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1. Pilotprojekts sirds un asinsvadu slimibu (SAS) riska faktoru
noteikSanai un mazinasanai berniem

AKktualitate: Sirds un asinsvadu slimibas (turpmak teksta - SAS) ir biezakais naves c€lonis
pasaulé un ar1 Latvija. Lai gan SAS pazimes galvenokart izpauzas pieaugusa vecuma, tomeér to
veicinosie procesi iesakas jau bérniba un dzives laika tos ietekmé dazadi riska faktori, no kuriem
dala ir novérSami un balstas veseligos ikdienas dzivesveida paradumos.

Bérnu veseliba ir ieguldijums vinu nakotn€ un dzives kvalitaté visa miiza garuma. Neveseligs
dzivesveids ietekmé bérna fizisko, garigo un socialo veselibu, Iidz ar to ir loti svarigi veicinat
veseligu dzives paradumu veidoSanu un uztur€Sanu jau agrina vecuma, tapéc svarigi ir radit
motivéjoSu un atbalstoSu vidi veselibas kvalitates uzlaboSanai, taja skaita sirds un asinsvadu
slimibu riska faktoru novérSanai/samazinasanai. Skola ir vide, kas var palidz€t veicinat, attistit
un pilnveidot bérna veseligos ieradumus.

Lai sekmétu aktualas problémas risinaSanu skolas vidé, Eiropas Sociala fonda darbibas
programmas ,,lzaugsme un nodarbinatiba” 9.2.4. specifiska atbalsta mérka ,,Uzlabot pieejamibu
veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pakalpojumiem, jo Ipasi nabadzibas un socialas
atstumtibas riskam paklautajiem iedzivotajiem” 9.2.4.1. pasakuma ,Kompleksi veselibas
veicinaSanas un slimibu profilakses pasakumi” projekta ,,Kompleksi veselibas veicinasanas un
slimibu profilakses pasakumi” (identifikacijas Nr. 9.2.4.1/16/1/001) tika Tstenots pilotprojekts
“Sirds un asinsvadu slimibu (SAS) riska faktoru noteikSanai un mazinasanai bérniem”, kura
pasiititajs (turpmak pasiititajs) ir Latvijas Republikas Veselibas ministrija, izpilditajs (turpmak
izpilditajs) SIA “OnPlate”.

Pilotprojekta merkis: sekmét agrinu veseligu paradumu veidoSanos un mazinat lieka svara un
aptaukosanas izplatibu b&rnu vidi, tadéjadi mazinot SAS risku turpmakaja dzive.

Pilotprojekta uzdevums: izstradat, istenot un novértét veseligu paradumu veidoSanas
programmu, kas ietver informativu, praktisku aktivitasu kopumu saistiba ar uzturu , fiziskajam
aktivitatém un atkaribu izraisoSu vielu un procesu mazinasanu. Veicinat veselibu ietekm&joSo
paradumu mainu bérniem un vinu vecakiem.

Pilotprojekta rezultats: Izstradata un SAS riska faktoru noteikSanas un mazinaSanas bérniem
skolas vide balstita programma, kura ietveri kompleksi pasakumi veseliga uztura, fizisko
aktivitaSu un aktiva briva laika (procesu un vielu atkaribu profilakses konteksta) tematiskajos
virzienos.

Pilotprojekta meérkauditorija:



Primara mérkauditorija:
1. Bérni 9 gadus veci (3. klases skoléni):
1.1. kopa vismaz 500 bérni no Latvijas regionalajam izglitibas iestadém;
1.2. no katra Latvijas statistiska regiona ne mazak ka 50 bérni (kopskaita 5 statistiskie
regioni).?
2. Bérni 13 gadus veci (7. klases skoléni):
2.1. kopa vismaz 500 b&rni no Latvijas regionalajam izglitibas iestadém;
2.2. no katra Latvijas statistiska regiona ne mazak ka 50 bérni (kopskaita 5 statistiskie
regioni).

3. Bérnu vecaki.
Sekundara mérkauditorija:

1. Izglitibas iestazu masas vai arsta paligi (feldSeri) un cits skolas atbalsta personals
(pieméram, psihologi, socialais pedagogs, logop@ds, specialais pedagogs u.c.);
2. Izglitibas iestazu pedagogi;

3. Gimenes arsti un pediatri.

Papildus Pilotprojekta iesaistamas merkauditorijas:

1. Kontroles grupa (viena 3. klasu skolénu grupa (ne mazaka par 20 skoléniem) no tas
pasas izglitibas iestades, kura ir iesaistijusies Pilotprojekta).

2. Kontroles grupa (viena 7. klasu skolénu grupa (ne mazaka par 20 skol€niem) no tas
pasas izglitibas iestades, kura ir iesaistijusies Pilotprojekta).

Pilotrojekta devize/sauklis: M¢érktieciga riciba dazadas vidés un kopienas, kas vérsta uz
veseligas jaunas paaudzes attistibu.

Tris tematiskie virzieni:
1. Veseligs, sabalanséts, berniem interesants un piemerots uzturs;
2. AizraujosSa, samériga, integréta, be€rniem atbilstosa fiziska aktivitate;
3. Aktiva briva laika pavadiSana:
3.1. pie elektroniskajam ekraniericem pavadita laika reducéSana, procesu atkaribu
(datoru, mobilo ieric¢u u.tml.) profilakse;
3.2. vielu atkaribu (smé&kesanas, alkohola lietoSanas) profilakse.

Pilotprojekta istenoSanas vieta: Latvijas pilsétas/novadi.

1 Administrativi teritorialas reformas rezultata veiktas izmainas paSvaldibu dalijuma sakot ar 01.01.2021.,
saskana ar administrativo teritoriju un apdzivoto vietu likumu.



Pilotprojekta istenoSanas laiks: 2020.g. septembris — 2022.g.jalijs.

2. Kopsavilkums par pilotprojekta laika istenotajam aktivitatem

Pilotprojekta sirds un asinsvadu slimibu (SAS) riska faktoru noteikSanai un mazinasanai b&rniem
ietvaros tika Tstenoti 19 dazadi pasakumi/intervences 9 (devinas) Latvijas regionalajas izglitibas
iestades visa Latvija gan primarajai, gan sekundarajai mérkauditorijai.

Tabula Nr.1. 3. klasu pilotgrupas skolénu sadalijums statistiskajos regionos un izglitibas

iestades
Statistiskais Izglitibas iestade Skolénu skaits

regions

Latgale Rézeknes valsts polu gimnazija 43

Rézeknes 3 vidusskola 23

Zemgale Ozolnieku vidusskola 61

Vidzeme Cesu 1. pamatskola 56

Madonas vidusskola 99

Pieriga Limbazu vidusskola 14

Jaunmarupes pamatskola 109

Kurzeme V. Pludona Kuldigas vidusskola 45




Talsu Valsts gimnazija 50

Kopa 500

Tabula Nr.2. 7. klasu pilotgrupas skolénu sadalijums statistiskajos regionos un izglitibas

iestades
Statistiskais Izglitibas iestade Skolénu skaits

regions

Latgale Rézeknes valsts polu gimnazija 54

Rézeknes 3 vidusskola 38

Zemgale Ozolnieku vidusskola 60

Vidzeme Césu 1. pamatskola 33

Madonas vidusskola 57

Pieriga Limbazu vidusskola 57

Jaunmarupes pamatskola 83

Kurzeme V. Plidona Kuldigas vidusskola 71

Talsu Valsts gimnazija 47

Kopa 500




Tabula Nr.3. Kontroles grupu skolénu sadalijums

Klase Statistiskais regions Izglitibas iestade Skolénu skaits
3. klase Pieriga Limbazu vidusskola 20
7. klase Jaunmarupes pamatskola 20

Analize ir veidota, balstoties uz piesaistito specialistu/ nodarbibu vaditaju un dalibnieku
atsauksmém, ka ar1 izglitibas iestazu personala telefoniskajas aptaujas izteiktajiem viedokliem,
priekslikumiem.

2.1. Teoretiskas un praktiskas nodarbibas pilotklasem

2.1.1. Teoretiskas un praktiskas nodarbibas bérniem par pamata tematiskajiem virzieniem

Katra pilotprojekta iesaistitaja klas€ tika istenotas 2 (divas) nodarbibas (teorétiska un praktiska)
par katru no tris pamata virzieniem — veseligs uzturs, fiziskas aktivitates, aktiva briva laika
pavadiSana un atkaribu profilakse, t.sk. ietverta ar1 saistiba ar kardiovaskularo slimibu risku un
skaidrojumu par profilakses nozimi riska mazinasana.

Merkis: Iepazistinat skolénus ar veseliga uztura pamatiem, fizisko aktivitaSu un aktiva briva
laika pavadiSanas nozimibu veselibas konteksta, veicinat izpratni par atkaribu izraiso§am vielam
un to lietoSanas negativajam sekam, ka ar1 izglitot bérnus par So aspektu saistibu ar sirds un
asinsvadu veselibu.

Aktivitates vertejums: Skoléni aktivi iesaistljas nodarbibu noris€, uzdeva interes€josSos
jautajumus, izteica viedokli, péc ka secinams, ka veselibpratiba ir nozimiga ne tikai veselibas
veicinaSanas parstavju vidd, bet arT aktuala bérnu un jaunieSu vecumposma. Jaatzime, ka lielaka
interese un iesaiste par nodarbibam mazakas izglitibas iestad€s, kuras nav tik liela noslodze ar
citiem arpusstundu projektiem, aktivitatém.

Secinajumi par aktivitates lietderigumu, efektivitati: Nodarbibu formats ir viegli realiz€jams un
pielagojams péc nepiecieSamibas, turklat sniedz nepiecieSamas pamatzinasanas, kuras palidz
identificét problémas un risinat tas. Pamatojoties uz valsti noteiktajiem epidemiologiskas
droSibas pasakumiem Covid-19 infekcijas izplatibas ierobezoSanai, dala nodarbibu notika
attalinati — tiesaistes formata. NepiecieSamibas gadijuma $ads formats ir piemérots, lai Tstenotu




nodarbibas, tacu samazinas skolénu individuala aktivitate, atbildot uz lektora jautajumiem un
iesaistoties uzdevumu izpilde, tadel lielaks efekts tiek sasniegts klatiené.

2.1.2. Teorétiskas nodarbibas bérniem par veselibas veicinasanu, veselibpratibu,
bezatkritumu (Zero Waste) dzivesveida nozimi

Katra pilotprojekta iesaistitaja klase tika Tstenots 3 (tr1s) teorétisko nodarbibu cikls par veseligu
ikdienas paradumu veidoSanas procesu, bezatkritumu dzivesveida filozofiju un ekologiskas
p&das nospiedumu, veselibpratibu un tas pielietojumu.

Merkis: Palidzet skoléniem izprast t€mas, kuras netiesa vai tiesa veida ietekm€ misu vidi un
veselibu, ka arT sniegt praktiskus padomus, lai katram ir iesp€ja veikt uzlabojumus ilgtermina.

Aktivitates vertéjums: Lai ari, pamatojoties uz valsti noteiktajiem epidemiologiskas dro$ibas
pasakumiem Covid-19 infekcijas izplatibas ierobezosanai, visas nodarbibas notika tieSsaistes
formata, tas nebija $kérslis skolénu aktivai iesaistei, apliecinot jaunieSu velmi rupéties ne tikai
par savu veselibu, bet ar1 apkartgjo vidi.

Secinajumi par aktivitates lietderigumu, efektivitati: Aktivitate ir piemerota istenosanai attalinata
formata, 1idz ar to ari efektiva izmaksu zina. Sadas nodarbibas ir vértigas, lai vérstu jaunie$u
uzmanibu uz vides problémam, kas aktualas misdienas, tacu griiti izvért§jama nodarbibu
ietekme uz bérnu un jauniesu veselibpratibu, veseliga dzivesveida paradumiem.

2.1.3. Arpusstundu sporta pulcini

Katrai pilotprojekta iesaistitajai klasei laika posma no 2020. gada novembra Iidz 2021. gada
oktobrim tika nodroSinats vismaz 1 (viens) arpusstundu sporta pulcin$ nedéla.

Merkis: Nodrosinat fizisko aktivitati veicinoSu vidi, palielinat fizisko aktivitaSu biezumu/ilgumu
skolénu vida.

Aktivitates vertejums: Pamatojoties uz valsti noteiktajiem epidemiologiskas droSibas
pasakumiem Covid-19 infekcijas izplatibas ierobezoSanai, liela dala nodarbibu notika attalinati,
tieSsaistes formata, kas nozimigi samazinaja intervencu vertibu un kvalitati, jo attalinata formata
ir gritak gan skolénus ieinteresét, gan korigét pareizu uzdevumu izpildi, kas ir ipasi batiska,
apgistot jaunus vingrojumus. Skolénu iesaiste un aktivitates nodarbibas bija atSkiriga dazadas
izglitibas iestades, taCu kopuma jaunako klaSu skoléni aktivitates iesaistijas ar lielaku interesi.

Secinajumi par aktivitates lietderigumu, efektivitati: Aktivitates efektivitate varétu bit loti
augsta, ja nodarbibas norisinatos klatien€, tacu attalinatam formatam $ada veida intervences nav
piemérotas, jo nepiecieSami papildus tehniskie resursi nodarbibu nodroSinasanai, pedagogam
jaspgj atri adapteties nodarbibu vadiSanai cita vid€, komunikacijas telpa, ir griiti gan motivet, gan
kontrolét skolénu lidzdalibu, ka ari majas apstaklos pieejams ierobezots inventars, tadel
programma tiek izpildita dalgji. Loti liela nozime ir izglitibas iestades vadibai un sporta




skolotaja spg&jam skolénus motivét uz aktivu lidzdarbosanos. Izglitibas iestades, kuras personals
bija aktivaks, ari apmekléjums un iesaiste tieSsaistes nodarbibas bija ieverojami augstaka,
sasniedzot vélamo mérki.

2.1.4. Starpskolu olimpiade

Katra pilotprojekta iesaistitaja klase tika istenota 1 (viena) olimpiade, kura ieklauti mérka grupas
vecumam atbilstosi sporta veidi un uzdevumu disciplinas saistiba ar nodarbibu laika apgiito.
Rezultati tika protokoléti, apkopoti un salidzinats skolénu sniegums starp klaseém. Katram
izglitojamajam, kas piedalijas olimpiade, tika nodroSinatas veseligas balvas, savukart
uzvarétajklaseém tika pieskirta galvena balva - piecu dienu diennakts vasaras nometne par
veseligu dzivesveidu.

Merkis: interaktiva veida veicinat zinasanu atkartoSanu, nostiprinaSanu, ka arT motivét skolénus
ar balvam aktivak iesaistities pilotprojekta norisg.

Aktivitates vertejums: Skoléni pasakuma iesaistijas loti aktivi un motivéti sacensties sava starpa
un cinities par balvam. Tika izteikts atzinigs veért€jums par originalam aktivitatém.

Secinajumi par aktivitates lietderigumu, efektivitati: Sacensibas komanda vai individuali ir
piemérots veids, ka atkartot un nostiprinat iegiitas zinasanas, jo balvas ir viens no efektivakajiem
motivetajiem aktivai lidzdalibai. Pasakumi norisingjas klatieng, kas veicinaja visu skolénu
dalibu, produktivi pavaditu laiku. Sada pasakuma Tsteno$anai ir nepiecie$ami tehniskie un
finansialie resursi - gan inventars, gan piemé&rotas telpas. Dazas izglitibas iestades bija
problémas ar telpu pieejamibu, tacu ir iesp&jams aktivitates pielagot/parveidot pieejamajai
infrastrukturai.

2.1.5. Ekskursijas skoléniem uz zemnieku saimniectbam un/vai biologiskajam
saimniectbam

Pilotprojekta laika tika nodroSinati 5 (pieci) zemnieku saimniecibu un/vai biologisko saimniecibu
apmekl&jumi dazados regionos, kopa istenojot 25 (divdesmit piecas) ekskursijas, piesaistot katras
izglitibas iestades pedagogus.

Merkis: iepazistinat skolénus ar produktu celu no lauka Iidz galdam, pieverst uzmanibu partikas
audzeSanas iesp&jam un to ietekmei uz vidi, veselibu.

Aktivitates vert€jums: Noverota liela atsauciba un veélme piedalities gan no pedagogu, gan
skolénu puses, arT rosinot idejas, uz kuram zemnieku saimniecibam doties apskatg.

Secinajumi par aktivitates lietderigumu, efektivitati: Aktivitate vért€jama ka skoléniem saistosa
un arl pastarpinati veicina veselibpratibu, izpratni par vides procesiem, veselibu. Galvenas
problémas TstenoSanas laika saistitas ar ierobeZoto zemnieku saimniecibu skaitu izglitibas iestazu
tuvuma, kam ir pieredze vai vélme uznemt viesus, tapat ari atSkiras saimniecibu iespgjas uznemt
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viesus, interesentus dazadas sezonas. Sada veida aktivitatém nepiecieSami salidzinos$i lielaki
finansialie resursi transporta nodros$inajumam.

2.2. Veseligu paradumu veicinasana

2.2.1. 7 dienu izaicinajums

Pilotprojekta laika tika istenots 7 dienu izaicinajums - katru dienu apést kadu jaunu (lidz Sim
uzturd nelietotu vai retak lietotu) augli vai darzeni (t.sk. salatus) un ierakstit to sava uztura
dienasgramata. 7 dienu izaicinajuma organizéSana tika iesaistiti izglitibas iestades pedagogi un
bérnu vecaki.

Merkis: Atraktiva formata veicinat auglu un darzenu paterinu ikdiena, veseligu ikdienas
paradumu veidoSanu.

Aktivitates vert€jums: Skolénu aktivitate bija atSkiriga dazadas izglitibas iestades, jo liela dala
uzdevuma, kas javeic pedagogam, bija skolénu motivéSana. Jaunakas klaSu grupas skoléni
aktivak piedalijas izaicinajuma, savukart vecakajiem skoléniem §1 aktivitate nebija tik saistosa.

Secinajumi par aktivitates lietderigumu, efektivitati: Pasakuma kvalitate un efektivitate liela
méra atkariga no pilotprojekta iesaistito pedagogu aktivitates. Daziem izdevas veiksmigak
motivet skolénus lidzdarboties. Sakumskolas skolénus bija vieglak iesaistit, jo mazako klasu
audzinatajam ir tieSs kontakts ar skoléniem katru dienu, tacu ar lielako klasu skol€niem
audzinatajas tiekas tikai klases stunda. Sada veida aktivitati ir vérts ieviest tie§i jaunaka
vecumposma grupa ka atraktivu intervenci, ko var papildinat ar sacensibu elementiem, ja
pedagogs izrada velmi lidzdarboties.

