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Informativais materials

Veselibas raditaju uzlaboSana un nodro§inasana noteicosa loma ir uzturam. Sabalanséts
un pilnvertigs uzturs ir nepiecieSams, lai nodro§inatu organisma augSanu un attistibu, veicinatu
augstas darbaspg€jas un labu paSsajutul. Pasaules Veselibas organizacija (turpmak — PVO)
norada, ka tieSi neveseligs uzturs, kura tiek uznemts maz auglu un darzenu, vienlaikus lietojot
partikas produktus ar augstu piesatinato tauku, transtaukskabju, pievienota sals un cukura
saturu, ir viens no galvenajiem liekas kermena masas un aptaukoSanas, ka ari sirds un asinsvadu
slimibu un citu hronisku neinfekcijas slimibu riska faktoriem?

Skoléniem, ipasi pusaudzu vecuma, augot un attistoties, fiziologiski palielinas
vajadziba péc uzturvielam, lidz ar to svariga ir uznemto partikas produktu uzturvértiba un
sabalansétiba. Liela nozime ir skolénu un vinu vecaku izglitoSanai sabalanséta uztura
jautajumos, veicinot veseliga uztura izvéli skolénu vidi un nodroSinot ikdiena ieteicamu
partikas produktu pieejamibu®.

2018.gada Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijuma (HBSC)* noradits, ka
regulara brokastoSana zinatniskaja literatiira tiek saistita gan ar veseligakiem uztura
paradumiem: augstaku auglu un darzenu patérinu, zemaku saldinato dzerienu patérinu, gan
labakiem sasniegumiem macibas® . PusaudZzu brokasto3anas Ipatsvars ir apgriezti proporcionals
lieka svara un aptaukoSanas izplatibai, tas pieradits gan Skérsgriezuma, gan longitudinalajos
pétijumos® . BrokastoSana samazina energijas bagatu, bet zemas uzturvértibas nasku patérinu
starp €dienreiz€m. Ir pieradits, ka bérniba iegiitais regularas un veseligas brokastoSanas
paradums tiek turpinats ar1 pieauguSo vecuma. Dati par regularu brokastoSanu darba dienas no
2002.gada Iidz 2018.gadam rada biitisku tas izplatibas samazinaSanos gan z€niem gan
meiteném visas vecuma grupas. Vidgji brokastoSanas ipatsvars samazinajies no 63,85% lidz
59,05% jeb par 4,8 procentpunktiem kop$§ 2014.gada un par 17,05 procentpunktiem kops
2002.gada, kad vidgjais raditajs bija 76,1%.
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Auglu un darzenu paterins$ ir svarigs sabiedribas veselibas indikators. Augli un darzeni
nodro$ina pusaudZu organismu ar nepiecieSamo vitaminu, mineralvielu un Skiedrvielu
daudzumu. Péc PVO ieteikumiem bérniem un jaunieSiem augli un darzeni jaieklauj katra
edienreizg€, kopuma pateréjot vismaz 5 auglu un darzenu porcijas diena.

Auglu un darzenu patérins Latvija gan z€niem, gan meiten€m ir krasi nepietiekams, pie
tam z€niem situacija ir sliktaka ka meiteném. Vidgji tikai katrs ceturtais pusaudzis Latvija lieto
uztura auglus un darzenus katru dienu, bet 11-gadigo pusaudzu vecuma grupa auglus katru
dienu &d mazak ka tresa dala bérnu.

Saskana ar 2018.gada aptaujas datiem vidgji katrs ceturtais skoléns vismaz reizi diena
&d saldumus, un meiteném §is paradums raksturigs vairak ka zéniem.

Pozitiva tendence ir saldinato dz€rienu ikdienas patérina samazinasanas pusaudzu vidi.
Salidzinot ar 2002. gadu, 2018. gada to skolénu ipatsvars, kuri vismaz reizi diena dzer
saldinatos gazetos dzerienus, bija samazinajies vairak ka divas reizes.

