekmi uz
macibu sniegumu, tapéc tiek rekomendéts ikdiena tas ieklaut, lai veicinatu labaku
macibu satura apguvi*>.

KA PALIDZET?

. Veicinat kustibu pirms un péc macibu stundam! Pieméram, pirms sakas stunda, :
. aicinat visus 60 sekundes noturéties atvieglota planka — ar iztaisnotam rokam :
. balstities pret jebkuru virsmu (kréslu, galdu, palodzi vai sienu) slipa lenki (jo :
: mazaks lenkis, jo gratak), noturot taisnu muguru un ievilktu, sasprindzinatu :
. véderu. Tapat divas minates pirms zvana var aicinat bérnus piecelties kajas un :
. izstaipit rokas, kajas un plecus, kas sagurusi péc sedésanas macibu stunda. :

. Organizéjot aktivds un dinamiskas pauzes, katru dienu var ligt aktivitati :
. vadit kdidam citam skolénam (var sastadit grafiku, lai bérns zinatu, kura dien3 :
. vinam bus javada aktiva pauze). Kad ir iziets pilns aplis un visi bérni ir vienreiz :
. novadijusi aktivo pauzi, klase var balsot par savu milako aktivitati un milako :
. vaditaju.

DINAMISKAS PAUZES MACIBU STUNDAS LAIKA
« Sim pauzém jabat isam un tas var notikt vairdkas reizes diena, pieméram, ja
skoléni macibu stundas laika nespé&j koncentréties.
» Var notikt dazadas aktivitates — spéles, vingrinajumu izpilde (l&cieni, pietupieni,
roku pacelSana utt.), dejoSana.

o Tiek rekomendéts, ka ari skolotajs piedalas Saja aktivitaté, radot pozitivu pieméru,
tada veida mudinot skolénus darboties visiem kopa.

Aktivitates piemeérs — Uzdevumu meistars

» Skolotajs aicina skolénus piecelties kajas un piestumt kréslus pie galdiem.
e Skolotajs bérniem paskaidro, ka viniem tiks uzdota virkne uzdevumu, un
meérkis ir tos izpildit péc iesp&jas atrak.

35 Watson AJL, Timperio A, Brown H, Hesketh KD. A pilot primary school active break program (ACTI-BREAK): Effects on academic and physical
activity outcomes for students in Years 3 and 4. J Sci Med Sport. 2019;22(4):438-443. doi:10.1016/j.jsams.2018.09.232 https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/30314856/

36 Watson A, Timperio A, Brown H, Hesketh KD. Process evaluation of a classroom active break (ACTI-BREAK) program for improving academic-
related and physical activity outcomes for students in years 3 and 4. BMC Public Health. 2019;19(1):633. Published 2019 May 24. doi:10.1186/s12889-
019-6982-z https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31126278/
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» Skolotajs atgadina par droSibas ievérosanu.

» Skolotajs norada skoléniem, ka, pabeidzot uzdevumu, viniem jaapstajas tur,
kur vini atrodas, un japacel roka.

» Skolotajs uzdod veikt dazadus uzdevumus, pieméram:

e pirmaja uzdevuma skoléniem japieskaras 10 krésliem, kuri atrodas
dazadas klases vietas;

e nakamaja uzdevuma skoléniem jasaskaras ar elkoniem ar 8
klasesbiedriem;

e javeic uzdevums — jasaskaras ar purngaliem ar 6 klasesbiedriem, pie
tam, katram no klasesbiedriem jabut citas krasas drébém.

Aktivitates piemérs — Izpurinies!

» Skoléni séz un pacel rokas gaisa.

» Skolotajs aicina skolénus izpurinat labo roku 10 reizes, kreiso roku 10 reizes,
kreiso kaju 10 reizes un labo kaju 10 reizes, kamér pats pedagogs skaita no
10 lidz 1. Aktivitati atkarto 3 reizes — pedagogs var paatrinat vai paléninat
skaitiSanu, padarot aktivitati interesantaku.

AKTIVIE STARPBRIZI

Starpbrizos var tikt atskanota piemérota muzika, pie kuras bérni var kustéties
un dejot. Skolénus var mudinat pasus atskanot vai sagatavot muzikas “sarakstu”
starpbriziem.

Aktivitate var notikt gan klasé vai, ja ir iespéjama garaka pauze, tas var notikt ar
arpus telpam - ideala gadijuma svaiga gaisa.