2.2.2. Darzenu/auglu nedela

Katrai pilotprojekta iesaistitajai klasei tika Tstenota 1 (viena) darzenu/auglu nedéla, kuras laika ik
diena tika veltita kadam Latvijas darzenim/auglim - bérniem bija jasagerbjas konkréta
darzena/augla krasa. Papildus aktivitates ietvaros katrai pilotprojekta iesaistitajai klasei tika
nosiitits auglu/darzenu grozs degustacijai.

Merkis: Atraktiva formata veicinat auglu un darzenu patérinu ikdiena, paplasinat zinaSanas par
dazadiem Latvija sastopamiem augliem, darzeniem, ogam.

Aktivitates vert€jums: Tapat ka 7 dienu izaicinajuma, arT $aja pasakuma skolénu aktivitate bija
atkariga no pedagogu iesaistes un sp&jas motivét. Tika noveérots, ka sakumskolas skoléni bija
aktivaki un tos bija vieglak iesaistit. Visas pilotprojekta iesaistitas klases atzinigi novertgja
auglu/darzenu degustacijas iesp€ju, kura dala no produktiem b&rniem bija jaunums.

Secinajumi par aktivitates lietderigumu, efektivitati: Aktivitate ir vairak izklaidgjosa neka
izglitojoSa, tapéc piemerotaka meérkauditorija tai butu sakumskolas audzekni. Lai aktivitate
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izdotos, nepiecieSama aktiva pedagoga lidzdaliba, tau pozitivi, ka tai nav nepiecieSami lieli
finansiali un materiali resursi, tad€] iesp&jams Tstenot jebkura laika, turklat paplasinat ar dazadam
jaunam idejam - ogam, graudaugiem, pakSaugiem un cita veida produktiem.

2.2.3. Fizisko aktivitasu nedéla

Katrai pilotprojekta iesaistitaja izglitibas iestadei tika Tstenota 1 (viena) fizisko aktivita§u nedéla,
kuras laika katru ned€las dienu pirmaja starpbridi notika vingroSana (zemas intensitates,
piem@ram, staipiSanas) sporta zale /vestibila/ ara u.tml., kuru vadija skolas sporta pedagogs.
Katru dienu tika apgiits kads jauns panémiens/vingrinagjumu komplekss, kuru péc tam var
izmantot no ritiem majas vai starpbrizos.

2.1. att. Fizisko aktivitasu nedéela izglitibas iestade

Merkis: veicinat skolénu iesaisti fiziskajas aktivitates, to ievieSanu ka ikdienas paradumu.

Aktivitates vert€jums: Beérni labprat piedalijas aktivitate, aktivakajas skolas vecako pilotklasu
grupa vingrosanas vadiSanu p&c programmas velak izméginaja ar skoléni pedagoga uzraudziba
starpbrizos.

Secinajumi par aktivitates lietderigumu, efektivitati: Aktivitates TstenoSanai bija nepiecieSama
licla pedagogu iesaiste, organiz€Sanu un TstenoSanu apgrutinaja pedagogu noslodzes.
Epidemiologiskas situacijas del dazas izglitibas iestades, iesakot aktivitati, klasei tika noteikta
karantina un aktivitati bija japartrauc un japarcel, tadejadi izjaucot paraduma veidoSanas
nosacijumus un samazinot intervences lietderibu. Lai nodroSinatu aktivitates efektivitati un
paraduma nostiprinasanos, to biitu nepiecieSams Tstenot ilgaku laika periodu. Sadas aktivitates
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iesp&jams 1stenot bez papildu Iidzekliem ar1 arpus pilotprojekta, ja ir gana motiveti pedagogi un
skoléni.

2.2.4. Dzerama uidens un veseligu uzkodu pieejamiba

Katram pilotprojekta iesaistitajam izglitojamajam pilotprojekta ietvaros tika nodroSinata pieeja
dzeramajam tdenim, ka ar1 veseligas uzkodas, pieméram, auglis un riekstu/zavétu auglu pacina
(skattt att€lus). Piegade skolai tika veikta reizi ned€la, vai reizi divas/tris nedélas, kad macibas
norisindjas attalinati. Pedagogi un izglitibas iestade pec saviem ieskatiem organiz&ja naSku izdali
skoléniem.

2.2.,2.3. att. Veseligu uzkodu pacina pilotprojekta iesaistitajiem skoleniem

Meérkis: Veicinat veseligu uzkodu un dzerama tdens pieejamibu, veseligu uztura paradumu
veidoSanos.

Aktivitates vertejums: Ideja par veseligu uzkodu un dzerama udens pieejamibu ir atzinigi
novertéta no skolénu un vecaku puses.

Secinajumi par aktivitates lietderigumu, efektivitati: Lai arT skoléni ir loti iepriecinati par
bezmaksas produktiem, tacu to nodroSinasanai ir dazadi tehniski un finansiali ierobezojumi,
pieméram, Covid-19 izplatibas un pulcgSanas ierobezojumu dé] ne vienmeér bija iesp&jams
ieklaut uzkodas kadu svaigu augli vai darzeni, kas ir loti butiski. Tapat arT nepiecieSami lieli
finansiali ieguldijumi un logistikas/piegazu plano$ana. Janem véra ari ir iesp&jamie partikas
parpalikumi un bojasanas riski, ka arT bérni “izvéligie €daji”. No aktivitates lietderiguma
viedokla ieteicams saglabat dzerama tidens pieejamibu, tau veseligas uzkodas nodrosinat no cita
veida programmam, kas ir tieSi verstas uz produktu piegadi skolam un jau Sobrid darbojas
Latvija, piem&ram, “Piens un augli skolai”.
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2.3. Aktivitates vecakiem un bérniem

2.3.1. IzklaiZu vakari beérniem un vecakiem, kopiga eédiena gatavoSana

Katrai pilotprojekta iesaistitajai klasei tika Tstenots 1 (viens) izklaizu vakars bérniem un vinu
vecakiem. Izpilditaja piesaistits specialists (uztura specialists vai pavars) interaktiva veida
pastastija par veseligiem produktiem, ka arT notika praktiska €diena gatavoSanas meistarklase
bérniem kopa ar vecakiem. Nodarbibas laika specialists kopa ar pasakuma dalibniekiem
pagatavoja 2 (divus) veseligu édienu piemérus:

e Darzenu stieniSus ar jogurta-siera merci un zemesriekstu humusu;

e Sokolades-mandelu cepumus.

2.4., 2.5. att. IzKklaiZzu vakars bérniem un vecakiem

Mgrkis: Veicinat veseliga uztura paradumu veidoSanu gimené, veértigi pavadit laiku kopa
b&rniem ar vecakiem, iemacit pagatavot vienkarsas un veseligas uzkodas.
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Aktivitates vert§jums: Gan b&rni, gan vecaki pozitivi novertgja praktisko darbosanos, it 1pasi
neierastu produktu izmantoSanu receptés (pieméram, grieku jogurts, turku zirni, dateles un
zemesriekstu sviests), ko arT atzina par veértigu turpmakai izmantoSanai ikdiena.

Secinajumi par aktivitates lietderigumu, efektivitati: Nodarbibas laika tika veiksmigi sabalanséts
teorétisko un praktisko uzdevumu daudzums, tapéc tika iegiitas gan noderigas zinasanas, gan
ikdiena pielietojamas prasmes, kas atzistams par labas prakses pieméru. Pasakumu iesp&jams
kvalitativi 1stenot tikai klatieng, tap&c japlano piesaistita specialista nokliisana pasakuma vieta,
taCu iegulditie resursi attaisno pasakuma pienesumu.

2.3.2. Nodarbiba vai ekskursija pa pilsétu

Tika Tstenotas 2 (divas) ekskursijas katra 5 (piecos) regionos, kopuma istenojot 10 (desmit)
ekskursijas, kur bérni ar vecakiem guva idejas ka aktivi pavadit laiku kopa (t.sk., izmantojot
pasvaldibas pieejamos ara trenazierus, u.c. infrastrukttras elementus).

Meérkis: Veicinat veseliga dzivesveida paradumu ievieSanu gimeng, iedroSinot pavadit vairak
laika kopigi fiziski aktivi, izcelot viet€ja vide pieejamas infrastruktiiras pieejamibu, lietderibu.

Aktivitates vert§jums: Aktivitates vairak iesaistfjas jaunako klaSu skoléni ar vecakiem. Ipasi
dalibai motivéja sacensibu formats gimenu starpa.

Secinajumi par aktivitates lietderigumu, efektivitati: Pasakums ir vért€jams pozitivi, jo sekmé
aktiva briva laika pavadiSanu, palidz izzinat apkartni un apzinat pieejamo infrastruktiiru/iespgjas,
turklat nav nepiecieSami lieli finansiali ieguldijumi. Uzdevumi ir viegli pielagojami dazadam
istenoSanas vietam. Lai veicinatu vecaku iesaisti pasakumos, ieteicams veidot ieligumus.
Sacensibu elementu ieklausana ir veiksmigs modelis, ka motivét visas gimenes iesaisti.

2.4. Aktivitates vecakiem

2.4.1. Vecaku izglitoSana par bérna SAS riska faktoru mazinasanu un veselibpratibas
veicinasana

Tika istenota 1 (viena) izglitojosa nodarbiba katras pilotklases bérnu vecakiem, kuras laika tika
apskatitas aktualitates bérnu SAS riska faktoru mazinasana un veicinata veselibpratiba.
Nodarbibas tika 1stenotas vecaku sapulcu laika.

Merkis: Veicinat vecaku izpratni par SAS saslim$anu riska faktoriem, attistibas procesu un
agrinas profilakses nozimibu.

Aktivitates vertéjums: Saistiba ar epidemiologiskas droSibas pasakumiem Covid-19 infekcijas
izplatibas ierobezoSanai liela dala nodarbibu notika attalinati, parsvara vecaku sapulcu laika,
dala vecaku nodarbibas bija pasivi, tacu citi aktivi iesaistijas, uzdeva jautajumus, diskutgja.
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Secindjumi par aktivitates lietderigumu, efektivitati: Sada veida pasakumi ir v&lami, tacu,
pamatojoties uz zemo atsaucibu, tadus nevajadz€tu organizét biezi. Pasakuma istenoSana ir
japlano loti laicigi, aicinot vecakus ierasties. Sadu pasakumu integrésana vecaku sapuléu laika ir
vertgjama, ka laba prakse, jo vecaku iesaiste ir augstaka. Nodarbibu laika tika novérots, ka
vecakus visvairak iespaidoja tiesi petijumu dati, kas attiecas uz vinu b&rnu vecumposmu, tade]
svarigi apkopot aktualo situaciju Latvija un vérst uzmanibu uz situacijas nopietnibu.
Pasakumiem ar1 attalinatais formats ir piemé&rots, jo paredz &rtaku piekluvi, tadel ir lielaka
iespgja, ka vecaki piedalisies, tacu pastav risks, ka pasakuma laika ir grutak atverti komunicét
gan lektoram, gan vecakiem.

2.4.2. Uztura meistarklases bérnu vecakiem

Pilotprojekta istenoSanas laika tika organizétas 4 (Cetras) meistarklases vecakiem par veseliga
uztura pagatavoSanu beérniem. Papildus meistarklasé tika parrunati aktualie jautajumi par
veseligu uzturu, Tpasi attieciba uz sirds un asinsvadu (SAS) slimibu profilaksi. Nodarbibas laika
specialists kopa ar vecakiem pagatavoja 3 (tr1s) veseligu €dienu piemerus:

e Majas pagatavoti zivju pirkstini ar darzenu standzinam;
e Ziedkapostu salati,
e Abolu — burkanu vafeles.

2.6. att. Uztura meistarklase bérnu vecakiem pagatavotas receptes piemers

Merkis: Palidzét vecakiem ieviest veseliga uztura paradumus gimeng, gatavojot veseligas un
vienkarsas malftites.

Aktivitates vertéjums: Vecaki atzinigi novertgja gatavoSanas nodarbibu, 1pasi iesp&ju paSiem
darboties uztura specialista uzraudziba un pagatavoto &dienu degustét, kas reiz€ bija gan
izglitojosi, gan izklaid€josi.
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Secinajumi par aktivitates lietderigumu, efektivitati: Uztura meistarklases gan vecakiem, gan
bérniem ir saistoSas, veicina aktivu lidzdalibu, turklat iegiitds iemanas iesp&jams pielietot ari
ikdiena. Sada veida intervencém ir nepiecieSams atbilsto$s inventars, telpas, tomér izglitibas
iestadés tadas ir pieejamas. Vajadzibas gadijuma meistarklases ir iesp&jams ari pielagot
tieSsaistes formatam.

2.4.3. IzglitojoSi seminari vecakiem

Pilotprojekta Tstenosanas laika tika organizéti 2 (divi) seminari par nozimigu agrinu veselibas
paradumu mainu, profilaksi, neveseliga dzivesveida paliekoSajam, negativajam sekam uz
veselibu un veselibpratibas veicinaSanu.

Merkis: Veicinat vecaku izpratni par sirds un asinsvadu saslim$anu (SAS) riska faktoriem,
attistibas procesu un agrinas profilakses nozimibu.

Aktivitates vértejums: Sada veida pasakumi ir vélami, tadu, pamatojoties uz zemo atsaucibu,
pasakuma TstenoSana ir japlano loti laicigi, aicinot vecakus ierasties vairakkart. Saistiba ar
epidemiologiskas dro$ibas pasakumiem Covid-19 infekcijas izplatibas ierobezoSanai seminars
notika attalinati, kas paredz &rtaku piekluvi, tacu nodarbibas laika ir grutak atverti komunicét gan
lektoram, gan vecakiem.

Secinajumi par aktivitates lietderigumu, efektivitati: Vislielakais izaicinajums $adu pasakumu
organiz€Sana ir zema vecaku atsauciba, Iidz ar ko ieteikums pirms pasakuma organiz€Sanas
pievérst uzmanibu iesp&jam, ka uzrunat merkauditoriju. Iesp&ams Sadus pasakumus
nepiecieSams organiz€t cita - verienigaka pasakuma ietvaros, pieméram, skolas vecaku sapulces,
sarunu festivala vai veselibas veicinasanas pasakuma pilséta ietvaros, lai uzlabotu pasakuma
apmekl&jumu.

2.5. Pasakumi/intervences sekundarajai meérkauditorijai

2.5.1. Aktivitasu laukumi izglitibas iestades telpas un dazadas fizisko aktivitati veicinoSas
spéles

Izpilditajs katrai pilotprojekta iesaistitajai izglitibas iestadei nodroSinaja 1 (viena) aktivitaSu
laukuma izveidi izglitibas iestades telpas, kura tika nodroSinatas dazadas fizisko aktivitati
veicinosas spéles (skatit att€los).

Merkis: Iedrosinat skolénus pavadit brivo laiku fiziski aktivi, kustiba, ka arT samazinat pavadito
laiku ar viedieric€m, veicinat fiziski aktivam dzivesveidam atbilstoSas vides pieejamibu.
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2.7.,2.8.,2.9. att. Aktivitasu laukums izglitibas iestade

Aktivitates vertéjums: Skoléniem bija v€lme izmantot starpbrizos aktivitaSu laukumu briva laika
pavadiSanai, taCu jaatzist, ka sakotngji interese ir lielaka neka velak.

Secinajumi par aktivitates lietderigumu, efektivitati: Ne visas skolas bija pieejama atbilstoSa
briva telpa, kur pastavigi izvietot aktivitaSu laukumu, tapec efektivakai intervences IstenoSanai
biitu nepiecieSama papildu finanSu lidzeklu piesaiste atbilstoSas briva laika/atpiitas telpas
izveidei, pielagoSanai vai remont€Sanai, lai raditu piem&rotu un motivgjosu vidi, tacu efektivak
biitu ierikot kadu aktivitaSu laukumu ara, skolas pagalma, jo nepiecieSams plaSaks laukums, lai
veicinatu aktivu kustéSanos. Salidzinot izmaksas ar intervences efektivitati, ieteicams
pilotprojekta neieklaut aktivitates, kuram nepiecieSami lieli infrastruktiiras uzlabojumi un
finansials ieguldijums, bet ta vieta virzit lidzeklus praktisko nodarbibu, pieméram, sporta treninu
vai uztura gatavoSanas nodarbibu istenoSanai.
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2.5.2. Apmacibas personalam

Tika istenots 1 (viens) pasakums 5 (piecos) statistiskajos regionos, kopa istenojot 5 (piecas)
apmacibas par veseligu uzturu, fizisko aktivitasu palielinasanu izglitibas iestades vide, kuros
piedalijas izglitibas iestazu masas vai arsta paligi (feldSeri) un skolu vadiba.

Meérkis: lesaistit pilotprojekta aktivitatés un problémas aktualizéSana ari skolas personalu, lai
pieverstu uzmanibu ikdienas paradumiem un veseligam dzivesveidam ne tikai pilotprojekta
iesaistitajas klases, bet ar1 visu pargjo izglitojamo grupas.

Aktivitates vert€jums: Skolu personals apmacibas vértéja ka noderigas, 1pasi dinamisko pauzu
vingrinajumus. Papildus apmacibam personals atzinigi noveértgja Izpilditaja veidoto atbalsta
materialu "Tavs veselibas kalendars", kura idejas izmanto aktivitaSu organizeéSanai.

Secinajumi par aktivitates lietderigumu, efektivitati: Ieteicams turpinat apmacibu istenoSanu
personalam, tas iesp&jams vadit ar1 biezak, aktualiz€jot dazadas témas smalkak, jo skolas
personals iesaistas ar interesi un iegiitas zinasanas labprat pielieto ikdiena, paplaSinot izglitojamo
loku, kur$ giist pienesumu no pilotprojekta aktivitatém. Apmacibas var istenot gan klatienes, gan
attalinata formata - atkariba no t€mas, programmas satura un sasniedzama rezultata.

2.5.3. Meistarklase izglitibas iestaZu pavariem

Tika organizétas 4 (Cetras) meistarklases skolu pavariem, kuras gatavoti veseligi un radosi
€dieni, paredzot izmaksas personai ne vairak ka 1,42 eiro. Nodarbibas laika specialists kopa ar
pavariem pagatavoja un degust€ja 2 (divu) veseligu &dienu piemerus:

e Bulguru ar darzeniem un sarkanajam pupinam;
e Sokolades risu pudinu ar bananu un ogu merci.
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2.10., 2.11. att. Meistarklase izglitibas iestazu pavariem

Merkis: Sniegt izglitibas iestazu &€dinatajiem vertigu informaciju un prasmes, kuras izmantot
ikdienas prakse, gatavojot skoléniem maltites.

Aktivitates vertejums: Tika noverots, ka pavari nelabprat iesaistitijas gatavoSanas nodarbiba
pret€ji vecakiem, kas, iesp&jams, skaidrojams ar to, ka pavaru pamatdarbs ir gatavosana, tadel
meistarklase netika uztverta ka izzinosa aktivitate, bet gan papilddarbs.

Secinajumi par aktivitates lietderigumu, efektivitati: Aktivitates ideja ir loti vertiga un pavari
sp&ja to arT atzinigi novertet, tacu nepiecieSama veiksmiga komunikacija, lai iesaistttu €dinatajus
Sada pasakuma. lesaisti un pasakuma efektivitati varétu paaugstinat piesaistot sabiedriba zinamu
pavaru, ka ar1 samazinot, skolas pavaru iesaisti gatavoSana, laujot dalibniekiem vairak vérot un
klaustties, ne tik daudz lidzdarboties. Papildus praktiskajai dalai ir v€lams arT neliels teor&tisks
apskats par nodarbibas laika gatavoto, kas palidz izprast nepiecieSamibu gatavot maltites péc
iesp€jas veseligi.
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2.5.4. “Darzenu darza” izveide izglitibas iestade

Tika organizéta 1 (viena) “darzenu darza” izveide katra pilotprojekta iesaistitaja izglitibas
iestade, kas ietvera “darza” izveidi izglitibas iestades telpas (podos), ka arT macibu materialus, lai
bérni macibu stundas varétu apgiit zinasanas, ka audz€t un kopt augus, lai un péc tam no
izaudzetajiem darzeniem gatavotu veseligu maltiti.

2.7. att. “Darzenu darzs” izglitibas iestade

Merkis: Aicinat skolénus izprast, ka aug augi, ka tiek iegiita partika un kada nozime ir videi, kura
ta aug.

Aktivitates vertejums: “Darzenu darzs” tika veiksmigi izveidots katra iesaistitaja izglitibas
iestade, tomér ta potencials nevargja tikt pilniba izmantots, jo Covid-19 epidemiologisko
ierobezojumu del skoléni macijas attalinati un dalai skolénu nebija iesp&jas verot darzenu
augSanu un praktiski piedalities “darza” apriip€.

Secinajumi par aktivitates lietderigumu, efektivitati: Aktivitates lietderiba ir vérojama tikai
ilgtermina, tacu nepiecieSama piemérota vide tas istenoSanai, tapec ieteicams aktivitati veikt
gimenes loka, nodrosinot katram skolénam nepiecieSamos resursus kada €édama auga audzeSanai.
Tadgjadi tiktu iesaistita arT gimene, turklat skoléniem butu lielaka atbildibas sajiita, jo rezultats
bitu tiesi atkarigs no ieguldita darba.
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2.6. Veseliga dzivesveida nometne olimpiades uzvarétajiem

2022. gada julija norisinajas 4 (Cetras) veseliga dzivesveida nometnes. Divas piecu dienu
diennakts nometnes organizétas olimpiades 1. vietas ieguvéjam (viena 4. un 8. klase) un divas
cetru dienu diennaksts nometnes organiz€tas olimpiades 2. vietas ieguv€jam (viena 4. un 8.
klase). Nometnes ietvaros tika organizétas fiziskas aktivitates, pargajieni, ekskursijas, vakara
radoSie uzdevumi, stafetes, veseligu nasku, pusdienu un vakarinu gatavoSana u.c. izklaid&josas
un izglitojosas aktivitates.

Meérkis: Apbalvot pilotprojekta iesaistitos klasu skolénus, kas ieguva augstako vert€jumu
olimpiadg, sniedzot iesp&ju veseligi, produktivi un jautri pavadit brivo laiku. Nostiprinat iegtito

parliecibu, ka veseliga dzivesveida paradumi nav sarezgiti ievérojami un var sagadat prieku.

Aktivitates vertejums: Pec efektivitates noverte§jum anketu rezultatiem zinams, ka skoléni ]oti

noverteja sadu iesp&ju piedzivojumiem kopa ar klases biedriem. 82% dalibnieku apstiprinaja, ka
nometné viniem bija interesanti, turklat 89% ieguva jaunas zinaSanas vai prasmes.

Secinajumi par aktivitates lietderigumu, efektivitati: Nometne veértgjama ka loti pozitiva

pieredze, kura veiksmigi motivé skolénus iesaistities pilotprojekta. Nometnes laika tika
nostiprinatas iegiitas zinasanas prakse, daudzi skoléni iemacijas veikt ikdienas darbus, piem&ram,
veseliga €diena gatavoSanu, galda klasanu, trauku mazgasanu, istabas sakartoSanu, ko skoléni
bieZi majas nedara. Skoléniem tika nodroSinata iesp&ja pavadit laiku fiziski aktivi, aizraujosi,
komunic€jot sava starpa, neizmantojot viedierices (telefonus), ko lielaka dala skolénu péc
nometnes noverteja ka labu praksi.

22



2.7. Secinajumi par pilotprojekta laika istenotajam aktivitatém

Istenotas aktivitates skolenu mérkauditorijai ir interes€joSas un saistosas, tatu vérojama
izteikti lielaka iesaiste jaunako klasu skoleénu vidi, kas saistits gan ar lielaku interesi
izm&ginat jaunas aktivitates, gan ciesaku sadarbibu ar klases audzinataju ikdiena, kas ne
vienmér tada ir vecako klaSu skoléniem. Vecako klaSu skoléniem bieZi ir nostiprinajusies
savi ieradumi un ir citas arpusstundu aktivitates, kadel atlick mazak laika iesaistei
pilotprojekta.

Papildus motivators bérnu iesaistei visa veida aktivitates ir sacensibu elementi un dazadas
balvas. Sada veida pasakumos vérojama lielaka centiba un lidzestiba uzdevumu izpildg.
Lielaku interesi abu vecumposmu grupas piesaistija praktiskie uzdevumi/intervences,
tacu tajas biezi vien nepiecieSams lielaks finansialais un tehniskais ieguldijums gan no
izpilditaja, gan izglitibas iestades puses.

Vairak pozitivu atsauksmju ir sanemts par klatienes nodarbibam, jo tajas ir iesp&ja vairak
darboties praktiski, kontrolét skoleénu iesaisti, pareizu uzdevumu izpildi, ka arT nozimigi ir
bérnu un jaunieSu savstarpgja mijiedarbiba, diskusijas, sacensiba, tade] aktivitaSu
kvalitate ir augstaka.

Lai istenotu visas pilotprojekta aktivitates, nepiecieSsama aktiva pedagogu un skolas
personala iesaiste, kas biezi ir papildu noslodze pedagogiem, tapec aktivitasu izpildes
kvalitate atSkiras atkariba no skolas vadibas un pedagogu sp€as motivét bérnus, pasu
aktivitates un lidzestibas pilotprojekta realizé$ana.

Verojams, ka izglitibas iestade€s, kuras ir mazaks izglitojamo skaits, klases un pedagogi ir
aktivaki. Turklat butiski, ka lielakas pilsétas, kur arpusskolas aktivitasu pieejamiba ir
liela, skoléniem neatliek laika un vélmes iesaistities pilotprojekta aktivitates.

Vecaku iesaiste aktivitates ir zema, kas, iesp&jams, skaidrojams arT ar Covid-19 izplatibas
krizi, izmainam ikdienas paradumus, ka ar1 papildu slodzi attalinato macibu laika. Lielaka
dala vecaku zinojusi par laika trikumu ikdiena, lai pieverstos pilotprojekta aktivitatem,
tacu jaunako klasu skoléniem izdevies vairak motivét gimeni iesaistei pasakumos.

PrieksSlikumi, ka uzlabot pasakumu efektivitati bérniem:

1.

Intervencu efektivitate loti atkariga no izglitibas iestades vadibas, skolotaju iesaistes,
tad€] pirms intervencu uzsakSanas izglitibas iestadei un pilotprojekta organizatoriem ir
rupigi jaizverte izglitibas iestades iesp&jas lidzdarboties pilotprojekta aktivitates.
Pilotprojekta aktivitates vairak verst tiesi uz regionu izglitibas iestadém, kuras ir mazak
arpusstundu pulcinu un citu aktivitasu iesp€ju, tadejadi sagaidama lielaka skolénu iesaiste
pilotprojekta, ka ari sniegts nozimigaks ieguldijums, paplasinot skolénu redzesloku.

Dalu no aktivitatém, pieméram, izaicinajumus, paredzet tikai jaunako klaSu skoléniem, jo
tie veiksmigi realiz€jami sadarbiba ar klases audzinataju, turklat vecako klasu skoléniem
ir mazaka interese par $adiem pasakumiem.

23



Ieteicams aktivitates pec iesp&jas integrét stundu laika (piem&ram, klases stundas), Tpasi
vecako klaSu skolénu meérkauditorijai, tadgadi nodroSinot péc iesp€jas plasaku
izglitojamo loka aptveri, jo arpusstundu aktivitatém skoléni ir griitak motivéjami.

Ieklaut pasakumos sacensibu elementus un nelielas balvas, kas motive iesaistities, tacu
vienlaikus svarigi skoléniem macit, ka nozimigaka balva ir dzives kvalitates uzlaboSana
un saglabasana ilgtermina.

Iesp&ju robezas nodroSinat aktivitaSu istenoSanu klatienes formata, tadejadi veicinot
diskusijas un paverot iesp€ju vairak istenot praktiskos uzdevumus.

Vecaku iesaistei velamaks butu modelis, kura tiek rikots viens garaks/veérienigaks
pasakums, nevis vairaki nelieli, jo ar katru aktivitati vecaku iesaiste samazinas, tomer
vecaki, kuri atrod laiku dalibai pasakumos, tos verte atzinigi.
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3. Pilotprojekta ietvaros izstradatie atbalsta materiali

3.1. Informativais atbalsta materials pedagogiem

Tika izstradats informativais atbalsta materials pedagogiem par 9 un 13 gadus vecu bérnu sirds
un asinsvadu slimibu (SAS) profilaksi ar mérki iesaistit pedagogus veselibas veicina$ana un
izglitot par ikdienas aktivitatém, kas SAS riska faktorus samazina.

Materiala ieklauta informacija gan par sirds un asinsvadu slimibu (SAS) riska faktoriem,
pieméram, neveseliga uztura raditajam sekam, gan profilaksi, t.sk. profilaktiskajam apskatém,
nepiecieSamo fizisko aktivitasu veidu un apjomu, veseligiem ikdienas un briva laika pavadiSanas
paradumiem un ierobezotu viedieriCu, atkaribu raisoSu vielu lietoSanu, ieklaujot praktiskas
idejas, padomus problému risinasana.

Izstradatais materials tika nositits visam pilotprojekta iesaistitajam izglitibas iestadeém,
pedagogiem.

INFORMATIVAIS
ATBALSTA MATERIALS
PEDAGOGIEM

PAR 9 UN 13 GADUS VECU BERNU SIRDS UN

ASINSVADU SLIMIBU PROFILAKSI

| A% |l

3.1. att. Informativa atbalsta materiala pedagogiem vizualais noforméjums

Informativais materials publiski pieejams $eit: https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2020-
12/SAS_atbalsta_materials_pedagogiem.pdf

Secinajumi par atbalsta materiala efektivitati, kvalitati: kKopuma pedagogi informativo atbalsta

materialu noverte ka lietderigu, tacu vairaki pedagogi ar1 izteica v€lmi p&c materiala pieejamibas
drukata formata. Informativa materiala efektivitate ilgtermina ir loti atkariga no ta
izplatiSanas/popularizéSanas iesp&jam.
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3.2. Informativais atbalsta materials gimenes arstiem un pediatriem

Tika izstradats informativais atbalsta materials gimenes arstiem un pediatriem par 9 un 13 gadus
vecu bérnu sirds un asinsvadu slimibu (SAS) profilaksi ar mérki izglitot medicinas personalu par
sirds un asinsvadu slimibu riska faktoriem un agrinu to novérsanu.

Materiala ieklauta informacija par riska faktoriem aterosklerozes, sirds un asinsvadu slimibu
attistibai, ka ar7 ieteikumi ikdienas paradumu mainai. Papildus materiala uzskatami aprakstits
sirds un asinsvadu slimibu diagnostikas process, terapijas merki un algoritms arstéSanai.

Izstradatais materials tika nositits elektroniski gimenes arstu un pediatru mérka grupai un

INFORMATIVAIS
ATBALSTA MATERIALS
GIMENES ARSTIEM UN

PEDIATRIEM

3.2. att. Informativa atbalsta materiala gimenes arstiem un pediatriem vizualais
noforméjums

Informativais atbalsta materials publiski pieejams Seit:
https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2020-
12/SAS atbalsta materials arstiem pediatriem.PDF

Secinajumi par atbalsta materiala efektivitati, kvalitati: kopuma gimenes arsti un pediatri

informativo atbalsta materialu noverté ka lietderigu, un ka visnoderigaka sadala tiek izcelts
algoritms b&rmu SAS riska noteikSanai un arst€Sanai. Ka galvenos ieteikumus materiala
uzlabo$anai arsti norada, ka buitu nepiecieSams materialu padarit konspektivaku, izcelot galveno,
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ka arT papildinat izveidoto algoritmu ar precizaku informaciju par konkrétiem soliem, ko un kad
(kada vecuma posma) veikt pacienta SAS profilaksei un arstéSanai. Vairaki no respondentiem ar1
izteica v€lmi p&c materiala pieejamibas drukata formata. Lai gan Latvija SAS ir biezakais naves
c€lonis, starp sniegtajam atbildém ari redzams viedoklis, ka biitu jaizvélas aktualakas problémas
pétiSana, kas norada, ka arstu vidii nav vienpratibas SAS profilakses nozimiguma.

Nemot vera, ka kopgjais atsaucibas ITmenis aptaujas aizpildiSana bija zems, iegiito informaciju
nepiecieSams vertet piesardzigi.

3.3. Informativais atbalsta materials vecakiem

Tika izstradats informativais atbalsta materials vecakiem un bérniem "Tavs veselibas kalendars"
ar meérki SAS profilaksé un veselibpratibas veicinasana iesaistit ne tikai bérnus, bet arl visu
gimeni.

Kalendara ietverta informacija par sirds un asinsvadu sist€mas profilaksi dazadu padomu un
ideju veida - kalendara paredzets kads veselibu veicinoss uzdevums katrai dienai laika posma no
septembra Iidz augustam, ko bérni var pildit kopa ar vecakiem, tadg€jadi veicinot veseligu
ikdienas paradumu veidoSanos un jaunu briva laika aktivitasu ievieSanu ikdiena.

Kalendars tika nogadats visam pilotprojekta iesaistitajam izglitibas iestadém, katram
pilotprojekta dalibniekam drukata veida.

Vv

3.3. att. Informativa atbalsta materiala “Tavs veselibas kalendars” vizualais noforméjums

Informativais atbalsta materials pieejams Seit:
https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2022-07/SAS kalendars.pdf

Secinajumi par atbalsta materiala efektivitati, kvalitati:

Vecaku anketeSanas ietvaros tika uzdots jautajums, cik biezi kopa ar bérnu tika pilditi kalendara
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minétie uzdevumi. 4. klases pilotgrupa 67% (n=119) vecaku noradija, ka izmantoja kalendaru
reti — dazas reizes pédéja pusgada laika vai nemaz, tomér 27% (N=47) vecaku noradija, ka
pildijusi kalendara noraditos uzdevumus biezi — vairakas reizes méenesi vai vairakas reizes
nedela. Dazi vecaki noradija, ka lietoja kalendaru iedvesmai, bet nesekoja dienam, ka arT citigak
pildija kalendara piedavatos uzdevumus tikai sakuma. Tikmer 8. klases pilotgrupa 88% (N=58)
kalendaru lietoja reti, bet 20% (N=25) respondentu kalendara piedavatos uzdevumus pildija
biezi.

No iegiitajiem datiem secinams, ka biezak $ada veida aktivitates kopa ar bérniem labprat veic
jaunako klasu skolénu vecaki, ko varétu skaidrot ar paSu skolénu lielaku interesi, savukart vecaki
atzina, ka ir aiznemti, tadel ikdiena nav laika $adam aktivitateém, tacu sakotngji ir bijusi vélme
iesaistities. Turpmak ieteicams veidot 1sakus un vienkarSakus atbalsta materialus, kas
paaugstinatu gan vecaku, gan skolénu motivaciju uzdevumus izpildit.

3.4. Atbalsta materials/video pamaciba uzkodu gatavosana berniem un
vecakiem

Tika izveidota 11 miniiSu gara video pamaciba veseligu un interesantu uzkodu gatavosana
bérnam lidznemsSanai uz skolu vai arpusskolas nodarbibam ar mérki auditorijai viegli uztverama
un saistosa veida sniegt padomus, ka pagatavot veseligas maltites, kas ir viens no SAS
profilakses priek$noteikumiem.

Videomaterials tika nosiitits visam pilotprojekta iesaistitajam izglitibas iestadém.

Lavass ar vistu un dérzeniem
{aptuvenals pagatavo$anas laiks 35 min)
- 1gb pilngraudu lavass val tortilja
- dazadi'darzeni péc izvéles

-1 8dX. oliveflas
- garsvielas

Liga Balode

Granolas un jogurta deserts
(aptuvenais pagatavo$anas laiks 40 min)

3.4., 3.5, 3.6. att. Atbalsta materiala - video pamacibas ekranuznémumi
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Videopamaciba pieejama Seit: https://esparveselibu.lv/video/ka-pagatavot-veseligas-uzkodas-
lidznemsanai

Secinajumi par atbalsta materiala efektivitati, kvalitati: balstoties uz atsauksmém no vecakiem,

materials novertets ka saistoss un noderigs, tacu ta izplatiSana un popularizéSana loti atkariga no
skolas pedagogu un administracijas iesaistes, kas dazkart apgrutindja meérkauditorijas
sasniegSanu. No apkopotajiem viedokliem secinams, ka, iesp&jams, auditorijai saisto$aki butu

sp&jas uz vienam informacijas avotam ilgstosi ir ierobeZotas.

3.5. Informativais plakats izglitibas iestaZu masu vai arsta paligu (feldSeru) un
cita skolas atbalsta personala merka grupai

Tika izveidots informativs plakats izglitibas iestazu masu vai arsta paligu (feldSeru) un cita skola
atbalsta personala (piemé&ram, psihologi, socialais pedagogs, logop&ds, specialais pedagogs u.c.)
mérka grupai par 9 gadus un 13 gadus vecu bérnu SAS profilaksi (drukata veida un elektroniski).
Informativaja plakata tika ieklauta informaciju par SAS profilaksi bérniem, izmantojot
informaciju par tematiskajiem virzieniem (veseligs, sabalanséts, beérniem interesants un
piemérots uzturs, aizraujosa, samériga, integréta, be€rniem atbilstosa fiziska aktivitate, aktiva
briva laika pavadiSana, informacija par veseligu miegu, psihisko veselibu (procesu atkaribu
profilakse, vielu atkaribu profilakse), ka ar1 par profilaktiskas veselibas parbaudém un dazadu
faktoru savstarpéjo mijiedarbibu SAS profilakses beérniem konteksta.