Ja ir pieejams sporta ekip€jums (vingroSanas paklajini, bumbas, lecamauklas),
tas var tikt izmantots.

leteicama zema vai vidéja intensitate, lai bérniem nebutu nepiecieSams
pargérbties.

Aktivitates piemérs — Deja

o Aktivitates mérkis — visai klasei kopa izveidot deju kustibu secibu.

Skoléni sastajas apli, un pa vienam nosauc un izpilda kadu kustibu.
Nakamais skoléns izpilda jau nosaukto kustibu (vai kustibas), un pievieno
pats savu kustibu.

Turpina lidz visi skoléni ir pievienojusi secibai savu kustibu — skoléns, kas
pirmais iesaka aktivitati, censas atkartot visu deju kustibu secibul!

Kustibu pieméri — solot pa kreisi, palékties, pacelt rokas, apgriezties uz
vietas, pietupties.
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PAPILDUS FIZISKAS
AKTIVITATES

Bérnus nepiecieSams iedroSinat un atbalstit nodarboties ar fiziskam aktivitatém an
arpus skolas “Sports un veseliba” stundam. Aktivitates péc stundam var tikt veiktas
gan skola, gan vietéjos sporta klubos un centros. Bérna daliba organizétas fiziskas
aktivitatés skola un pasvaldiba ir saistita ar paaugstinatu fizisko aktivitati un zemaku
mazkustigi pavadito laiku gan zéniem, gan meiteném?’. Parvieto$anas ejot, braucot
ar velosipédu, skritulslidojot vai parvietojoties ar skrituldéli ari ir viens no veidiem,
ka palielinat ikdienas fizisko aktivitaSu apjomu bérniem. Tomér jaatceras, ka, lai
aktiva parvietoSanas neraditu apdraudéjumu veselibai, nepiecieSams izvéléties
drosus marsrutus vai bérniem japarvietojas vecaku vai pavadona uzraudziba®.
Tapat aktivi parvietojoties, pieméram, braucot ar velosipédu vai skritulslidojot,
svarigi izmantot aizsardzibas lidzeklus — kiveri, celu un elkonu sargus.

37 Jago R, Macdonald-Wallis C, Solomon-Moore E, Thompson JL, Lawlor DA, Sebire SJ. Associations between participation in organised physical
activity in the school or community outside school hours and neighbourhood play with child physical activity and sedentary time: a cross-sectional
analysis of primary school-aged children from the UK. BMJ Open. 2017;7(9):e017588. Published 2017 Sep 14. doi:10.1136/bmjopen-2017-017588
https://researchportal.bath.ac.uk/en/publications/associations-between-participation-in-organised-physical-activity

38 WHO Regional Office for Europe, Physical Activity Factsheets for the 28 European Union Member States of the WHO European Region, 2018
https://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0005/382334/28fs-physical-activity-euro-rep-eng.pdf?ua=1
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Bérna veselibas veicinasanai un SAS profilaksei nozimiga ir ari aktiva briva laika
pavadisana. Viens no veidiem, ka veicinat aktivu briva laika pavadisanu, ir pie
elektroniskajam iericém pavadita laika samazinasana, ka ari procesu un vielu
atkaribu profilakse.

ATKARIBU I1ZRAISOSU VIELU
LIETOSANA UN PROCESU
PRAKTIZESANA DAZADOS

VECUMPOSMOS

Atkariba ir kompleksa, biopsihosociala slimiba, kas ietekmé smadzenu funkcijas
un uzvedibu. Ta izpauzas ka nespéja pretoties impulsam nodoties kadam kon-
krétam procesam (“procesu atkariba”) vai vielai (“vielu atkariba“)*®. Prepubertates
vecuma (lidz 10, 11 gadiem) un pusaudzu vecuma (10-18 gadi) atkaribas diagnoze
sastopama saméra reti — parsvara ir runa par kaitéjosu, parmérigu lietoSanu.

e Procesu atkariba — parlieku liela aizrauSanas ar kadu darbibu vai procesu,
pieméram, parmériga viedieriCu lietoSana, videospélu vai datorspélu
spélésSana, azartspélu spélésana.

e Vielu atkariba - parlieku liela atkaribu izraisosu vielu lietoSana,
pieméram, alkohols, nikotins (smékésana), narkotiskas un psihotropas
vielas.