Materials tika nosttits visam pilotprojekta iesaistitajam izglitibas iestadém gan drukata, gan
elektroniska veida.
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3.5. att. Informativa plakata “Veseliga bérna sirds noslépumi” vizualais noforméjums

Informativais atbalsta materials pieejams Seit:
https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2020-
12/SAS atbalsta materials arstiem pediatriem.PDF

Secinajumi par atbalsta materiala efektivitati, kvalitati: balstoties uz atsauksmém no mérka
grupas, materials novertéts ka lietderigu, viegli saprotamu un vizuali pievilcigu. Informativa
materiala efektivitate ilgtermina ir loti atkariga no ta izplatiSanas/popularizéSanas iesp&jam,
merkagrupas iesaistes.
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4. Kopsavilkums par vecaku anketeéSanas rezultatiem

Pilotprojekta sirds un asinsvadu slimibu (SAS) riska faktoru noteikSana un mazinasana b&rniem
ietvaros tika veiktas pilotprojekta iesaistito klasu vecaku elektroniska anketéSana par vinu bérna
uztura paradumiem, ikdienas fizisko aktivitati un vispar€jo veselibas stavokli 2020. gada rudent
un 2022. gada pavasari (pirmo reizi vecakus aptaujaja, kad b&rni macijas 3. un 7. klasg, bet otro
reizi - 4. un 8. klas€). Anketas tika izmantoti vienadi intervijas jautajumi abas reizés, lai
salidzinatu vecaku sniegtas atbildes kop$ pirma izvert€juma un izceltu galvenas tendences un
izmainas.

Aptaujas anketa sagatavota, ieklaujot 5 (piecus) socialdemografiskus jautajumus, 7 (septinus)
jautajumus par bérna un vina vecaku vispargjo veselibas stavokli, gimenes arsta/pediatra
apmekl&jumu regularitati, 6 (seSus) jautajumus par kaitigiem ieradumiem (smé&ké&Sana, alkohola
lictoSana, datora un mobilo iericu lictoSanas ilgums) gimeng, 6 (seSus) jautajumus par bérna
ikdienas fizisko aktivitaSu veikSanu un 6 (seSus) jautajumus par b&rna uztura paradumiem.
Papildus pilotgrupas anketa tika ieklauti 2 (divi) jautajumi par informativo atbalsta materialu
"Tavs veselibas kalendars", kas tapis pilotprojekta ietvaros. Aptaujas anketa pievienota
dokumenta pielikuma (skatit pielikumu Nr.1).

Kopuma anketas aizpildija 265 vecaki pirmaja izvert§uma reiz€ un 176 vecaki otraja
izvertgjuma reizé 3./4. klases pilotgrupa (primara mérka grupa) un 10 vecaki 3./4. klases
kontroles grupa — tikpat, cik pirmaja izvertejuma.

7./8. klases pilotgrupa (primara mérka grupa) anketas aizpildija 232 vecaki pirmaja reiz€ un 128
vecaki otraja reiz€, savukart kontroles grupa pirmreiz€ji anketu izpildija 10 vecaki, tacu otraja
reiz€ vien 5 vecaki.

Kopsavilkuma netiek ieklauta kontrolgrupas atbilzu analize zemas respondentu atsaucibas un
neviendabigo rezultatu dél, kas nelauj uzskatami un objektivi salidzinat pilotgrupas ar kontroles
grupam.

4.1. Socialdemografiskais raksturojums

Anketas galvenokart aizpildija bérnu mates — 3./4. klases pilotgrupas vecaku vida 91% (N=161)
respondentu bija be&rnu mates, bet 8. klases pilotgrupas vecaku vida 96% (N=123) respondentu
bija bérnu mates.

Lielakajai dalai respondentu ir iegiita augstaka izglitiba — 3./4. klases pilotgrupas vecaku vida
64% (N=113), 8. klases pilotgrupas vecaku vidi 51% (N=65) respondentu.

Visbiezak respondentu gimengs ir 2 pieaugusie un 2 nepilngadigi bérni gan 3./4. klasu, gan 7./8.
klasu pilotgrupas un kontroles grupas.
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Vairakums gimenu gan jaunako, gan vecako klasu grupa dzivo pilséta — dzivokli.

4.2. Bérna veselibas stavoklis

Bérnu vecakiem tika uzdots jautajums par bérna skolas kavéjumu iemesliem. Biezakais iemesls,
kadel bérns neapmeklé izglitibas iestadi, ir saauksté$anas, ko min 34% (N=60) 3./4. Klases
vecaku un 30% (N=39) 7./8. klases vecaku, savukart vairums norada, ka skola praktiski netiek
kaveéta nemaz 3/.4. klases grupa 43% (N=75), 7/.8. klases grupa 40% (N=51). Citi iemesli,
kapec skola tiek kav€ta, ir arsta apmeklejums, galvassapes vai védersapes, sporta sacensibas.
Sada tendence saglabajusies kop$ pirmas izvértgjuma reizes.

Vecaki bérnu veselibu veérté pozitivi, un rezultatu tendences abas izvertejuma reiz€s bijuSas
nemainigas. Uz jautajumu “Vai Jis teiktu, ka Jasu bérns biezi slimo?” 3/.4. klases pilotgrupa
95% (N=167) respondentu atbild&ja noliedzosi, 7./8. klases pilotgrupa 95% (N=121) respondentu
atbild€ja noliedzosi.

Vecakiem tika uzdots jautagjums: “Cik biezi Jasu bérns apmeklé gimenes arstu/pediatru?”.
Kopuma visbiezak vecaki atbildgjusi, ka bérns arstu apmekle 1-2 reizes gada vai tikai obligatas
veselibas parbaudes/vakcinacijas ietvaros. Salidzinot ar pirmo izvertgjumu, par 12% 3./4. klases
pilotgrupa un par 6% 7./8. klases pilotgrupa ir piecaudzis respondentu ipatsvars, kuri apmeklé
gimenes arstu tikai tad, kad ir nepiecieSama obligata veselibas parbaude vai vakcingSanas, kas,
iespgjams, saistams ar Covid-19 infekcijas straujo izplatibu laika posma starp pirmo un otro
izvertgjumu, kad liela dala medicinas personala bija noslogota, aicindja bez vajadzibas
neapmeklet medicinas iestades, ka arT pasu vecaku/bérnu bailes inficéties ar Covid-19.

13-15% bérnu abas vecuma grupas periodiski lieto kadus medikamentus, no kuriem biezakie ir
pretsapju vai pretickaisuma medikamenti (pieméram, Ibumetin, Paracetamol), tacu parliecinoss
vairakums jeb 71-73% vecaku atbildgjusi, ka bérns medikamentus nelieto, noradot uz tadam
pasam tendencém ka pirmaja izvertejuma.

Apkopojot vecaku viedokli par bérna kermena masu, lielaka dala vecaku uzskata, ka bérnam ir
augumam un vecumam atbilsto$s svars — 3./4. klases pilotgrupa 74% (N=130), 7./8. Klases
pilotgrupa — 72% (N=92). 3./4. klases pilotgrupa 16% (N=28) vecaku noradija, ka b&rnam ir
palielinats svars, un diezgan lidzigi rezultati redzami 7./8. klases pilotgrupa - 14% (N=18)
atbildgja, ka be€rnam ir palielinats svars. Salidzinot abu anketéSanas reizu rezultatus, butiskas
izmainas nav redzamas.

Kopuma vecaki bérnu veselibas stavokli vérté loti pozitivi, un gada laikd nozimigas
izmainas rezultatos nav vérojamas.
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4.3. Bérna paradumi

Péc Amerikas Slimibu profilakses un kontroles centra (Centers for Disease Control and
Prevention) datiem bé&rniem 6-12 gadu vecuma nepiecieSamas vismaz 9 stundas kvalitativa
miega, savukart 13-18 gadu vecuma vismaz 8 stundas miega. P& vecaku zinotajiem datiem
pietieckams miega ilgums darba dienas 3./4. klases pilotgrupa ir samazinajies par 19
procentpunktiem kop$ pirmreizgjas anketéSanas, sasniedzot vien 44% (N=78) respondentu, puse
bérnu (N=88) gul 7-8 stundas. Savukart 7./8. klases pilotgrupa 12% (N=15) bérnu darba dienas
pavada 8-9 stundas miega, 47% (N=60) gul 7-8 stundas, bet vairak neka tresdala (36%, N=46)
vien 6-7 stundas.

Tendences rada, ka miega pavaditais laiks bérniem samazinas ar katru macibu gadu, noradot
saistibu ar, iesp&jams, palielinatu macibu un arpusskolas aktivitasu slodzi, kuras d&| darba dienas
nav pietickami daudz laika izguléties, uz ko norada ari dati par miega ilgumu brivdienas -
ned€las nogalé lielaks respondentu skaits sasniedz rekomendéto miega daudzumu. Tadel Sai
veselibas témai ir loti svarigi pieveérst uzmanibu, izglitojot gan skolénus, gan pedagogus, gan ar1
vecakus.

Tika apkopoti dati par viediericem, kas pieejamas berniem - miisdienas tas ir pieejamas teju
katram - 100% bérnu abas vecuma grupas ir pieejams mobilais telefons, savukart dators pieejams
83% 3/.4. klases skolénu grupa un 93% 7./8. klases skoleénu grupa. Tapat ar1 vairak neka 90%
skolénu majas pieejams televizors.

Turklat vecaki norada, ka 3./4. klases pilotgrupa visvairak skolénu (81%, N=143) pavada brivo
laiku spelgjot datorspéles vai spéles telefona, kas ir par 14 procentpunktiem vairak neka noradija
pirmaja anket€Sanas reiz€, tacu pargjo briva laika pavadiSanas veidu (arpusskolas aktivitates,
pulcini (73%, N=129), laika pavadiSana ara ar draugiem (57%, N=101) u.c.) tendences nav
butiski mainijusas. Savukart 7./8. Klases pilotgrupa visvairak bérnu (62%, N=79) pavada brivo
laiku spel€jot datorspéles, kas ir par 7 procentpunktiem mazak neka ieprieks€ja izvert€§juma.

Secinams, ka lielakajai dalai b&rnu pieejams plass viediericu/elektronisko iericu klasts, kas var
veicinat risku brivo laiku pavadit mazak aktivi, turklat tendences, salidzinot ar iepriek$gja
izvertgjuma rezultatiem, rada, ka viedierices bérniem un jaunieSiem kliist arvien pieejamakas.
Turklat iesp&jams, ka viediericu lietoSanas biezumu vartu saistit ar Covid-19 infekcijas
izplatibas ierobeZojumiem valsti, kas ilgu laika posmu liedza tikties berniem klatiené.

Tomér pozitivi, ka vairak neka puse jeb 70% (N=106) vecaku 3./4. klases pilotgrupa izklaides
laiku viediericém ierobezo, kamér 7./8. klases pilotgrupa mazak neka puse jeb 41% (N=52)
vecaku ekranlaiku ierobezo, jo nereti vérojams, ka jaunako klasu skoléni vecaku noradém klausa
vairak.
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Vecakiem tika jautats: “Vai Jisu beérns kadreiz ir smekgjis?”. 3./4. klases pilotgrupa 91%
(N=160) noradija, ka vinu bérns noteikti nesméke, savukart 7./8. klases pilotgrupa par $adu
atbildi parliecinati bija vien 52%, jo dala pielauj, ka bérns ir kadreiz paméginajis smekét bez
vinu zinas, turklat vecako klasu grupa §is 1patsvars pieaudzis par 30%.

Savukart alkoholu 3./4. klases pilotgrupa pagarSojusi 4% (N=7) bérnu, bet 7./8. klases pilotgrupa
21% (N=27) vecaku atbild&ja, ka vinu bérns gimenes loka ir paméginajis alkoholiskus dz&rienus.

Kopgjas tendences par smékeSanas un alkohola lietoSanas biezuma pieaugumu saistamas ar
bérnu vecuma pieaugumu, tacu skolas un ari majas vide japieverS uzmaniba, lai beérniem nerastos
velme lietot apreibinosas, atkaribu raisosSas vielas.

Secinams, ka bérnu ikdienas paradumi neatbilst veseliga dzivesveida rekomendacijam, turklat
raksturigi, ka vecako klaSu skoléniem ir vairak kaitigo ieradumu, mazaks miega daudzums.
Visos vecumposmos daudz laika tiek pavadits pie viediericém, tacu nav skaidru tendencu, kas
paraditu situacijas pasliktinasanos vai uzlabojumus, ka ari pilotprojekta intervencu efektivitati
vai neefektivitati.

4.4. Fiziskas aktivitates

Ka briva laika aktivitates kopa ar gimeni visbiezak visas grupas vecaki min&ja doSanos uz
laukiem, lauku darbu veikSanu vai majas kartoSanu, kopigus pargajienus vai ekskursijas briva
daba, kas ir veseligs un aktivs briva laika pavadiSanas veids, tacu reti vecaki kopa ar skoléniem
sporto un lasa gramatas. Covid-19 infekcijas ierobezoSanas laika 1paSi biezi bija vérojams, ka
gimenes vélas brivdienas kopigi doties uz laukiem vai pargajienos, jo daudzas citas izklaides
iespgjas iekStelpas bija liegtas, tapec no $1 aspekta briva laika pavadiSanas aktivitates ir veselibu
veicinoSas. Tapat ar1 pilotprojekta laika istenotas aktivitates sniegusas motivaciju vairak laika
pavadit kopa ar gimeni fiziski aktivi, tacu nav skaidrs, vai $ada tendence saglabasies ilgtermina.

3./4. Klases pilotgrupa sporta pulcinus ikdiena apmekle 73% (N=128) bérnu, savukart 7./8.
klases pilotgrupa ar sportiskam aktivitatem arpus stundam nodarbojas vien 52% (N=66). Kop$
ieprieksgja izvert€§juma nedaudz samazindjies sporta pulcinu apmekletaju skaits, turklat
veérojams, ka vecako klasu skoléni mazak iesaistas arpusstundu aktivitates.

To papildina arT vecaku viedoklis par to, vai bérns, vinuprat, ir fiziski aktivs — 3./4. klases
pilotgrupa 60% (N=105) vecaku uzskata, ka vinu bérns ir aktivs, 7./8. klases pilotgrupa 52%
(N=66) vecaku atzimg¢, ka bérns ir fiziski aktivs, tacu 27% no visiem vecakiem v&l&tos, lai bérni
bitu aktivaki, vairak nodarbinati.

Papildus jautajumiem par savu bérnu fizisko aktivitati tika parbauditas vecaku zinasanas par
nepiecieSsamo fizisko aktivitaSu daudzumu diena. Lidz 18 gadu vecumam bérniem tiek
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rekomendétas vismaz 60 minites fizisko aktivitaSu diena?, ko pareizi atzimé&ja 63% (N=111)
vecaku 3./4. klases pilotgrupa un 60% (N=77) 7./8. klases pilotgrupa, tatu apméram ceturtdala
respondentu doma, ka bérniem vajadzetu vel vairak fizisko aktivitasu - 120 minttes diena. Kad
vecakiem tika vaicats par realo fizisko aktivitaSu daudzumu vinu bérniem diena, dati izteikti
atskiras - 60 mindtes un vairak diena sporto vien 28% (N=50) 3./4. klases skolénu un 27%
(N=35) 7./8. Klases skolénu.

Secinams, ka vecaku zinaSanas par veseligu dzivesveidu un nepiecieSamajam fiziskajam
aktivitatém ir labas, tacu nereti vecaki nemotivé bernus kopigam sportiskam nodarb&ém, un nav
manamas kadas izteiktas izmainas peédeja gada laika kopS$ pirma izvertgjuma.

4.5. Uztura paradumi

Vecakiem tika jautats “Vai Jusu bérns &d veseligi?” Visvairak vecaku gan 3./4. klases, gan 7./8.
klases grupa atbildgja, ka cenSas &st veseligi, tatu ne vienmér tas izdodas (tapat ka pirmaja
izvertgjuma) - apmeram 80% vecaku sniegusi $adu atbildi.

Kopigas maltites ir ne tikai emocionalo veselibu uzlabojoss kopa biiSanas laiks, bet ar1 palidz
uzlabot uztura paradumus, vienam otru motivéjot &st veseligak. Aptaujato gimenu vida biezi tiek
gstas kopigas maltites — 3./4. klases pilotgrupa 73% (N=127) vecaku apgalvo, ka vismaz viena
&dienreize diena gimeng ir kopiga, kas ir loti lidzigi ar 7./8. klases vecaku sniegtajam atbildém -
74% (N=94) respondentu katru dienu ietur kopigas maltites gimenes loka. ArT Soreiz rezultatu
tendences, salidzinot ar ieprieks$€jo izvert€jumu, palikusas nemainigas. Toties starp vecuma
grupam verojamas atSkiribas — vecakas klases skoléni biezak neka jaunakas klases skoléni prot
pagatavot maltiti pasi, savukart jaunakas klases skoléniem 70% gadijumu &dienu arpus skolas
gatavo vecaki.

Auglu un darzenu pietickams patérin$ ikdiena ir viens no veseliga un sabalanséta uztura
pamatnosacijumiem, tomér 3./4. klases pilotgrupa mazak neka puse jeb 43% (N=76)
respondentu atbild€ja, ka pedgjas nedelas laika bérns uztura katru dienu ieklava auglus vai ogas
(kas ir par 5 procentpunktiem vairak neka iepriek$¢ja anketéSanas reiz€), bet darzenus katru
dienu &da 41% (N=72), savukart 7./8. klases pilotgrupa auglus vai ogas katru dienu & 29%
(N=37) bérnu, kas ir par 10 procentpunktiem zemaks ipatsvars neka pirmaja izvert€juma.
Darzenus katru dienu &d 27% (N=35) gadijumu (par 13 procentpunktiem zemaks raditajs neka
pirmaja izvertejuma).

Abas vecuma kategorijas mazak neka puse respondentu atziméjusi, ka bérni apéd diena vélamo
auglu un darzenu porciju, kas ir 5 porcijas (viena porcija ir bérna diires lieluma). 3./4. klases
pilotgrupa, salidzinot ar 7./8. klases pilotgrupu, biezak tiek patéréti augli, ogas un darzeni, turklat

2 WHO (2020). WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour. Pieejams:
https://www.who.int/publications-detail-redirect/9789240015128
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novérots, ka auglu, ogu un darzenu patérina raditaji ir nedaudz uzlabojusies, savukart 7./8. klases
pilotgrupa redzamas negativas tendences jeb auglu, ogu un darzenu patérina samazinajums, tapec
nav skaidras ilgtermina prognozes par raditaju izmainam, tacu joprojam nepiecieSama gan
teorétiska skolénu izglitoSana, gan praktiskas intervences, lai veicinatu kritiski zema auglu un
darzenu patérina pieaugumu.

Tikmér 3./4. klases pilotgrupa 39% (N=68) bérnu péc vecaku zinotajiem datiem katru dienu
uztura ieklava saldumus, bet 7./8. klases pilotgrupa 24% (N=30), savukart visas grupas vismaz
reizi nedéla Cipsus vai salas uzkodas ieklava vismaz 90% bérnu, turklat pieaudzis skolénu
ipatsvars, kuri So produktu grupu patérgjusi vairakas reizes nedéla. 7./8. klases pilotgrupa skoléni
iecklava saldinatos dz€rienus uztura biezak neka 3./4. klases pilotgrupa, tacu abas pilotgrupas
saldinato dz€rienu patérin$ ir pieaudzis — vismaz reizi nedéla saldinatos dzerienus lietoja 82%
skolenu.

Zivis ir viens no vertigo nepiesatinato un neaizvietojamo taukskabju avotiem, tacu to paterins
Latvija ir zems, 1paSi bérnu vidi. Par 3 procentpunktiem gada laika pieaudzis respondentu
patsvars, kuri zivis lieto vismaz divas reizes nedé€la 3./4. klases pilotgrupa — otraja reiz€ Sadu
atbildi sniedza 25% (N=44) respondentu, savukart 7./8. klases pilotgrupa zivju patérin§ vismaz
divas reizes nedéla samazinajies par 9 procentpunktiem — otraja reizé vecaki zinojusi, ka zivis
divas reizes &da 23% (N=30).

Ar paksSaugi ir viens no vertigajiem olbaltumvielu avotiem, par ko nereti tiek aizmirsts. Rezultati
vecuma grupas atSkiras - pakSaugu patérin$ uztura ir piecaudzis par 7 procentpunktiem 3./4.
klases pilotgrupa — 26% (N=47) vecaku atbild€ja, ka vinu bérns pedgjas nedelas laika uztura
ieklava pakSaugus vismaz divas reizes. Savukart 7./8. klases pilotgrupa samazinajies par 6
procentpunktiem — pédgja izvertéjuma péc vecaku zinota vismaz divas reizes nedéla pakSaugus
uztura ieklava 22% (N=27).

Vecakiem tika jautats, kadus uztura bagatinatajus vinu bérns ir lietojis pe€dejo 6 menesu laika.
3./4. klases pilotgrupa ka biezakos uztura bagatinatajus 70% (N=124) vecaku mingja D vitaminu,
40% (N=70) bernu ir lietojusi C vitaminu, 30% (N=53) lietojusi multivitaminus un 28% (N=49)
zivju ellu - visas kategorijas uztura bagatinataji ir lietoti nedaudz biezak neka iepriekseja
izvertejuma reiz€. Tikmer 7./8. klases pilotgrupa ka biezakos uztura bagatinatajus 73% (N=93)
respondentu mingja D vitaminu, 37% (N=47) C vitaminu un 19% (N=24) zivju ellu - ar1 Saja
vecumposma pieaudzis uztura bagatinataju paterins.

Salidzinot ar iepriek$€ja izvertejuma datiem, pieaudzis uztura bagatinataju paterin§ abu
vecumposmu skolénu vidi, 1pasi D un C vitamina, kas, iesp&jams, saistits ar vecaku veélmi
profilaktiski stiprinat imtnsistému, lai izvairitos no Covid-19 infekcijas izraisitas smagas
saslimanas. Sada tendence vértgjama pozitivi, nemot véra, ka Latvijas pétijumu dati rada, ka
lielakajai dalai pieauguSo Latvija ziemas sezona ir pazeminats D vitamina limenis asinis.
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Kopuma secinams, ka vecaki cenSas gan gimeng, gan bérnam individuali nodro§inat veseligu
uzturu, jo uzskata to par svarigu veselibas veicinasanas instrumentu, tacu ne vienmér tas izdodas,
par ko liecina joprojam augstais saldinato dzerienu un saldumu patérin$ un nepietiekams auglu
un darzenu paterins, tomér uzlabojumi redzami pakSaugu un zivju patérina datos, tadel
pilotprojekta laika veiktas aktivitates par veseligu uzturu, ipaSi praktiskas meistarklases un
degustacijas, var uzskatit par veiksmigam.

4.6. Secinajumi

Veicot atkartotu anket&Sanu, tika secinats, ka vecaki kopuma pozitivi novert€ bérnu veselibu —
vairak neka 90% vecaku norada, ka vinu bérns slimo reti un nelieto medikamentus. Vienlaikus
dati par atseviSkam paradumu grupam liecina, ka veselibu veicinoSas rekomendacijas bérniem
netiek sasniegtas.

Pietiekams miega ilgums ir vien 44% b&rnu 3./4. klases pilotgrupa un 12% bérnu 7./8. klases
pilotgrupa, turklat Sie raditaji ir pasliktinajusies kop$ pirmas izvert€juma reizes, tadel nakotné
pilotprojekta ietvaros buitu ieteicams pieversties arT §Sim tematam ka vienai no prioritatém.

Bérnu vidu biezakais briva laika pavadiSanas veids ir datorspé€lu, telefona spélu spéléSana vai
televizora skatiSanas, kas likumsakarigi veicina s€doSu dzivesveidu, tapéc beérnu vidid ir
nepietickama fiziska aktivitate — abas pilotgrupas mazak neka tresa dala b&rnu ar fiziskajam
aktivitatém nodarbojas rekomendéto ilgumu jeb vismaz 60 minites diend, tomér lielaka dala
vecaku visas grupas véletos, lai beérnam biitu vairak fizisko aktivitasu iesp&ju. Tapec 1pasi biitiski
ir radit motivéjoSu vidi un pieejamibu fiziskajam aktivitatém, kas veiksmigi tika sasniegts
pilotprojekta laika, ievieSot papildu sporta stundu. Vienlaikus jaatzimé, ka vecaki kopa ar
bérniem sporto reti. Fizisko aktivitati arm neveicina arvien lielaka ir viediericu pieejamiba -
mobilais telefons ir pieejams gandriz visiem aptaujato vecaku b&rniem, bet dators vairak neka
85% bernu.

Pozitivas tendences vé€rojamas saistiba ar uztura bagatinataju lietoSanu — vairak neka puse
papildus lieto D vitaminu saturoSus uztura bagatinatajus, ka arT nozimigi pieaudzis C vitamina
patérins.

Péc vecaku atbildém secinams, ka vairak neka 80% gimenu censas st veseligi, tomér ne visiem
tas izdodas. Kopgjas uztura grupu paterina tendences ir neviennozimigas, tacu pieaudzis
neveseligo nasku patérins, joprojam biezi tiek lietoti saldinatie dzerieni, tacu vienlaikus
jaunakaja vecuma grupa nedaudz pieaudzis auglu/darzenu, zivju un pakSaugu patérins. Salidzinot
datus ar pirma izveért€§juma rezultatiem, v€l nav skaidru tendencu par veseliga dzivesveida
izmainam, ka ar1 nav identific€jamas butiskas atSkiribas starp pilotgrupu un kontroles grupu
atbildém, tacu zinams, ka pilotprojekta programma ieklautads t€mas joprojam ir aktualas un
jaturpina izglitosanas darbs, ka arT javeicina veselibu uzlabojosu intervencu pieejamiba.
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5. Kopsavilkums par bérnu anketéSanas rezultatiem

"Pilotprojekta sirds un asinsvadu slimibu (SAS) riska faktoru noteikSanai un mazinasanai
bérniem" ietvaros tika veiktas bérnu intervijas par vinu uztura paradumiem un ikdienas fizisko
aktivitati. Intervijas tika veiktas, izmantojot elektronisku anketéSanu divas reizes - 2020. gada
rudent un 2022. gada pavasari. Aptaujati pilotprojekta iesaistitie bérni 3./4. un 7./8. klases
vecuma grupas (pirmo reizi berni macijas 3. un 7. klasg, bet otro reizi - 4. un 8. klas€). Aptaujas
anketa sastav€ja no 26 jautajumiem, ieklaujot 2 (divus) socialdemografiskos jautajumus, 9
(devinus) jautajumus par bérnu ikdienas fizisko aktivitaSu veikSanu, 8 (astonus) jautajumus par
bérna uztura paradumiem un 7 (septinus) jautajumus par veselibpratibu. Aptaujas anketa
pievienota dokumenta pielikuma (pielikums Nr.2).

Kopuma anketas aizpildija 461 skoléns 3. klases pilotgrupa pirmaja izveértjuma reizé un 207
skoléni 4. klases grupa otraja izvertéjuma reizé (primara mérka grupa).

7. klases pilotgrupa pirmaja izvert€juma reiz€ anketas aizpildija 314 skoléni, bet otraja reizé 142
8. klases skoléni (primara mérka grupa).

Kontroles grupas anketu rezultati netika interpret€ti kopsavilkuma zemas atsaucibas un neliela
respondentu skaita del.

5.1. Socialdemografiskais raksturojums

Abas pilotgrupas verojams visai vienmérigs sadaltjums starp dzimumiem — 3. klases pilotgrupa
49% respondentu ir meitenes (otraja izvertejuma reizé 55%) un 51% ir zéni (otraja izvert€juma
reiz€ 45%), bet 7. klases pilotgrupa 55% respondentu ir meitenes (otraja izvert€juma reizé€ 58%)
un 45% ir z&ni (otraja izvert§juma reizé 42%,).

5.2. Fiziskas aktivitates

Bérniem tika vaicats, cik biezi vini pagajusaja nedé€la aktivi piedalijusies skolas “Sports un
veseliba” stundas. 3. klases pilotgrupa 75% un 7. klases pilotgrupa 59% respondentu biezi vai
vienmer bija aktivi, savukart nakama gada izvert€juma skoléni atzinusi, ka bijusi mazak aktivi -
4. klases grupa sadu atbildi sniedza 54% respondentu, bet 8. klases grupa 52%.

Starp intereSu izglitibas pulciniem 4. klases pilotgrupa ar sporta treniniem nodarbojas 60%
(N=124), kas ir par 21% mazak neka pirmaja izvertgjuma reizg, tapat ar1 ar dejosanu 4. klases
skoléni nodarbojas retak - 29%, salidzinot ar pirmo izveértgjumu (42%). 8. klases grupa ar sporta
treniniem arpus stundam nodarbojas 42%, rezultatiem no pirmas izvertéjuma reizes neatskiroties.
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Jaunakas klaSu grupas skoléni aktivak piedalas gan skolas sporta nodarbibas, gan arpusstundu
sporta pulcinos, gan cita veida intereSu izglitiba. Rezultatu negativas tendences saistiba ar fizisko
aktivitaSu samazinajumu, iesp€&jams, skaidrojamas ar Covid-19 izplatibas ierobeZojumiem, kas
samazinaja pulcesanas iesp&jas un fizisko aktivitasu pieejamibu.

Skoléniem tika uzdots jautajums “Cik stundas diena brivaja laika Tu parasti skaties televizoru,
izmanto datoru, planSeti, viedtalruni?”. 4. klases grupa vairak neka 2 stundas diena, izmantojot
viedierices, pavada 55%, kas ir par 16% vairak neka ieprieksgja izvert€juma reiz€. Tikmér 8.
klases grupa vairak neka 2 stundas ar viediericém pavada 84%, kas ir par 7% vairak neka pirma
1zvertéjuma rezultatos.

Vérojama tendence viediericu lietoSanas ilguma pieaugumam abas vecuma grupas, kas
likumsakarigi apstiprina, ka intereSu izglitibas pulcinos bérni piedalas arvien retak, bet ta vieta
izveélas mazkustigu dzivesveidu. Turklat vecako bérnu vidi ir izteikti lielaks viediericu lietoSanas
Ipatsvars.

Lai noskaidrotu, ka vecaki iesaistas fizisko aktivitaSu veicinaSana, berniem tika uzdots
jautajums: “Kadas aktivitates kopa ar gimeni veici pagajusaja ned€las nogalé (sestdiena un
svetdiena)?” 4. klases grupa visvairak bérnu atbildgja, ka devas pastaiga vai pargajiena (57%),
kas ir par 15% mazak neka pirmaja izvertejuma, turklat nakama biezaka aktivitate bija televizora
skatiSanas. 8. klases grupa 56% devas pastaiga vai pargajiena kopa ar gimeni (par 2
procentpunktiem vairak neka pirmaja izvertejuma), bet 38% kopigi skatijas televizoru.

4. klases grupa pec bérnu zinotajiem datiem ar nepiecie$amo fizisko aktivitasu daudzumu jeb 60
minitém diena nodarbojas 39% skolénu - nedaudz vairak neka iepriek$€ja gada. Tikmer 8. klases
grupa 60 miniites diena ar fiziskajam aktivitatém nodarbojas 31%, kas ir nedaudz vairak neka
pirmas anketéSanas datos. Skolénu zinasanas par fizisko aktivitaSu daudzumu diena ir gandriz
labas - 59% 4. klases grupa atbild&jusi pareizi, bet 8. klases grupa - 67%.

Izvertejot bérnu sniegtas atbildes par vinu fizisko aktivitati, ir secinams, ka nemainiga tendence
ir arvien vairak laika, kas pavadits pie viediericem. Mazak apmekl&ti sporta un arpusstundu
pulcini, tacu vienlaikus joprojam viens no biezakajiem brivdienu pavadiSanas veidiem kopa ar
gimeni ir pastaigas vai pargdjieni, turklat paSi berni novertgjusi savu fizisko aktivitati ka
pietiekamu (miniit€s) biezak neka vecaki, tade] nav iesp&jams viennozimigi izvertét pilotprojekta
ieklauto fizisko aktivitaSu un nodarbibu efektivitati, Ipasi nemot véra aktualo situaciju valsti
saistiba ar Covid-19 infekcijas izplatibas ierobeZojumiem.

5.3. Veselibpratiba

Biezakais iemesls, kade] 4. klases un 8. klases skoléni neapmekl€ skolu, ir saauksteéSanas (49%
un 38% attiecigi), kas rezultatos atspogulojas gan pirmaja, gan otraja izvert€juma reize€, tomer
otraja izvertejuma reize saaukst€Sanas abas vecuma grupas minéta biezak - iespgjams, saistiba ar
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Covid-19 izplatibu, bija stingrak noteikts ar elpcelu saslim$anas pazimém skolu neapmeklIét.
Rezultati sakrita arT ar vecaku zinotajiem datiem.

Kad beérni nejiitas veseli, 4. klases grupa 70% izvelas pagulét un dzert daudz t€jas, tomer vairak
neka puse (57%) ludz vecakiem pretsapju zales. Lidziga situacija vérojama 8. klases skolénu
vidi - 75% izvélas pagulét, 63% dzer zalu t&jas, bet 56% ludz vecakiem pretsapju zales. 4. klases
skolénu vidu gada laika pieaudzis bérnu patsvars, kas lidz pretsapju zales.

Skoléniem tika uzdots jautajums “Ka Tu riip&jies par sevi, lai biitu vesels?”. 4. klases grupa 81%
dodas svaiga gaisa, 60% apmekle sporta nodarbibas, 57% iet laicigi gulét, 56% doma labas
domas, savukart €d veseligi mazak neka puse - 42%. Visas kategorijas, iznemot gulétieSanu un
veseligu uzturu, vérojami uzlabojumi. Tikmér 8. klases grupa svaiga gaisa dodas 82%, sporta
nodarbibas apmekle 49% un vingro 45%, labas domas doma 48%, &d veseligi 42%, bet laicigi iet
gulet 34%. 8. klases grupa visas kategorijas vérojams neliels uzlabojums, salidzinot ar pirmo
izvertéSanas reizi.

Abas klasu grupas, ipasi vecakas, pieaudzis bérnu ipatsvars, kas paméginajusi smeket - 4. klases
grupa 7% atbild&ja, ka paméginajusi smeket (par 2% vairak neka 3. klas€), savukart 8. klases
skolénu vida 25% (par 16% vairak neka 7. klasg).

Kad skoléniem vaicats, cik stundas vini gul&usi pagajuSaja nakti, 78% 4. klases skolénu
atbild€ja, ka guléjusi 8 stundas vai vairak, kas ir par 7% vairak neka ieprieks€ja gada. Savukart 8.
klases skolénu vidi 8 stundas vai varak gul&jusi 44%, kas ir par 7% mazak neka ieprieksgja gada
aptaujas rezultatos. Salidzinot ar vecaku zinoto, bérni atzimé&jusi, ka gul ilgak.

Secinams, ka bérnu veselibpratiba ir laba, turklat lielaka dala riipgjas par savu veselibu apzinati,
tom@r nav zinams, vai veseligie paradumi saglabasies ilgtermina. Gan bérnu, gan vecaku anketu
rezultatos redzams, ka bérniem biezi vien ir vecumam neatbilstoSs miega un fizisko aktivitasu
daudzums, kadel ir butiski turpinat skolénus gan izglitot, gan motivet veseligam dzivesveidam.

5.4. Uzturs

Skolénu zinasanas tika parbauditas, vaicajot, kuri, produkti, vinuprat, butu jaéd mazak, bet kuri
vairak, lai ievérotu veseligus €Sanas paradumus. 4. klases pilotgrupa skoléni atzimgja, ka vairak
jagd augli (67%), darzeni (62%), piena produkti (37%), zivis (37%), maize (26%), Gdens (84%),
savukart mazak jaed saldumi (65%), Cipsi (58%), sulas (26%), gazeti saldinati dz&rieni (55%).
Salidzinot ar 3. klas€ zinotajiem datiem, skolénu zinasanas par visam produktu grupam nedaudz
uzlabojusas.

Tikmer 8. klases pilotgrupas skoléni atbild&jusi, ka vairak jagd augli (51%), darzeni (56%), zivis
(30%), udens (76%), bet mazak saldumi (73%), Cipsi (64%), gazeti saldinati dzerieni (55%).
Salidzinot ar 7. klas€ sniegtajam atbildem, nav manamas tik izteiktas izmainas ka 4. klases

40



grupa, tomér veérojams, ka vecakas klases grupas skoléni vairak pieveér§ uzmanibu niansém -
piemé&ram, piena produkti vai maize ir veseligi, tacu liela nozime ir tam, kada veida produktus no
katras grupas patéré€, tapec skoléni biezak izvelgjusies atbildi “videji”.

Diena ieteicams ap€st vismaz 5 porcijas auglu, darzenu un ogu. Viena porcija ir, piem&ram, 1
vidgjs auglis vai 2 nelieli augli, 1 sauja ogu, 1 sauja sagrieztu darzenu. Kad skoleniem tika
vaicats, cik, vinuprat, porcijas diena jaaped, 4. klases pilotgrupa 49% atbild&ja, ka 2-3, bet tikai
41% noradija, ka jaaped 4 un vairak porcijas. Salidzinot ar 3. klases atbildém, rezultati
pasliktinajusies. Tomér, lidzot skoléniem noradit, cik vini diena apeéd porciju auglu darzenu un
ogu, pietickamu daudzumu apéd vien 26%, kas ir par 16% mazak neka pirms gada.