Prepubertates vecumposmam ir raksturiga vélme macities, spéléties un pavadit
laiku kopa ar sava vecuma vienaudziem. Bérniem Saja vecuma patik ieklauties
kada noteikta draugu grupa. Pieauguso autoritate vél ir nozimiga, ir aktuali runat
un darit to, kas ir pareizi, pieturéties pie lietu kartibas, tadél Saja vecuma ir vértigi
bérnus izglitot par potenciali kaitigam darbibam un to ietekmi, sekam. Bérniem
$aja vecuma patik sacensties. Sobrid virsroku nem virtuala realitate, kas piedava
gan ieklausanos vienaudzu grupa, gan sacensibu un konkurenci. Saja vecuma,
piedzivojot augstu trauksmes limeni dazadu iemeslu dél (nedroSa vide majas,
vecaku SkirSanas, apsmie$ana, nepienemsana skola utt.), rodas vélme paslépties
aiz ekrana un “dzivot veiksmigaku dzivi” virtualaja realitaté. Viediericu lietosana,
videospélu un datorspélu spélésana ir izplatitaka ka vielu lietosana“®°.

Pusaudzu vecumposms ir parejas periods no bérnibas uz pieaugusa lomas
uznemsanos, tadél tas ir tik riskants atkaribu konteksta. Pusaudziem smadzenu
darbibas ipatnibu dél ir liels atkaribu radosas uzvedibas risks. Smadzenu dala, kas

< g

39 American Psychiatric Association. 2017. What is addiction? https://www.psychiatry.org/patients-families/addiction/what-is-addiction
40 SPKC. 2020. Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijums. 2017./2018. macibu gada aptaujas rezultati un tendences. https://www.spkc.gov.lv/
sites/spkc/files/data_content/latvijas-skolenu-veselibas-paradumu-petijums-05.10.2020_1.pdf
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atbild par baudas procesiem, attistas atrak neka smadzenu dala, kas spéj izvértét
sekas, kuras radisies, gustot baudu. Pusaudzi meklé veidus, ka gut baudu, bet
nespé€j racionali izsvért, vai ir adekvati So vélmi istenot*. Apbalvojuma, baudas
sajutu smadzenés rada dopamins. Kad dopamins straujiizdalas liela deva, cilvéks jut
pacilatu, eiforisku sajutu. Dopamins izdalas gan ikdiena, pieméram, péc veiksmigas
uzstasanas vai labas atzimes sanemsSanas, gan atkaribu gadijuma. Atkaribu
gadijuma dopamina sistéma atri pierod pie noteiktas dopamina koncentracijas
smadzenés, un, lai atkal iegUtu baudu, nepieciesams spécigaks stimuls. Saja brid
dopamins, kurs izdalas ikdieniskas situacijas, lidzvértigu baudu nesniedz.

Atkaribu izraisoSu vielu lietoSanas un procesu praktizéSanas socialie céloni
pusaudziem ir saistiti ar identitates nobrieSanu un identificéSanos ar vienaudziem.
Sociala vide klust nozimigaka par gimeni. Pusaudzim, kuram vél nav izveidojusies
sava personiba un nav nostiprinajusies spé&ja pastavét par saviem uzskatiem
(vai pusaudzis pat nezina, kadi tie ir), rodas vélme ieklauties citas grupas un
pielagoties, nepievérsot uzmanibu savam vélmém un personibas ipasibam. Ja
§is grupas ietvaros tiek atbalstita atkaribu izraisoSo vielu lietoSana, pastav risks
atkaribas izveidei, jo pusaudzis daris visu, lai tiktu uzskatits par “vienu no grupas’.
Ja bérns atrodas vidé, kur vielu lietosana ir ikdieniska un pienemama paradiba
(lieto vecaki, lidzgaitnieki, tas redzams filmas un maksla), tad Sads dzivesveids var
Skist pasSsaprotams un bérns pat neaizdomajas par to, cik tas ir kaitigi veselibai.
Japiebilst, ka daudzi joprojam neizprot, ka ari pasiva smékésana bérniem var
izraisit nopietnus veselibas traucéjumus.

Pusaudzuvecums pats parseviiraraugstutrauksmeslimeni,tomérdazosgadijumos
stress rada vélmi atslégties no arpasaules, un viedierices ir izcils veids, ka to izdarit.
Tapat viedieriCcu un socialo mediju lietoSanu var mudinat vélme ieklauties grupa,
komunicét ar draugiem vai iegut pasparliecinatibu, ka art atseviskos gadijumos —
nekontroléjama vélme péc azarta. Socialie mediji, dazadas interneta platformas
un spéles lauj izveidot viltus identitati, ar kuras palidzibu pusaudzis spégj istenot
meérkus, kurus dazadu iemeslu dél (sociala trauksme, vecaku kontrole, nabadziba,
neieklau$anas pusaudzu grupa, fiziskas ipatnibas u.c.) nespé€j istenot realaja dzivé
vai ar savu isto identitati. Tas arl pusaudzim rada izjutu, ka vinam nav japaklaujas
sabiedribas uzstaditajam normam.

Pusaudziem vairak raksturiga atkaribu izraisosu vielu lietoSana — pusaudzi
eksperimenté un lieto alkoholu, smékeé cigaretes (“parastas” un elektroniskas),
marihuanu. 2019. gada veiktaja pétijjuma secinats, ka 49,2% bérnu 13-15 gadu
vecuma ir paméginajusi smékét cigaretes*?. Alkohola lietoSanas patérins strauji

pieaug vecuma no 13 lidz 15 gadiem*:.

41 Roberts J. 2013. Low mood and depression in adolescence: clinical update. The British journal of general practice: the journal of the Royal
College of General Practitioners, 63(610), 273-274. https://doi.org/10.3399/bjgpl3X667367

42 Slimibu profilakses un kontroles centrs. Starptautiskais jaunieSu smékésanas pétijums, 2018./2019. Macibu gada aptauja Latvija. legts no: https://
www.spkc.gov.lv/lv/veselibu-ietekmejoso-paradumu-petijumi/starptautiskais-jauniesu-smekesanas-petijums-2018.2019.-macibu-gada-aptauja-
latvija_0.pdf/starptautiskais-jauniesu-smekesanas-petijums-2018.2019.-macibu-gada-aptauja-latvija_0.pdf

43 SPKC. 2020. Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijums. 2017./2018. macibu gada aptaujas rezultati un tendences. https://www.spkc.gov.lv/
sites/spkc/files/data_content/latvijas-skolenu-veselibas-paradumu-petijums-05.10.2020_1.pdf
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https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/latvijas-skolenu-veselibas-paradumu-petijums-05.10.2020_1.pdf
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ATKARIBU IZRAISOSO VIELU UN
PROCESU IETEKME UZ BERNU
VESELIBU

PROCESU ATKARIBU IETEKME UZ BERNA VESELIBU

Procesu atkaribai ir ietekme uz bérna fizisko labsajutu un SAS riska attistibu — pie-
radits, ka atkariba no viedtalruniem ir riska faktors paaugstinatam asinsspiedienam
jeb hipertensijai. Parmériga procesu praktizéSana palielina ari gremosSanas sisté-
mas slimibu risku, rada muguras sapes un stajas problémas, iesp&jamas galvassa-
pes vai migrénas, rada redzes traucéjumus, miega trauc&jumus, ietekmé ésanas
paradumus — biezak vérojams svara pieaugums, tomér reizém svars ari var krasi
samazinaties, ka ari pasliktina imansistémas darbibu un imunitati*.

Procesu atkaribas samazina emocionalo labsajutu — pieaug depresijas (arl
pasnavibas) un trauksmes simptomu biezums. BErniem gan prepubertates vecuma,
gan pubertates vecuma procesu atkaribas dél samazinas sasniegumi skola, ir
grutak kontaktéties ar citiem, macibu un komunikacijas grutibu dél nereti tiek
pamestas macibas* Rezultata bérnam rodas intensivs emocionals pardzivojumes,
kuru bérns risina ierastaja veida — ar atkaribu izraisoSu procesu.

VIELU ATKARIBU IETEKME UZ BERNA VESELIBU

Vielu atkaribas izraisa negativas sekas veselibai. SAS tieSu un 1pasi lielu kaitejumu
nodara alkohola lietoSana un smékésSana. Atkaribu izraisoSo vielu lietoSana
paaugstina risku gremosanas sistémas slimibu, aknu problému (hepatits),
nervu sistémas traucéjumu (tiek bojatas smadzenu Sunas, radot atminas
un koncentréSanas grutibas), adas problému, seksualas veselibas problému
(neaugliba) attistibai, ka ari palielina mirstibas risku no aréjiem naves céloniem, tai
skaita lielaku traumu un negadijumu risku*®

Vielu atkaribas gadijuma, lidzigi ka procesu atkaribas gadijuma, pieaug depresijas
(arrpasnavibas) untrauksmes simptomu biezums. Jo agrak bérns sak eksperimentét
ar atkaribu izraisoSam vielam, jo lielaks ir risks psihiskas veselibas traucgjumiem.
Vielu atkaribu dél samazinas sasniegumi skola, biezak tiek pamestas macibas,
ir gritak kontaktéties ar citiem*#. Sida ietekme uz bérna socialo labsajutu
rezultéjas, pieméram, ar intensivaku vientulibas sajutu, kas pastiprina vélmi lietot
atkaribu izraisoSas vielas.