Tikmér 8. klases pilotgrupa 46% skolénu zina, cik porciju auglu, ogu un darzenu diena jaapéd,
kas ir par 5% mazak neka pirmaja izvertejuma. Ikdiena 8. klases skoléni auglus, ogas un
darzenus &d maz - pietiekamu daudzumu apéd vien 20% (par 16% mazak neka pirms gada).

Lai gan auglu un darzenu paterina rezultati péc skolénu zinotajiem datiem ir pasliktinajusies,
tomér nav skaidrs, vai §ads rezultats ir paradumu izmainu rezultats, vai ari pretg€ji - skolénu
zinasanas ir paaugstinajusas, tapec vini spej kritiski objektivak novertet realo auglu un darzenu
patérinu. Skoléniem ir visai labas zinaSanas par produktiem, kas ir veseligi, tomé&r ne vienmér tas
nodrosina veseligako izvéli.

Respondentiem tika jautats: “Ja Tev ar draugiem biitu iesp&ja apmeklet kafejnicu, kadu edienu
Tu izveletos?”. 4. klases pilotgrupa popularakas atbildes ir susi, picu, burgeri, frT kartupelus vai
karbonadi ar kartupeliem, tacu tikai 8% skolénu atzim&jusi, ka @€stu salatus. Salidzinot ar
iepriek§€ja gada datiem, izmainas skolénu izvélé nav vérojamas. 8. klases pilotgrupa skolénu
izvele ir lidziga - susi, pica, fi1 kartupeli, pasta ar piedevam vai kartupeli ar karbonadi, savukart
salatus estu tikai 5%, kas sakrit ar iepriek$€jas anketeSanas atbildem.

Rekomendgjamais tidens daudzums diena vidg&ji ir 1,5 Iidz 2 litri jeb vismaz 7 glazes. 4. klases
pilotgrupa rekomendacijas sasniedz 34% aptaujato (par 6% mazak neka pirms gada), tikmer
skolénu zinasanas ir labakas - 47% zina, cik daudz tdens diena biitu jaizdzer (rezultati kop$
pirma izvert§juma nav mainijusies), turklat skoléni sakotngji atzimejusi, ka tidens biitu jadzer
vairak.

8. klases pilotgrupa diena ieteicamo udens daudzumu izdzer ceturtdala jeb 25% aptaujato
(gandriz tikpat, cik pirms gada), bet 66% zina, ka diena jaizdzer vismaz 7 glazes tidens (par 6%
vairak neka pirmaja izvertgjuma).

Secinams, ka bérnu zinasanas par veseligu uzturu atseviskas kategorijas ir uzlabojusas, bet citas
palikusas nemainigas, tomér joprojam biezi tiek veikta neveseligaka izvéle - ir augsts saldo un
salo uzkodu, ka ari saldinato dz€rienu patérins, tacu darzenu, auglu un ogu, ka ar1 Gidens
nepiecieSsamas dienas devas netiek sasniegtas.
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5.5. Secinajumi par bérnu veselibas paradumu izmainam péc atkartotas
anketéSanas rezultatiem

Jaunakas klaSu grupas skoleni aktivak piedalas gan skolas sporta nodarbibas, gan arpusstundu
sporta pulcinos, gan cita veida intereSu izglitiba. Rezultatu negativas tendences saistiba ar fizisko
aktivitaSu samazinajumu, iesp€jams, skaidrojamas ar Covid-19 izplatibas ierobezojumiem, kas
samazindja pulc€Sanas iesp&jas un fizisko aktivitasu pieejamibu, neskatoties uz to, ka §is bija
viens no pilotprojekta mérkiem. Tapat ar japiemin, ka dala no pilotprojekta ieklautajam fizisko
aktivitasu intervencém tika Istenotas attalinati - tieSsaist€, kas kave skolénu aktivu Iidzdalibu un
trenera sp&ju iesaistities, motivet un kontrolét skolénus.

Lai gan §1 briza dati norada, ka skolénu fiziska aktivitate ar1 p&c pilotprojekta ieklautajam
intervencém/aktivitattm nav uzlabojusies, tomér biitisks ieguvums saskatams no papildu
obligatas sporta stundas, jo ar vecuma pieaugumu skoléniem samazinas gan kopgja fiziska
aktivitate, gan pasi retak skoléni izvelas pavadit brivo laiku aktivi brivpratigi, tad€]l papildu
fiziskas aktivitates izglitibas programma ir nepiecieSamas.

Veérojama tendence viedieri¢u lietoSanas ilguma pieaugumam visas vecuma grupas, kas
likumsakarigi apstiprina, ka intereSu izglitibas pulcinos bérni piedalas arvien retak, bet ta vieta
izv€las mazkustigu dzivesveidu. Turklat vecakas klases grupa ir izteikti lielaks viediericu
lietosanas Tpatsvars.

Arl veseliga uztura jautajumos skoleénu zinaSanas lielakoties ir lidzvertigas pirmajam
izvertgjumam, atseviskos jautajumos tas uzlabojusas, tacu citos - pasliktinajusas, tau aptaujato
dati par auglu, darzenu un tGdens patérinu liecina, ka pagaidam nav redzamu uzlabojumu b&rnu
veiktajas uztura izveles.

Bérnu zinasanas par veseliga dzivesveida ieradumiem kopuma ir diezgan labas. Lai gan dala no
pilotprojekta aktivitatem verstas uz izglitoSanu, tomeér anketéSanas rezultati pierada, ka zinasanas
ne vienmér atspogulo patiesos paradumus un nenodroSina veseligako izveli, jo dzives kvalitates
uzlaboSana ir katra individuals 1€émums, tacu sabiedribas, t.sk. izglitibas iestades, uzdevums ir
nodros$inat pec iesp&jas piemérotaku vidi veseliga dzivesveida paradumu veidosanai.

Skaidras tendences par pilotprojekta ieklauto aktivitaSu efektivitati no anket€Sanas rezultatiem
nevar noteikt, jo licla dala pilotprojekta laika aizvadita attalinati Covid-19 infekcijas izplatibas
ierobeZojumu dél, tapec svarigi verot ilgtermina ieguldijumu, izmainas.

Tapat ar1 janem véra, ka skoleéni daudz laika pavada ari arpus skolas vidé, kura ir plass

piedavajumu klasts gan neveseligiem naskiem, gan kaitigam vielam, tade] biitisku uzlabojumu
sasniegSanai jamégina sasniegt p&c iesp&jas plasaka auditorija.
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6. Motoro funkciju testu izvértéjums

Pilotprojekta sirds un asinsvadu slimibu (SAS) riska faktoru noteik$anai un mazinaSanai bérniem
ietvaros tika veikti motoro funkciju testi, lai izvertétu skoleénu fizisko sp&u izmainas
pilotprojekta laika. Testi tika veikti tris secigas reizes laika posma no 11.2020. - 02.2022. katras
pilotprojekta iesaistitas klases skoléniem izglitibas iestade. Testu norisi organiz€ja un rezultatus
fiks€ja sporta skolotajs.

Motoro funkciju izvertéjumam pilotprojekta ietvaros veikti Cetri testi:

Flamingo lidzsvara tests;
Lokanibas tests (s€det un sniegties);
Eksploziva spéka tests (I€ciens taluma no vietas);

b

Atspoles skr&jiens 10x5m (skrieSanas atruma un veiklibas noveért&jums).

Testi izveleti peéc EUROFIT metodes®, kas ir standartizéta, zinatniski pamatota, plasi lietota
metode sporta medicina, ar kuras palidzibu nosaka iedzivotaju, tai skaitd b&rnu un jaunieSu
fizisko attistibu, fizisko sagatavotibu un organisma funkcionalas sp&jas. Tiek noteikti sekojosi
fiziskas sagatavotibas raditaji: veikliba, kardio - respiratoras sp€jas, muskulu speks, kermena
uzbiive, lokaniba, atrums, lidzsvars.

Pilotprojekta veikto testu rezultati salidzinati ar Latvijas visparizglitojoso skolu skoleénu
novértésanas robezvertibam $ados testos.*

6.1. Flamingo lidzsvara tests

Ar stavéSanu uz vienas kajas — Flamingo testu — novérte kaju, iegurna, védera-muguras muskulu
korsetes spéku un dinamisko Iidzsvaru.

Nosacijumi testa veikSanai: Skoléns ar 1 kaju nostajas uz stiena, kas ir 50 cm gars, 4 cm augsts, 3
cm plats, otru kaju saliec celgala atpakal un ar tas pasas puses roku satver pie potites. Lidzsvara
noturéSanai skoléns var balansét ar brivo roku. Skolénam janotur lidzsvars 1 minati, tikmer
pedagogs uznem ar hronometru laiku. Katru reizi, kad skoléns zaudé Iidzsvaru (pieskaras

pedagoga/specialista rokai, palaiz vala brivo kaju vai skar gridu) —, testu partrauc un apstadina
hronometru, bet p&c tam atsak, turpinot Iidz vienai pilnai minttei, reiz€ skaitot, cik reizes skoléns
1 minttes laika atsak testa veikSanu. Testu katrs skolens veic tikai vienu reizi.

3 EIROFIT metode — Arstnieciba izmantojamo medicinisko tehnologiju datu baze. Iegiits no:
https://dati.zva.gov.lv/mtdb/32-sporta-medicinas-mediciniskie-pakalpojumi/eirofit-metode [skat. 20.08.2022.]

4 Sauka M., Priedite I.S., Artjuhova L., Larins V., Selga G., Dahlstrém O., Timpka

T. (2011) Physical fitness in northern European youth: reference values from the Latvian Physical Health in Youth
Study. Scand J Public Health; 39(1):35—43.
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6.2. att. Flamingo testa vidéjie rezultati 3./4. klases skolénu kontroles grupa

Flamingo testa rezultatos 3./4. klases pilotgrupa pilotprojekta laika v€rojams progress, ko
apliecina testa rezultatu atSkiribas - 1. testa veikSanas reizé méginajumu skaits abu dzimumu
grupas bija lielaks neka peédgja. Ja sakotng&ji 3./4. klases meitenes parsp&ja zeénus, tad 3./4. klases
pedgja testa veikSanas reizé zénu vid€jais méginajumu skaits bija mazaks. Tikmér kontroles
grupa ze€nu sakotngjie rezultati bijusi sliktaki, meitenu - labaki, tacu, salidzinot ar pilotgrupu,
progress nav tik liels.
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Flamingo tests 7./8. klases pilotgrupa
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6.4. att. Flamingo testa vidé€jie rezultati 7./8. klases skolénu kontroles grupa

P&c publicetajiem datiem Latvijas visparizglitojoSo skolu skolénu Iidzsvara noveért€Sanas
robezvertibas Flamingo testam vid€ja [iment 9-10 gadus vecam gan meiteném, gan z&niem ir 12-
14 reizes, tatad pilotprojekta iesaistitajas klas€s sniegtie raditaji ir virs vid&ja, pat augsti.

Lai gan, motoro funkciju testus uzsakot, 7./8. klases zéni un meitenes bija prieksa jaunakas
klases grupai Flamingo testa raditajos, tomér pilotprojekta laika nakamajas mérjjumu reizés
vid€jie raditaji pasliktinajas, 1pasi ze€nu vidi. Tikmér kontroles klasé redzami daudz augstaki
raditaji, tacu zéniem pécak ir neliels progress, meiteném - regress.
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P&éc Latvijas novértésanas robezvértibam Flamingo testam vidgjs Iimenis zéniem 14-15 gadu
vecuma ir 9-11 reizes, bet meiteném 8-10 reizes. Pilotprojekta iesaistito vecakas klases
pilotgrupu rezultati ir atbilstosi vidéjam Itmenim, z€niem nedaudz virs vidgja, savukart kontroles
klasei loti augsts raditajs.

6.2. Lokanibas tests (sedét un sniegties)

Lokaniba ir loti svarigs raditajs, sagatavojot skolénus sportiskiem sasniegumiem. Tas sportiskos
sasniegumus ietekme netiesi, jo palidz atlétam izvairities no balsta un kustibu sist€mas traumam.
Aizvien vairak pieejami zinatniski pieradijumi par lokanibas labvéligo ietekmi uz veselibu -
nozimé labakas kustibu funkcijas, samazinatu savainojumu un traumu risku, samazinatu péc
nodarbibu nogurumu, labakas koordinacijas sp&jas®.

Nosactjumi testa veikSanai: Skoléns aps€zas uz gridas ar taisnam kajam, tas pieliekot pie speciali
izgatavotas kastes malas (augstums 32 cm, augsgjas plates vidi ir iezimé&ta skala no 0 Iidz 50
cm). Pedagogs/specialists pietur skoléna celgalus, lai tos nevarétu saliekt. Skoléns roku pirkstu
galus uzliek uz kastes augs€jas plates malas, noliecas un pakapeniski sniedzas ar roku pirkstu
galiem iesp&jami talu uz priekSu pa kastes augSéjo plati. Testu ,,S€d€t un sniegties" var veikt

divas reizes, pedagogs fikse labako rezultatu.

Lokanibas tests 3./4. klases pilotgrupa
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S Priedite I.S.,, Sauka, M., Kalnina L., Larin$ V. (2015). Vispariglitojo$o skolu skolénu fiziskas sagatavotibas
izvertéSana. legiits no:

https://www.researchgate.net/publication/284900308 Vispariglitojoso_skolu_skolenu_fiziskas_sagatavotibas_izvert
esana [skatits 22.07.2022.]
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6.6. att. Lokanibas testa vid&jie rezultati 3./4. klases skolenu kontroles grupa

Lokanibas testa rezultati 3./4. klases pilotgrupa nav viennozimigi vértéjami - skaidras tendences
nav. Salidzinot pirmo un p&dgjo testu, z€niem ve€rojams progress, bet meiteném vislabakais
rezultats uzradits pirmaja reiz€. Tikmer kontroles grupa uzradits augstaks rezultats neka
pilotgrupa, tau progress nav vérojams. Kopuma meitenes ir lokanakas par z€niem $aja vecuma
grupa.

Pret€jas tendences raksturigas Latvijas robezvértibam — s€dét un sniegties testa (cm) 9-10 gadus

veciem z&€niem vidgji jasasniedz 18-20 cm, bet meiteném 16-19 cm. Tatad abu dzimumu grupas
testa raditajs ir zems.

Lokanibas tests 7./8. klases pilotgrupa
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Lokanibas tests 7./8. klases kontroles grupa
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6.8. att. Lokanibas testa vidé&jie rezultati 7./8. klases skolenu kontroles grupa

7./8. klases grupa lokaniba meitenu grupa ir izteikti augstaka neka z€nu grupa un abas 3./4.
klases grupas.

Péc Latvijas datiem robezvértibam sédét un sniegties testa pilotprojekta iesaistito 7./8. klasu
z€niem rezultats ir loti zems, salidzinot ar vid&ja ltmena (23-25 cm), savukart meiteném ir
nedaudz zem vidgja Itmena (17-19 cm).

6.3. Eksploziva speka tests

Muskulu spéks ir viens no labas fiziskas sagatavotibas raditajiem, kas palidz balsta un kustibu
sistémas stiprinaSanai. Bitiski muskulu sisttmu ir attistit pusaudza vecuma, jo ta ietekmé
veselibu ar pieauguso vecuma.

Nosacijumi testa veikSanai: Skoléns nostajas uz dzudo tipa paklaja aiz iezimétas starta linijas,
kajas plecu platuma. Skoléns ievézgjas un lec no vietas tik talu, cik iespgjams, piezemgjoties ar
abam kajam. Pedagogs/specialists nolasa attalumu centimetros no starta linijas. Testu veic divas
reizes un fiksé labako rezultatu.
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Eksploziva spéka tests 3./4. klases pilotgrupa
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grupa
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6.10. att. Eksploziva spéka testa vidéjie rezultati 3./4. klases skolénu kontroles grupa

Eksploziva speka testa raditaji 3./4. klaSu pilotgrupa zénu kategorija visas 3 testa reizes ir

gandriz nemainiga, tikmer meitenu grupa veérojams progress.

Salidzinot ar Latvijas visparizglitojoSo skolu skolénu robezvértibam I&cienam taluma no vietas,
3./4. klases pilotgrupas zéni ir vidgja robezvertibu kategorija, savukart meitenu raditaji pirmaja
izvertejuma ir zem vid€ja, tacu pilotprojekta pedgeja test€Sanas reize - virs videja raditaja. Tikmer
kontroles grupa sakotngjais raditajs ze€niem bijis zemaks, meiten€m - augstaks par pilotgrupu,

tacu pretgji pilotgrupas tendencém lielaks progress vérojams zéniem, nevis meiteném.
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Eksploziva spéka tests 7./8. klases pilotgrupa
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6.11. att. Eksploziva spéka testa vidéjie rezultati 7./8. klases skolénu pilotgrupa
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6.12. att. Eksploziva speka testa vidéjie rezultati 7./8. klases skolenu kontroles grupa

7./8. klases pilotgrupa gan meiteném, gan z&€niem 3 veiktajos testos verojams progress, kamer
kontroles grupa progress ir mazaks. Atbilstosi fiziologiskajam attistibas procesam z&ni ir
uzradijusi augstakus raditajus eksploziva speka testos.

Pilotprojekta veikto eksploziva speka testu rezultati atbilst vidéjam robezveértibam gan zéniem,
gan meiteném 7./8. klases grupa péc novertéSanas robezvertibam.

6.4. Atspoles skrejiens 10xSm

Ar atspoles skr&jienu méra skolénu veiklibu, koordinaciju un atrumu. Raditaji, kuri ir saistiti ar
atrumu un dinamisko speku, lauj paredzét kaulu mineralvielu saturu un blivumu, ka ar1 kaulu
masas uzkrasanos pubertates perioda.
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Nosactjumi testa veikSanai: Skoléns nostajas aiz Iinijas, vienu kaju novietojot tieSi pie linijas.
Pedagogs/specialists dod “starta” signalu un ieslédz hronometru. Skoléns skrien p&c iespéjas
atrak 1idz otrai linijai, kas atrodas 5 m attaluma, apgriezas un skrien atpakal, Skérsojot ar abam
kajam starta Iiniju. Sadi §kérso abas Iinijas kopa 10 reizes. Testu veic vienu reizi.