44 Vesels pusaudzis. Informativs materials izglitibas iestdzu pedagogiem par veselibas izglitibas jautajumiem https://www.esparveselibu.lv/sites/
default/files/2019-12/VeselsPusaudzis_web_09_05_2019_0.pdf

45 Clark, M. et al. 2012. Treatment of Childhood and Adolescent Depression. https://www.aafp.org/afp/2012/0901/p442.html

46 Vesels pusaudzis. Informativs materials izglitibas iestazu pedagogiem par veselibas izglitibas jautadjumiem https://www.esparveselibu.lv/sites/
default/files/2019-12/VeselsPusaudzis_web_09_05_2019_0.pdf

47 Gobbi, G., Atkin, T., Zytynski, T., Wang, S., Askari, S., Boruff, J., Ware, M., Marmorstein, N., Cipriani, A., Dendukuri, N., & Mayo, N. (2019). Association
of Cannabis Use in Adolescence and Risk of Depression, Anxiety, and Suicidality in Young Adulthood: A Systematic Review and Meta-analysis. JAMA
psychiatry, 76(4), 426-434. https://doi.org/10.1001/jamapsychiatry.2018.4500
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ALKOHOLS

Lietojot alkoholu, tas vienlaicigi iedarbojas uz vairakiem organiem. Alkohols
no gremosanas trakta uzstcas asinis — tas cirkulé asinis tik ilgi, kamér aknas to
parstrada. Nieres strada pastiprinati, lai izvaditu alkoholu no asinim. Alkohola
lietoSanas negativas sekas uz veselibu un organismu ir saistitas ar daudzumu -
jo lielaks alkohola patérins, jo lielaks kaitéjums veselibai. Ja alkohols tiek lietots
loti lielas devas, paléninas elpoSana un var but samanas traucé&jumi. Alkoholam
iedarbojoties uz smadzeném, notiek garastavokla svarstibas, samazinas
spriestspéja, koordinacija un rodas atminas traucéjumi. Sis visas pazimes norada,
ka organisms alkoholu uztver ka kaitigu, tadél lietojot alkoholu, notiek organisma
saindésanas*.

Alkohola atkaribas gadijuma var novérot, ka pusaudzim ir izteiktas garastavokla
svarstibas, vins klust uzbudinats, launs, agresivs, rupjS. Reizém uzvediba klust
neciesama, novero ari dzimumsakarus 13-15 gadu vecuma, biezu partheru mainu,
homoseksualas epizodes. Personibas izmainu dél Saja vecuma jaunieSiem biezak
neka pieaugusajiem konstatéti kriminalparkapumi®.

SMEKESANA
Smékésana ir galvenais priekslaicigas naves célonis Eiropas Savieniba. Tabaku
saturoSuproduktu(pieméram, cigaresu, cigaru, udenspipjutabakas, tinamastabakas
un karsé€jamas tabakas) un nikotina saturosu produktu (pieméram, elektronisko
cigareSu un beztabakas nikotina spilventinu) lietoSanas un uznemsanas process
lield méra nosaka veselibai radito kaitéjumu, paaugstinot elposanas, sirds un
asinsvadu, gremos$anas slimibu attistibas risku®°.

Pusaudzu vidu pieaug elektronisko cigareSu lietoSanas biezums. Pusaudzi
médz domat, ka tas ir mazak kaitigas un tadél tas izvélas, lai gan ir apstiprinats
elektronisko cigaresu kaitigums®t. Populari klast dazadi jauni tabaku saturosi
produkti, pieméram, tabakas karséSanas ierices (IQOS), ka ari jauni nikotinu saturosi
produkti, pieméram, beztabakas nikotinu saturosi spilventini. Tabakas karsésanas
ierices sabiedriba tiek reklamétas ka mazak kaitiga alternativa tradicionalo cigaresSu
smékésanai®?, lai gan to ietekmes pétiSana uz cilvéka organismu ir tikai nesen
uzsakta. Nemot véra pieejamos pétijumus un pieradijumus secinams, ka tabakas
karséSanas iericu ietekme uz veselibu nav mazak kaitiga ka tradicionalo tabakas
izstradajumu lietoSana®®. Savukart beztabakas nikotina spilventini satur nikotinu,

48 Te Hiringa Hauora/Health Promotion Agency. What happens when you drink alcohol? https://www.alcohol.org.nz/alcohol-its-effects/about-
alcohol/what-happens-when-you-drink-alcohol

49 Gomonecs A., Rivars A., Renemane L. 2014. Alkohola atkariba nepilngadigo vida. https://www.doctus.lv/2014/6/alkohola-atkariba-nepilngadigo-
vidu

50 SPKC.2020. Smékésana. https://www.spkc.gov.lv/lv/smekesana

51 Slimibu profilakses un kontroles centrs. Starptautiskais jaunieSu smékésanas pétijums, 2018./2019. Macibu gada aptauja Latvija. https://www.spkc.
gov.lv/lv/veselibu-ietekmejoso-paradumu-petijumi/starptautiskais-jauniesu-smekesanas-petijums-2018.2019.-macibu-gada-aptauja-latvija_0.pdf/
starptautiskais-jauniesu-smekesanas-petijums-2018.2019.-macibu-gada-aptauja-latvija_0.pdf

52 SPKC. Elektroniskas cigaretes un tabakas karsésanas ierices. https://www.spkc.gov.lv/lv/elektroniskas-cigaretes-un-tabakas-karsesanas-ierices
53 WHO. 2020. Heated tobacco products: information sheet - 2nd edition. https://www.who.int/publications/i/item/WHO-HEP-HPR-2020.2
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kas ir viena no spécigakajam atkaribu izraisoSam vielam pasaulé. Minétie produkti
péc lietoSanas veida ir lidzigi bezdumu tabakas izstradajumiem. Caur muti nikotina
uzsuksanas norisinas straujak un var pieaugt saindésanas risks. BE&rniem pastav
lieldks nikotina saindésSanas risks edot, iedzerot vai adai honakot saskarsmé ar
nikotinu saturoSiem produktiem, tapéc Sie nikotinu saturosie beztabakas spilventini
ir 1pasi kaitigi bérniem.

MARIHUANA, NARKOTIKAS

Marihuana ir pasaulé visbiezak lietota narkotika pusaudzu vidu. Tas lietoSana
pusaudzu vecuma ir saistita ar ievérojami paaugstinatu depresijas un pasnavibas
risku. Pusaudziem, kuri lieto marihuanu, biezak ir zemaki sasniegumi macibas,
vini iegust zemaku izglitibu, biezak pamet macibas, viniem ir tieksme uz citam
atkaribam?®2,

Narkotisko vielu lietoSanai, lidzigi ka alkohola lietoSanai un smékésanai, sekas
ir vérojamas visu dzivi — samazinas spriestspéja, izmainas uzvediba, pasliktinas
fiziskas un psihiskas veselibas stavoklis. Narkotisko vielu lietoSanai var but
neprognozéjamas sekas — vienmér pastav pardozéSanas risks. Pardozéjot
narkotiskas vielas, tiek noslogota sirds un asinsvadu sistéma, elposanas sistéma,
kas smagos gadijumos var beigties ar navi®.

Svarigi atceréties, ka pat viena narkotisko vielu lietosanas pieredze var atstat
paliekosas sekas uz pusaudza fizisko un psihisko veselibu, ka ari lietoSanas dél
pusaudzis var nonakt dazadas riskantas uzvedibas situacijas (pieméram, riskanta
seksuala uzvediba, infekcijas slimibu iegusanas risks, paaugstinata agresivitate,
vertibu uztveres maina, iesaiste kriminali sodamas darbibas u.c.), kam var but
neatgriezeniskas sekas uz visu turpmako dzivi.

54 Gobbi, G., Atkin, T., Zytynski, T., Wang, S., Askari, S., Boruff, J., Ware, M., Marmorstein, N., Cipriani, A., Dendukuri, N., & Mayo, N. (2019). Association
of Cannabis Use in Adolescence and Risk of Depression, Anxiety, and Suicidality in Young Adulthood: A Systematic Review and Meta-analysis. JAMA
psychiatry, 76(4), 426-434. https://doi.org/10.1001/jamapsychiatry.2018.4500

55 Addiction Center. 2020. Overdose. https://www.addictioncenter.com/drugs/overdose/
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ATKARIBU RISKA FAKTORI
UN TO NOVERSANA

Svarigi ir apzinat riska faktorus, kas ietekmé atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas
uzsaksSanu, lai tos varétu novérst un pasargat jauno paaudzi no attistibai un
veselibai kaitigas uzvedibas. lzglitibas iestadém nepiecieSams veicinat apstaklus,
atbilstosSu attieksmi, ricibu un citus ietekméjosus faktorus, kas dod pozitivu
ieguldijumu jaunieSa dzivé un palidz novérst destruktivu uzvedibu (pieméram,
agresivitati, nirgasanos utt.), tai pat laika veidojot bérna paskontroli, ka ari cienu
pret lidzcilvékiem un sabiedriba pienemtajam uzvedibas normam.