Atspoles skréjiens 3./4. klases pilotgrupa
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6.13. att. Atspoles skréjiena (10x5m) vidéjie rezultati 3./4. klases skolénu pilotgrupa
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6.14. att. Atspoles skréjiena (10x5m) videjie rezultati 3./4. klases skolenu kontroles grupa

3./4. klases pilotgrupa zénu un meitenu sniegums atskiras tikai nedaudz. Abu dzimumu grupas
veiktajos tris testos verojams progress - attalums veikts 1saka laika. Z&nu grupa sniegtais
rezultats ir atbilstoSs vidéjam robezvertibam, kas ir 23,1-21,3s 9-10 gadu vecuma, savukart
meitenes uzradijusas rezultatu virs vid€ja (24,3-22,3s), treSaja testa reiz€ sasniedzot augstu
pakapi. Kontroles grupa sakotngjie rezultati ir nedaudz labaki neka pilotgrupa, tacu 3 testos
redzams mazaks progress. Kontroles grupas rezultati ir nedaudz virs vidéjam robezvertibam.
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Atspoles skréjiens 7./8. klases pilotgrupa
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6.15. att. Atspoles skréjiena (10x5m) vidéjie rezultati 7./8. klases skolénu pilotgrupa

Atspoles skréjiens 7./8. klases kontroles grupa
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6.16. att. Atspoles skréjiena (10x5m) vidéjie rezultati 7./8. klases skolenu kontroles grupa

7.18. klases pilotgrupa, tapat ka jaunakaja klaSu grupa, gada laika vérojams uzlabojums -
attalums veikts atrak gan zénu, gan meitenu kategorija. Sakotngji abas grupas sasniegusas zemu
rezultatu péc Latvijas skolénu robezvertibam atspoles skr&jiena 5x10 m (s). Tomér 3. testa
veikSanas reizé 8. klases pilotgrupas skoléni uzradijusi rezultatus virs vid€jas robeZzvertibas
(20,4-18,8 s zéniem un 21,5-20,6 s meiteném). Tikmér kontroles grupa abu dzimumu rezultati ir
zem vid€jam robezveértibam, turklat rezultatos nav redzams progress.

6.5. Secinajumi par motoro testu raditaju izmainam

Izvertejot kop&jos motoro testu rezultatus, pilotgrupas vérojams uzlabojums, salidzinot pirmo un
treSo testa veikSanas reizi, kas skaidrojams ar normalu fiziologisko attistibu - augsanu, fizisko
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sp&ju, speka un veiklibas pieaugumu. Iznémums ir flamingo Iidzsvara tests un lokanibas tests,
kas pierada, ka fizisko aktivitasu laika ir neiecieSams ne vien trenét spéku un izturibu, bet ar1
koordinaciju, kustibu apjomu.

Interesanti dati v@rojami saistiba ar lokanibu - visas kategorijas, salidzinot ar vidéjam Latvijas
robezvertibam péc Saukas (2011), ir uzraditi salidzino$i zemi rezultati. Turklat Tpasi neelastigi ir
zeéni. Tomér, interpretjot rezultatus, svarigi atceréties, ka tos var ietekmét mérjjumu veikSanas
metodika, precizitate, ka arT netiek nemti véra kermena uzbuves faktori, pieméram, roku/kaju
garums un proporcija, jo be&rnam ar 1sam rokam un garam kajam lokanibas testos vert€jums bis
zemaks nesaistiti ar muguras/paceles lokanibu.

Kameér pilotrgupas gada laika biezi vérojams rezultatu uzlabojums, salidzinot pirmo un pédgjo
test€Sanas reizi, tikmér kontroles grupas biezak sakotngji uzstadits augstaks rezultats, tacu
progress bijis minimals vai nebijis nemaz. Tomér neliela respondentu skaita dél nav iesp&jams
apgalvot, ka rezultatu progresu pilotgrupas devusas pilotprojekta aktivitates.

Kopuma secinams, ka skolénu fiziska sagatavotiba gan pilotgrupas, gan kontroles grupas ir laba,
taCu griti izvert€jams, cik lielu ieguldijumu fiziskas attistibas procesa ir sniegusi papildu sporta
stunda un fiziskas aktivitates brivaja laika pilotprojekta ietvaros.
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7. Uztura dienasgramatu izvertejums

Pilotprojekta sirds un asinsvadu slimibu (SAS) riska faktoru noteikSanai un mazinasanai bé&rniem
ietvaros pilotprojekta iesaistito klasu skoléniem tika nogadatas ned€las uztura biezuma anketas
jeb uztura dienasgramatas. Lai izvértétu skolénu uztura paradumu izmainas pilotprojekta laika,
anketas tika pilditas rakstiska formata 3 dazadas nedélas laika posma no 11.2020. - 02.2022.
Kopuma dienasgramatas 3./4. klases pilotgrupa aizpildija 456 skoléni pirmaja, 316 skoléni
otraja un 343 skoléni treSaja reize, savukart, 7./8. klases pilotgrupa 404, 288 un 308 skoléni
attiecigi tris reiz€s. Kontroles grupu parstavéja 16- 20 skoléni 3./4. klases grupa un 18 skoléni
7./8. klases kontroles grupa.

Skolénu uztura un fizisko aktivitasu dienasgramatas tika ieklauti jautajumi par &dienreizu
biezumu ikdiena, partikas produktu grupu patérinu. Secinams, ka lielakais skolénu ipatsvars
aplikotajas vecuma grupas ieklauj visas 4 &dienreizes diena, kas ir brokastis, pusdienas,
vakarinas un uzkodas. Salidzinot pirmo un pédgjo dienasgramatu aizpildiSanas reizi, ir nozimigi
palielinajies uzkodu biezums. Pozitiva tendence v@rojama saistiba ar brokastu &Sanas
paradumiem 7./8. klases grupa - vidéji 7./8. klases skoléni &d brokastis 4-5 reizes nedé€la, bet
jaunakas grupas skoléni 5-6 reizes nedéla. Vakarinas un pusdienas tiek &stas gandriz katru dienu.

Graudaugu produktu un kartupelu pateérin$ nesasniedz rekomendéto daudzumu, kas ir 4 —
6 porcijas diena. Abas kontroles grupas tas ir mazaks par 3 porcijam diena, savukart pilotgrupas
3-4 porcijas diena, sasniedzot zemako ieteicamo veértibu, tomér vérojama negativa tendence,
salidzinot pirmas un tre$as ned€las datus. No graudaugu produktu grupas lielako paterinu
skolénu vidu veido tieSi brokastu parslas vai muslis, turklat patérina dati visas 3 izveért€juma
reiz€s ir diezgan nemainigs. 3./4. klasu grupa skoléni parslas &d nedaudz biezak ka 7./8. klasu
grupa - vidgji skoléni &d 2,8-4,2 porcijas ned€la jeb aptuveni katru otro dienu.

Skolénu vidi vérojams samazinats piena un piena produktu pat€rin$ starp p€tamajam
skolénu grupam. 3./4. klaSu pilotgrupas skoléni lieto vidgji veidoja 2 porcijas diena pirmaja
izvert€juma un tikai 1,7 porcijas treSaja izvert§juma, kamér 7./8. klaSu pilotgrupas skolénu piena
produktu patérin§ samazinajies no 1,6 lidz 1,2 porcijam, nesasniedzot Veselibas ministrijas
izstradatas veseliga uztura rekomendacijas, kuras paredz, ka skoléniem jauznem 2-3 porcijas
piena produktu diena. Kontroles grupa piena produkti tika lietoti vél mazak. P&c izveértgjumu
rezultatiem redzams, ka aplikotajas vecuma grupas ir augsts saldinato piena produktu, tadu ka
biezpiena sierinu, saldinato jogurtu, piena dz€rienu, sald§uma patérinS - nedela vid&ji tiek
uznemtas 3 - 4 So partikas produktu porcijas. Biezpiena sierini 7./8. klases pilotgrupa
pilotprojekta laika &sti par 50% mazak, tacu pargjo saldinato piena produktu lietosanas tendences
ir nemainigas.

Ar olbaltumvielam bagatu partikas produktu, ka gala, zivis, olas paterin$ skolénu grupas
ir nedaudz zem rekomend@€tas normas, kas ir 2 porcijas diena — vidg&ji skoléni uznem 1,5 — 2,1
porcijas. Abas grupas samazindjies uznemtais porciju daudzums par 0,2 porcijam diena,
salidzinot pirmo un pedgjo izveért€jumu. No galas izstradajumiem lielako patérinu veido desas un
cisini, kas tiek lietoti vairak par 2 porcijam nedéla. Tom&r novérots, ka pilotgrupas skoléni
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ieklauj uztura vidgji 1 — 3 porcijas zivis nedéla, kas ir atbilstosi rekomend&tajam daudzumam,
savukart kontroles grupas zivis tiek @stas loti reti. Zivju paterin§ pedeja izvert§juma reizé
nedaudz samazinajies. Raksturigi, ka 3./4. klases pilotgrupa ir uz pusi lielaks zivju paterin$ neka
7./8. klases pilotgrupa - 2,8 un 1,4 porcijas nedéla attiecigi.

Negativa tendence ir konstatta saistiba ar darzenu un auglu lietoSanu uztura — skoleénu
vida ir kritiski zems $o produktu patérin$ visas izveért€juma reizés, veidojot vien 1 — 2 porcijas
diena, tacu rekomendétais daudzums ir vismaz 3 porcijas darzenu un 2 porcijas auglu, ogu diena.
Pilotprojekta laika 3./4. klases pilotgrupa auglu un darzenu patérin§ samazinajies no 2 lidz 1,8
porcijam diena, bet 7./8. klases pilotgrupa no 1,5 lidz 1,1 porcijai diena. Tikmeér kontroles grupas
auglu un darzenu patérin$ bieZi vien uzradits mazaks par 1 porciju diena.

P&c visu izvertgjuma reizu rezultatiem tika noverots, ka skolénu vidi ir augsts saldo un
salo uzkodu, atro uzkodu un cukuru saturoSu dze€rienu patérinS. Saldo uzkodu, kas ieklauj
konditorejas izstradajumus, Sokoladi, konfektes, sald€§jumu, biezpiena sierinus un saldinatos
piena dzerienus, patérétais daudzums pirmaja nedéla bijis ~11 porcijas abas pilotgrupas, tacu
pilotprojekta laika 7./8. klases pilotgrupa samazingjies Iidz 7,8 porcijam nedgla, bet 3./4. klasu
pilotgrupa palielingjies lidz 12,9 porcijam ned€la - joprojam skoléni uztura ieklauj saldumus
katru dienu, biezi vairak neka 1 porciju diena. Tikmer 7./8. klases kontroles grupa ir ievérojami
zemaks saldumu paterins - 4,7 porcijas ned€la, bet 3./4. klases kontroles grupa loti mainigs - 3,5-
19 porcijas nedéla.

Salo uzkodu, kas ieklauj galvenokart produktus ar augstu sals saturu, piemeram,
kartupelu Cipsus, salos riekstinus, paterins 3./4. klases pilotgrupagrupa ir lielaks neka 7./8. klases
pilotgrupa, kamér kontroles grupas pret&ji. Kopuma salas uzkodas tiek lietotas vidgji 1-2 porcijas
nedgla, kas ir ievérojami mazak neka saldumi. Atras uzkodas (fast food), pieméram, kartupeli fiT,
burgeri, hotdogi un picas, ir iecienitas jaunieSu vidi - 3./4. klases pilotgrupa vid€ji nedéla aped 2
porcijas, bet 7./8. klases pilotgrupa vidgjais patérin$ palielingjies no 1,2 lidz 1,4 porcijam,
savukart 7./8. klases kontroles grupa pirmaja reizé skoléni atzimé&jusi vid&ji 1,4 porcijas, treSaja
jau 2,4 porcijas, bet 3./4. klases kontrolgrupa 2,3 un 1,9 porcijas attiecigi, nenoradot uz skaidram
tendencém pateérina datos. Cukuru saturo$i dz€rieni ir viens no neveseligakajiem produktiem
(satur daudz cukura, kaloriju, palielina kariesa attistibas risku), ko uztura labprat lieto bérni un
jaunie$i, tomér vérojamas pozitivas tendences - So produktu patérin$ uztura pilotgrupas ir
samazinajies. 3./4. klases pilotgrupa cukuru saturo$us dz€rienus lieto vairak - vidgji 2.5 porcijas
nedg€la, un 7./8. klases pilotgrupa 1.3 porcijas nedéla.

Skolénu vidi ir konstatéta kritiski zema dzerama tidens daudzuma uzpemsana. 3./4.
klases pilotgrupa uznéma vidgji 1,7 glazes diena pirmaja izvert€juma un 2,1 glazi diena pedeja
izvertejuma nedela. Tikmer 7./8. klases pilotgrupa uznemtais dens daudzums samazinajies no
1,7 glazém (220 ml) diena Iidz 1,4 glazém vidgji diena. Kontroles grupas tidens paterins$ ir
mazaks par vienu glazi diena, kas ir loti talu no rekomendéta - vismaz 1,5 1 diena.

Papildus datiem par uztura paradumiem dienasgramata apkopota informacija par
fiziskajam aktivitatétm. Skolénu vidii ir nepietickama fiziska aktivitate, nesasniedzot
rekomend@to ilgumu jeb vismaz 60 miniites diend — vidgji skoléni nodarbojas ar fiziskam
aktivitatém tikai 20 - 50 miniites diena. 7./8. klases pilotgrupa skoléni katra nakamaja
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dienasgramata atzimé&jusi arvien mazak fizisko aktivitasu - sakotn€ji 40 min, tacu beigas 27 min
vid€ji diena. Tikmer 3./4. klases pilotgrupa aktivitate nedaudz palielinajas no 46 Iidz 48 min
diena, kas joprojam nesasniedz rekomendacijas. Tikm&r kontroles grupu rezultati loti atSkiras,
vidgjiem vari€jot no 19 lidz 77 minttém diena.

7.1. Secinajumi par uztura dienasgramatu izvértéjuma rezultatiem

Lai arT anketu dati un nodarbibu pieredze rada, ka skoléniem ir labas zinaSanas par to, kas
ir veseligs un sabalans€ts uzturs, ikdiena tadu ievéro retais. Skolénu vidi graudaugu un
olbaltumvielu produktu patérin$ ir tuvu rekomend@tajam, tacu ir loti zems auglu un darzenu
uznemtais daudzums, ko pilotprojekta laika nav izdevies uzlabot. Tapat ar1 ir salidzinoSi zems
piena produktu patérin$, no kuriem iecienitakie ir saldinatie produkti. Ne tikai augli un darzeni
netiek lietoti pietiekami, bet ir arT kritiski zems dzerama tidens patérins, kas attiecigi dazkart tiek
aizvietots ar saldinatajiem dzerieniem.

Pretgji auglu un darzenu lietoSanas paradumiem saldie naski, salas uzkodas un atrie
€dieni ir iecieniti bérnu un jaunie$u vidi, Sobrid neliecinot par skaidram tendenceém lietoSanas
bieZuma pieauguma vai samazinajuma, tacu loti nozimigi pieveérst Sai produktu grupai uzmanibu
ka vienai no sirds un asinsvadu slimibu riska faktoriem.

Kopuma pilotprojekta laika nav izdevies noveérojot bitiskus uzlabojumus, uztura
paradumu mainu, tomér ir nepiecieSams turpinat gan izglitoSanu, gan attiecigo produktu
pieejamibas veicinaSanu skolas vecuma b&rnu grupas, jo nereti skoléni atzist, ka augli un darzeni
viniem garso, tau pasi tos neizvelas pirkt un gatavot, tapec bitisku lomu uztura uzlaboSana var
sniegt pieejamiba izglitibas iestad€, ka ar1 vecaku izglitoSana, jo tieSi gimenes vidé lielakoties
rodas uztura paradumi, 1pasi jaunako klasu skoleéniem, kuri pasi maltites gatavo reti.
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Pielikumi

Pielikums Nr.1

Pilotprojekts sirds un asinsvadu slimibu (SAS) riska faktoru noteik§anai un mazinasanai
bérniem. Aptaujas anketa vecakiem

Labdien! Jasu bérna skola paslaik norisinas pilotprojekts par sirds un asinsvadu slimibu (SAS)
riska faktoru noteikSanu un mazinasanu b&rniem, kura ietvaros v€lamies Jus liigt aizpildit
aptaujas anketu par Jiisu bérna veselibas paradumiem. Liigums aizpildit So aptaujas anketu, katra
jautdjuma atzimgjot izveleto atbilzu variantu. Katra jautdjuma iesp€jams tikai viens atbilzu
variants, ja vien jautajuma apraksta nav noradits citadi.

Socialdemogrdfiskie faktori

1. Kada ir Jusu saistiba ar bérnu, par kuru tiek aizpildita anketa?
Mate

Tevs

Vecvecaks

Likumiskais aizbildnis

Cits gimenes loceklis

®o0oCw

2. Kads ir Jusu izglitibas limenis?
a. Pamata izglitiba
b. Vispargja vidgja izglitiba
c. Profesionala vidgja izglitiba
d. Augstaka izglitiba

3. Kads ir cilvéku skaits Jisu gimeng? Atzimgjiet vienu atbildi par pieaugusajiem un vienu
par bérniem lidz 18 gadu vecumam.
a. Pieaugusie

1

. 2

ii. 3

iv. 4

V. 5 un vairak

b. Bérni

i1

. 2
iii. 3

iv. 4

V. 5 un vairak
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4. Kur Jus dzivojat?

a.
b.
C.

Pilséta
Apdzivota vieta
Lauku teritorija

5. Kada ir Jasu dzivesvieta?

a.

b.
C.
d

Privatmaja, kura dzivo tikai miisu gimene

Dzivesvieta tiek dalita ar vecvecakiem vai citiem radiniekiem
Dzivoklis

Cits

Berna veselibas stavoklis

6. Kads ir biezakais iemesls, kadel Jisu berns neapmeklg izglitibas iestadi?

—mSQ@ e o0 o

SaauksteSanas

Galvassapes

Vedersapes vai citas gremosanas sistémas saslimsanas
Alergijas dé]

Citas hroniskas saslimSanas

Arsta, t.sk. zobarsta apmeklgjums

Sporta sacensibas/miizikas skolas pasakumi

Skola netiek kavéta praktiski nemaz
Cits

7. Vai Jus teiktu, ka Jusu bérns biezi slimo?

a.
b.

Ja
Ne

8. Cik biezi Jusu bérns apmeklé gimenes arstu/pediatru?

o0 o

1-2 reizes gada

3-5 reizes gada

Apmekl&jam tikai, kad ir paredzeta obligata veselibas parbaude vai vakcinéSanas
Katru reizi, kad ir saaukstéSanas

Apmeklejam regulari hronisku saslimSanu dél

9. Vai Jusu bérns regulari lieto kadus medikamentus? Iesp&jami vairaki atbilzu varianti.

a.
b.
C.

d.