Biezakie atkaribu riska faktori ir lidzigi gan prepubertates vecuma, gan pusaudzu
vecumasss’:

* Kads no gimenes locekliem lieto atkaribu izraisosas vielas, spélé
azartspéles, pastiprinati aizraujas ar videospélém, datorspélém, ka an
citam - viediericém;

e Atrasanas kompanija, sabiedriba, kur tiek atbalstita uzvediba, kas var
izraisit atkaribu. Vecaki, draugi, skolasbiedri, skolotaji vai kada cita
bérnam nozimiga persona atbalsta uzvedibu, kas var izraisit atkaribu -
ST persona, kuru bérns respekté, nav kritiska pret iespéjamajam sekam
uz veselibu;

e Zems vecaku iesaistes limenis bérna dzive;

» Neskaidri noteikumi, haotiska, nedroSa emocionala un fiziska vide
gimeng;

* NoliedzoSa vecaku attieksme pret bérniem ar dzimuma identitates
traucéjumiem vai citu (ne heteroseksualu) seksualo orientaciju;

» Zemi akadémiskie sasniegumi;

» Parmérigs kautrigums vai agresivitate skolas vidé;

» Vajas socialas un komunikacijas prasmes;

» Piedzivota vardarbiba (fiziska, emocionala, seksuala);

* Psihiskas veselibas traucé&jumi;

» Genétiskie faktori.

Tapat ka riska faktori, art rekomendacijas o riska faktoru novérsanai abam vecuma
grupam ir lidzigas.

56 CDC. High-Risk Substance Use Among Youth. https://www.cdc.gov/healthyyouth/substance-use/index.htm
57 National Institute on Drug Abuse. Risk and Protective Factors in Drug Abuse Prevention https://archives.drugabuse.gov/news-events/nida-
notes/2002/02/risk-protective-factors-in-drug-abuse-prevention
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KA PALIDZET?

Praktiskas rekomendacijas atkaribu profilaksei, kuras noder gan prepubertates,
. gan pusaudzu vecuma bérniem: '

e Novérojot bérnam atkaribu izraisoSu uzvedibu, individuali to§
parrunat ar bérnu, noskaidrot ceélonus un kopigi meklét risinajumus.

« Ja riska faktors ir saistits ar kadu no vecakiem vai gimenes locekliem, :
pedagogam nepiecieSsams sazinaties ar vecakiem, noskaidrot :
potencialos iemeslus un veicinat vecaku iesaisti bérna attistiba. :
NepiecieSamibas gadijuma aicinat vérsties péc profesionalas :
palidzibas (piem., psihoterapeita). :

* NepiecieSamibas gadijuma piesaistit socialo pedagogu, psihologu,
citas atbalsta personas situacijas risinasanai, sazinaties ar vecakiem,
aktualizét problému un informét par situaciju. ‘

e Novérojot akadémisko sasniegumu pasliktinasanos, ar bérnu
parrunat radusos situaciju, izprast célonus un palidzét meklét :
atbalstu. :

e |zglitot bérnus par atkaribam, to rasanas céloniem un sekam
atbilstosi vecumposmam, tadéjadi veicinot izpratni par atkaribam. :

VECUMAM SPECIFISKAS REKOMENDACIJAS

Prepubertates vecums

KA PALIDZET?
. 1. Klasé izstradajiet ricibas planu riskantam situacijam — ka bérni varétu !
. rikoties, ja vini nonaktu $adas situacijas:
e kads viniem piedava lietot atkaribu izraiso3as vielas vai mudina :
uz atkaribu veicinosiem procesiem (piem., parmérigu datorspélu :
spélésanu vai viedieri¢u lietosanu); :
e Dbérniem ir radusies vélme lietot atkaribu izraisoSas vielas; :
e ir radusies kada cita bistama situacija, kura paklauj atkaribu riskam, :
pieméram, smags emocionals notikums, pieméram, smagsemocionals :
notikums (tuva cilvéka zaud&jums) u.c. :

2. Aiciniet bérniem pasiem izdomat iemeslus, kapéc cilvéki sak lietot atkaribu
' izraisoSas vielas, un tad generét alternativas darbibas un aktivitates atkaribu :
izraiso$u vielu lietosanai. Ja bérni bis to izdomajusi pasi, ir lielaka iespéja, :
ka vini to ari ievéros! :

3. Parrunajiet drosibas un privatuma aspektus socialajos tiklos (dzivesvietas,
: intima satura publicéSana, dalisanas ar to utt.). ’

KA PALIDZET?
. 1. Aiciniet pusaudzus vérst uzmanibu uz to, kadas emocijas vini jat un ko :
: vini vélas darit emociju iespaida. Piedavajiet alternativus variantus emociju :
parvarésanai, pieméram, fiziskas aktivitates, sportosanu, pastaigas, btusanu :
pie dabas, meditaciju, elpoSanas vingrinajumus. Aiciniet pusaudzus :
dalities ar piemériem un generét idejas individuali vai grupas, péc tam tas :
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Pusaudzu vecums

prezentéjot klasei.

. Veiciniet sarunas par dzives mérkiem dazadas jomas (pieméram, gimene, :
karjera, hobiji, celosana). Mérku sasnieg$ana vai mérktieciga virzisanas :
uz tiem veicina pasparliecinatibu un paspietiekamibu. Akcentéjiet to, :
ka jebkada “viltus” drosme jeb drosme, kas rodas péc vielu lietosanas, ir :
islaiciga un var pastiprinat kauna izjatu, kad vielu efekts beidzas. Runajiet ari :
par istermina mérkiem, pieméram, dalibu olimpiadés un sporta sacensibas, :
vai savu rado$o talantu izpausanu - rakstisanu, zimésanu, fotografésanu, :
nodarbosanas ar muziku, dejosanu vai citiem hobijiem, kas bérniem :
padodas. Parrunajiet, kadus skerslus meérku sasniegsana var radit atkaribas. :

. Vérsiet uzmanibu uz socialo tiklu nozimi un to raditajiem veselibas riskiem :
musdienas. Lietderigaviedieri¢u lietosanavar palidzét mazinat stresu, tomér
parmériga viedieri¢u lieto$ana var palielinat emocionalo distresu. Runjjiet :
ar bérniem par gudru viedieri¢u lietosanu. Fizisko aktivitasu un sporta :
veicinasanai var palidzét sporta aplikacijas (pieméram, Endomondo, Nike :
Training, Nike Run Club). Tapat ir gana plass piedavajums ar mierpilnibas :
aplikacijam, pieméram, Stoic, 29k, Wild Journey, Calm, Miervidi un :
citas. Uzdodiet majasdarbu atrast un dalities ar interesantakajam un :
noderigakajam aplikacijam, kas var veicinat veélmi sportot, meditét vai :

citadi sevi pilnveidot.

. Dodiet pusaudziem iespé€ju uzdot sev intereséjosos jautajumus (vislabak —
anonimi) un tad piesaistiet specialistu — skolas psihologu, bérnu psihiatru,
narkologu, psihoterapeitu — kurs$ atbildétu uz Siem jautajumiem un sniegtu :

ieteikumus.
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Veselibas ministrija

Brivibas iela 72 k-1, Riga, LV-1011
Talrunis: 67876000 E-pasts: vm@vm.gov.lv
Timekla vietne: www.vm.gov.lv

Talrunis: 67876195, 67876175

E-pasts: esfveicinasana@vm.gov.lv
Timekla vietne: www.esparveselibu.lv

Materials tapis sadarbiba ar SIA “OnPlate” ekspertu grupu $ada sastava:
Uzturs specialists: Liga Balode
Fizioterapeits: Zane Strode
Gimenes arsts: Inese Muskare
Kardiologs: Nikolajs Sorokins
Bérnu endokrinologs: Jurgita Gailite
Psihologs: Natalija Morozova
Narkologs: Lilita Petermana

Informacijas parpublicéSanas un citéSanas gadijuma atsauce uz Veselibas
ministriju obligata

BEZMAKSAS IZDEVUMS

Materials sagatavots ESF projekta "Kompleksi veselibas veicinasanas un slimibu
profilakses pasakumi”
(Identifikacijas Nr. 9.2.4.1/16/1/001/) ietvaros

SEKO
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VeselibasMinistrija veselibasmin  Veselibasministrija
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