NEg, nelieto medikamentus

Ja, regulari lieto arsta izrakstitus medikamentus hroniskas slimibas dél

Periodiski lieto kadus pretiekaisuma, pretsapju lidzeklus, pieméram, lbumetin,
Paracetamol

Cits

10. Ka Jus vertgjat sava bérna kermena svaru?

a.
b.
C.

AtbilstoSs svars
Palielinats svars
Pazeminats svars
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d. Nezinu, nav viedokla

11. Cik stundas nakti Jusu bérns parasti gu] darba dienas?

a. Mazak ka 5 stundas
b. 5-6 stundas
c. 6-7 stundas
d. 7-8 stundas
e. 8-9 stundas

12. Cik stundas naktt Jisu bérns parasti gul brivdienas?

a. Mazak ka 5 stundas
b. 5-6 stundas
c. 6-7 stundas
d. 7-8stundas
e. 8-9 stundas

Berna ieradumi

13. Ka Jusu bérns parasti pavada brivo laiku? Iesp&jami vairaki atbilzu varianti.
Arpusskolas aktivitates, pulcinos

Spelgjot datorspéles, spélites telefona

Pavada laiku ara ar draugiem

Lasa gramatas

Skatas televizoru

Dodas ciemos pie draugiem

Cits

@meoooTw

14. Kadas viedierices/elektroniskas ierices ir pieejamas Jisu bérnam? Katrai iericei

atziméjiet atbilsto$o atbilzu variantu.

Mobilais telefons

Dators

Plans$etdators

Televizors

Spéelu konsoles
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15. Vai Jis ierobezojat laiku, ko Jusu bérns pavada izklaid€s ar viedieric€ém?
a. NGg, laiks netiek ierobezots
b. Ja, diena ne vairak ka 1-2 stundas
c. Ja, diena ne vairak ka 3-4 stundas
d. Viedierices izklaidem atlaujam tikai ned€las nogalgs

16. Vai Jus vai kads cits Jasu gimeng smeke (attiecas gan uz tabakas, gan bezdiimu tabakas
lietoSanu)? Iesp&jami vairaki atbilzu varianti.
a. Ja, es pats/-1 smekeju
b. Ja, smeke citi gimenes locekli
C. NEg, neviens misu gimené nesm&ké

17. Vai Jusu bérns kadreiz ir smekejis?
a. Noteikti né
b. Ng, bet iesp&jams neesmu informéts par So faktu
c. Ja, zinu, ka ir pam&ginajis
d. Ja, smeke regulari

18. Vai Jusu bérns ir kadreiz lietojis alkoholiskus dz€rienus?
a. Noteikti né
b. Ng, bet iesp&jams neesmu informéts par So faktu
c. Ja, ir pam&ginajis gimenes loka
d. Ja, ir pam&ginajis kopa ar draugiem

Fiziskas aktivitates

19. Kads ir Jasu gimenes iecienitakais laika pavadiSanas veids? Pie 5 veicat atzimi tam
aktivitatem, kuras kopigi veica visbiezak, savukart ar 1 tas, kuras parasti neizvélaties vai
nekad nedariet.

Kopigas maltites kafejnica, restorana

Kopigi pargajieni, ekskursijas briva daba

Kopigi sporta trenini

Kino apmekl&jums

Dosanas uz lielveikalu
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Kopiga gramatu lasiSana

Peldbaseina vai tidens atrakciju parka
apmekl&Sana

Kopiga &st gatavoSana

Dosanas uz laukiem, lauku darbu
veikSana / majas kartoSana

Galda spelu spelesana

Radosas aktivitates majas (piem.,
gleznoSana, konstruéSana, rokdarbi)

Ciemosanas pie draugiem/radiem

20. Vai Jusu bérns apmekle kadus sporta pulcinus, treninus?
a. Ja
b. Né

21. Ka Jums Skiet, vai Jusu bérns ir fiziski aktivs?

a. Ja, mans bérns ir loti aktivs

b. Ja, mans bérns ir aktivs, bet grib&tos, lai aktivitasu ir vairak

c. Aktivitate atkariga no dienas — brivdienas aktivitasu ir vairak neka darba dienas

d. Aktivitate atkariga no dienas — darba dienas aktivitaSu ir vairak neka brivdienas

e. NE, gribetos, lai manam b&rnam biitu iesp€jas nodarboties ar vairak fiziskajam
aktivitatém

f. N&, bet nedomaju, ka biitu nepiecieSsamas vairak fiziskas aktivitates

22. Ka Jums skiet — cik daudz fizisko aktivitaSu ned€la nepiecieSams b&rniem veselibas
uzturéSanai?
a. 60 miniites diena
b. 15 mindtes diena
C. 120 minites diena
d. Nav noteikts ilgums, b&rni jau tapat ir aktivi visu laiku

23. Cik stundas diena Jiisu bérns pavada sézot?
a. Lidz 4 stundam
b. 4-5 stundas
c. 5-6stundas
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6-7 stundas
7-8 stundas
8-9 stundas
Vairak ka 9 stundas

24. Cik miniites diena Jiisu bérns nodarbojas ar fiziskajam aktivitatém (vingrosanu,
treniniem, sporta sp&lém, ritenbraukSanu u.tml.)?

~D OO0 oTW

15 minttes un mazak

15-30 miniites

30-45 miniites

45-60 minttes (1 stundu)

60-120 miniites (2 stundas)

120 miniites (2 stundas) un vairak

Uztura paradumi

25. Vai Jusu bérns &d veseligi?

®o0 oW

Ja, vienmeér

Parsvara ja, bet brivdienas ir vairak nasSku un neveseligaku uzkodu
Majas &d veseligi, bet nav parliecibas, ko iegadajas pats/-i arpus majas
NG, ieklaut veseligu &dienu ir griiti, negarso

CenSamies st veseligi, bet ne vienmeér izdodas

26. Cik biezi Jusu gimene &d kopigas maltites?
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Katru dienu vienu &dienreizi

Katru dienu divas dienreizes

Kopigas maltites ieturam 3-4 reizes nedéla
Kopigas maltites ieturam tikai ned€las nogal&s
Kopigas maltites ieturam tikai svétkos

27. Vai Sobrid Jiisu bérns lieto kadus uztura bagatinatajus? Atziméjiet visus, ko Jiisu bérns ir
lietojis ped€jo 6 ménesu laika!

TSP o0 T

Nav lietoti uztura bagatinataji

Multivitaminu komplekss

C vitamins

D vitamins

Zivjuella

Vitamini/mineralvielas locitavam, kaulu veselibai
Dzelzs preparati

Kalcijs

Probiotiskie (baktériju) preparati

Cits

28. Kurs Jiisu bérnam gatavo maltites (pieméram, brokastis, maltites pec skolas)?

a.
b.

Beérns pats prot pagatavot/gatavo sev malftites
Kads no vecakiem vienmér pagatavo dienu
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€. Vecvecaki gatavo

d. Bérns pats uzsilda atstato eédienu/pagatavo no pusfabrikatiem

e. Cits

29. Vai Jusu bérnam ir kadi uztura ierobezojumi/dieta?
Ng, nekadu uztura ierobezojumi nav
Ja, izvairamies no produktiem, kas izraisa alergiju

Ja, bezgluténa diéta
Ja, vegetara dicta
Ja, vegana diéta

Ja, nelieto saldumus
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Ja, ierobezojam uznemto tauku daudzumu &dienkarte

Ja, diéta atbilstosi hroniskai saslims$anai (pieméram, cukura diab&ta gadijuma)
Ja, saudzgjosa diéta (izvairamies no produktiem, kas rada sliktu passajiitu)

30. Cik biezi pedgjas nedelas laika Jisu bérns ir uztura lietojis konkrétos produktus?
Atzimgjiet ar X rutina pie atbilstosa biezuma!

Vienu
Nekad reizi
nedéla

2-4 X
nedéla

5-6 x
nedéla

Reizi diena
katru dienu

Vairakas
reizes diena

Piens un piena produkti

Augli, ogas

Darzeni

Paksaugi (pupas, zirni,
1&cas)

Saldumi (konfektes,
Sokolades)

Cipsi, salas uzkodas

Rieksti, seéklas

Gazétie saldinatie
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dze€rieni

Gala, galas produkti

Olas

Zivis un zivju produkti

Brokastu parslas

Graudaugu putras

Maize

Burgeri, hotdogi u.tml.
&dieni

Konditorejas
izstradajumi (cepumi,
smalkmaizites, kiikas)

Fr1 kartupeli

Pielikums Nr.2

Pilotprojekts sirds un asinsvadu slimibu (SAS) riska faktoru noteik§anai un mazinasanai
bérniem. Aptaujas anketa bérniem

Sveiks/sveika! Tava skola paslaik norisinas pilotprojekts, kura ietvaros v€lamies Tevi lagt
atbildét uz jautajumiem par Taviem ikdienas paradumiem. Ludzu, aizpildi So aptaujas anketu,
katra jautajuma ar apliti apvelkot izveleto atbilzu variantu. Katra jautajuma iesp&jams tikai viens
atbilzu variants, ja vien jautajuma apraksta nav noradits citadi, tadé] esi verigs!

1. Tu esi
a. Zens
b. Meitene
2. Cik Tev ir gadu?
a. 8
b. 9
c. 10
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d 11
e. 12
f. 13
g. 14
3. Cik biezi Tu pagajusaja nedela loti aktivi darbojies (piedalijies aktivas

speles, skrieSana, mesana u.tml.) skolas “Sports un veseliba” stundu laika?
a. Esnepiedalos “Sports un veseliba” stundas
b. Gandriz nekad
c. Dazreiz
d. Biezi
e. Vienmeér

4, Atzime, kadas interesu izglitibas aktivitatés Tu darbojies papildus skolas
macibu stundam (iesp&jami vairaki atbilzu varianti).

Sporta trenini (noradi, kadi)
Muzikas skola, dziedasana
Makslas skola

Rokdarbu veidoSanas pulcini
Dejosana

Citas aktivitates (noradi, kadas)
Nenodarbojos ar papildu aktivitatéem

@ P aoe o

5. Cik stundas diena brivaja laika Tu parasti skaties televizoru, izmanto
datoru, planSeti, viedtalruni? AtzZimé vienu atbildi par darba dienam (skolas diendm) un
vienu par nedélas nogali (sestdienam un svétdienam).

a. Darba dienas (skolas dienas)
I.  0-1stundu
Il. 1-2 stundas
Il1.  2-3 stundas
IV. 3-4stundas
V. 4 stundas un vairak

b. Nedelas nogal@s (sestdienas un svetdienas)

l. 0-1 stundu
. 1-2 stundas
I1. 2-3 stundas
V. 3-4 stundas
V. 4 stundas un vairak

6. Ko Tu pédgjas nedelas laika parasti dariji skolas starpbrizu laika?
a. Se&dgji (sarunajies, lasiji, pildiji majasdarbus)
b. Stavgji vai staigaji
c. Nedaudz skraidiji, spelgji speles
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d. Loti aktivi skraidiji, sp€l&ji aktivas spéles

7. Kadas aktivitates Tu pats vai kopa ar gimeni veici pagajusaja ned€las nogalé (sestdiena un

svétdiena)? Iesp&jami vairaki atbilzu varianti.

a. Skatjaties televizoru, gajat uz kino
Devaties uz kafejnicu, restoranu

(Gajat uz baseinu vai tidens atrakciju parku
Darbojaties lauku darbos, darza

Devaties pastaiga vai pargajiena

Devaties izbrauciena ar velosipédiem, skritulslidam
Devaties ekskursija

b
c
d.
e. LasTjat gramatas
f.
g
h
i.  Citas aktivitates (noradi kadas)

8. Ar kadam aktivitattm Tu pe&d€jo 7 dienu laika nodarbojies brivaja laika? Atzimé ar X riitina

pie atbilsto$a biezuma.

Ne

1-2x

3-4x

5-6x

7 un vairak reizes

Skeitbords

BraukSana
skritulslidam

ar

Aktiva pastaiga

BraukS$ana ar riteni

Slidosana/sléposana

Skrie$ana

Bumbu spéles

Spéles ar skrieSanu
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Cits (ludzu, ieraksti

)

9. Cik miniites diena Tu nodarbojies ar fiziskajam aktivitatém (vingro$anu, treniniem, sporta
spelém, ritenbrauksanu u.tml.)?

a. 15 miniites un mazak

b. 15-30 mindtes

c. 30-45 minites

d. 45-60 miniites (1 stundu)

e. 60-120 minttes (2 stundas)

f 120 minttes (2 stundas) un vairak

10. K& Tu doma — cik minttes diena vajadzetu nodarboties ar fiziskajam aktivitatem
(vingroSanu, treniniem, sporta sp&lém, ritenbraukSanu u.tml.), lai uzlabotu veselibu?

15 miniites

30 minttes

45 mintes

60 miniites (1 stundu)

120 mintites (2 stundas)

o0 o

11. Ka Tu juties, kad esi atgriezies majas no sporta trenina vai aktivas briva laika aktivitates
(iesp&jami vairaki atbilzu varianti)?

a. Noguris
b. Priecigs
c. Satraukts
d. lzsalcis
e. Miegains
f.
g
h
I.

Energisks
Mierigs
Laimigs

Cits

12. Kads ir biezakais iemesls, kadeél Tu neapmeklé skolu, kadu ieplanotu pasakumu vai sporta
treninu?
Kada cita pasakuma/notikuma del
Jiitos noguris

SaauksteSanas
Galvassapes
Slinkums

Tad, kad ir daudz majasdarbu
Cits

@meo oo o
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13. Ka Tu rikojies, kad juties nevesels (pieméram, Tev sap galva vai esi apaukst€jies)? Iesp&jami
vairaki atbilzu varianti.

a.

b
C.
d.
e
f.

Eju pagulét
Dzeru daudz t&jas
Dzeru auglu sulas
Prasu vecakiem pretsapju zales
Vienmer jutos vesels
Cits

14. Ka Tu rupgjies par savu zobu veselibu? lesp&jami vairaki atbilzu varianti — atzZimé visu, ko
Tu dari, lai Tev butu veseli zobi.

a.

C
d
€
f.
g.
h.
1.
j.
k

Tiru zobus ar zobu pastu no ritiem

Tiru zobus ar zobu pastu vakaros

Tiru zobus ar zobu pastu péc katras €dienreizes
Tiru zobus ar zobu diegu péc katras &dienreizes
Tiru zobus ar zobu diegu vienu reizi diena
Vismaz reizi gada eju pie zobu higi€nista
Lietoju uztura piena produktus

Lietoju D vitaminu

Regulari apmekl€ju zobarstu

Mazak &du saldumus

Regulari &du svaigus auglus un darzenus

15. Ka Tu rapgjies par sevi, lai biitu vesels? Iesp&jami vairaki atbilzu varianti — atzimé visu, kas
atbilst Tavam darbibam.

a. Laicigi eju gulét
b. Vingroju (piemé&ram, majas no rita)
c. Apmekl&ju sporta nodarbibas
d. Edu veseligi
e. Dodos ara svaiga gaisa
f.  Domaju labas domas, esmu pozitivs
g. Cits
16. Vai esi kadreiz paméginajis smekét?
a. Ja
b. Ng&

17. Cik stundas Tu gul&ji pagajusa nakti? M&gini atceréties vai izrékinat stundu skaitu no laika,
kad devies gulét, [idz bridim, kad pamodies.

@00 o

Mazak ka 5 stundas
5

6
7
8
9
10
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h.

11
12

18. Ka Tev Skiet — kuri produkti Tev uztura bitu jalieto vairak un kuri mazak, lai Tev butu

veseligi €Sanas paradumi? Katram produktam ievelc X riitina pie atbilsto$a varianta.

Mazak

Vidgji

Vairak

Needu

Augli

Darzeni

Piena produkti

Saldumi

Cipsi

Zivis

Maize

Udens

Sulas

Gazéti saldie

dzeérieni

19. Kadas vertigas uzturvielas ir auglos un darzenos? Iesp&jami vairaki atbilzu varianti.
a.

b
C
d
e.
f.
g
h
i
i.

Vitamini
Mineralvielas

Skiedrvielas
Udens
Olbaltumvielas

Tauki
Kilokalorijas
Cukuri

Skabes
Sals
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20. Cik porcijas auglu, darzenu un ogu diena Tu apéd (viena porcija ir, pieméram, 1 vid€js auglis
vai 2 nelieli augli, 1 sauja ogu, 1 sauja sagrieztu darzenu)?

a. 1

b. 2-3

c. 45

d. 6-8

e. Vairak ka 8 porcijas

21. Cik porcijas auglu, darzenu un ogu diena butu jaaped? Viena porcija ir, piem&ram, 1 vidéjs
auglis vai 2 nelieli augli, 1 sauja ogu, 1 sauja sagrieztu darzenu.

a. 1

b. 2-3

c. 45

d. 6-8

e. Vairak ka 8 porcijas

22. Kas Tev gatavo €dienu majas? _lesp&jami vairaki atbilzu varianti.
Pats/-i gatavoju

b. Vecaki gatavo

c. Vecvecaki gatavo

d. Nopérku veikala gatavu &dienu

e

23. Ja Tev ar draugiem biitu iesp&ja apmeklét kafejnicu, kadu &€dienu Tu izvel&tos?
a. Frikartupelus
b. Burgeri
c. Susi
d. Picu
e. Saldgjumu, saldéjuma kokteili
f.  Salatus
g. Karbonadi ar kartupeliem
h. Kikas, bulcinas
i.  Kadu desertu (piem&ram, krému)
j.  Makaronus/pastu ar piedevam
k. Azijas édienus (pieméram, voku)
I. Cits
24. Cik glazes tdens diena Tu izdzer?
a. 1-2
b. 3-4
c. 56
d 7-8
€
f.

9-10
Vairak ka 10

25. Cik glazes udens (neskaitot sulas un saldinatos dz€rienus), Tavuprat, diena biitu jaizdzer?
a. 1-2

70



b. 34

c. 56

d 7-8

e. 9-10

f.  Vairak ka 10

26. Cik biezi pagajusas ned€las laika Tu sava uztura esi lietojis konkrétos produktus? Atzimé ar
X riitina pie atbilsto$a biezuma.

Nek Vienu 2-4 X 5-6 x Reizi Vairaka
ad reizi nedéla nedéla diena S reizes
nedéla katru diena
dienu

Piens un piena
produkti

Augli, ogas

Darzeni

Paksaugi (pupas,
zirni, 1€cas)

Saldumi
(konfektes,
Sokolades)

Cipsi, salas
uzkodas

Rieksti, seklas

Gazétie
saldinatie
dzerieni

Gala, galas
produkti

Olas

Zivis un zivju
produkti

Brokastu parslas
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Graudaugu
putras

Maize

Burgeri, hotdogi
u.tml. &dieni

Konditorejas
izstradajumi
(cepumi,
smalkmaizites,
kiikas)

Fr1 kartupeli
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