Saldumu un cukuru saturo$o gazéto dz€rienu patérin$ tiek saistits ar lieka svara un
aptaukoSanas pieaugumu bérniem un pusaudZiem. To regulars paterin$ saistas ar paaugstinatu
energijas uznemsanu, aptaukosanas risku un metabolo sindromu, kas paaugstina iesp&jamibu
saslimt ar 2.tipa cukura diab&tu un sirds un asinsvadu slimibam.

Skolas vecuma bérniem ir svarigi ieverot regularas dienreizes 4 — 5 reizes diena, lai
uznemtu nepiecieSamo energiju un uzturvielas. Saja vecuma Ipasi nepiecieSamas otras
brokastis un launags, jo trijas &dienreizés nepiecieSamo uzturvielu daudzumu ir griiti uznemt.
Lai veidotos pareizi bérna &Sanas paradumi, jaievéro &dienreizu regularitate, €édot noteikta
laika.

Lai bérns pilnvertigi augtu un attistitos, vipam nepiecieSams daudzveidigs, ar
uzturvielam bagats &diens. Edienkarté jaieklauj €dieni no dazadam partikas produktu grupam,
pieméram, pilngraudu maize, pilngraudu putraimi un makaroni, kartupeli, darzeni, zalumi,
augli un ogas, piens un piena produkti, dzivnieku vai putnu gala, zivis, olas, pakSaugi un rieksti.

Macibu filma paredzéta ka izglitojoSs materials skoléniem no 1. lidz 5.klasei un ka
paligmaterials skolotajiem un vecakiem. Filma ir veidota, lai vienkarsa veida skaidrotu bérniem
veseliga uztura pamatprincipus. Ka arT macttu neapjukt un nelauties neveseligo produktu
kardinajumam laika, kad veikali ir pilni ar saldumiem, salam un maksligo krasvielu pilnam
uzkodam un dzerieniem.

Lai informaciju veidotu bérniem saistoSu un sp&tu noturét vinu uzmanibu, filma tiek
izmantoti 2 izdomati t€li: Supervaronis Brokolis Olis, kur$ ir veseligu &Sanas paradumu
aizstavis, ka ari Melis Karamelis, kur§ ir antagonists veseligas €Sanas paradumiem un
simbolizé neveseligu uzturu. Papildus filma darbojas ari tris bérni vecuma no 9-11 gadiem
(mérkauditorijas vecumam atbilstoSi), kuri vélas uzzinat visu par veseliga uztura noslépumiem.
Filma tiek apskatitas ikdieni$kas situacijas, kuras bérni nonak katru dienu, lai péc iesp&jas
vairak beérnu (skatitaju) varétu asociét sevi un smelties motivaciju ari sava ikdiena pateréet
vairak veseligu &dienu, naSku un dzerienu.

Projekta ietvaros ir izveidotas 4 epizodes par veseligu uzturu, kur katra no tam tiek
detalizeti apskatita cita t€ma. Lai skoléniem uzpnemta informacija labak paliktu atmina,
ieteikums skolotajiem péc katras epizodes klas€ parrunat filmas saturu, atbildot uz katras
epizodes beigas pievienotajiem jautajumiem, un iegiitas zinaSanas pielietot ar1 praktiski
(praktiskie uzdevumi aprakstiti zemak).

1.epizodé “Celojums Veseliga uztura pasauleé” skoléni “aizcelo” uz veseliga uztura
pasauli un taja tiek paskaidrots, ka veseligs uzturs dod spéku visam, kas katram b&rnam
patiesam ir svarigs, skaidrojot sakaribas starp produktiem un to sastava esoSajam vielam —
olbaltumvielam, oglhidratiem, vitaminiem, Skiedrvielam, mineralvielam un vitaminiem. Bérni



kopuma tiek iepazistinati ar sabalans@ta un veseliga uztura veidoSanas pamatiem. Tradicionali
informacija par veseliga uztura sastavu tiek skaidrota ar uztura piramidas palidzibu, bet, nemot
vera mérkauditoriju, §aja macibu filma ir izmantots veseliga uztura $kivis, kas bernu auditorijai
ir daudz saprotamaks, uzskatamaks un pazistamaks elements, jo $kivi bérni izmanto katru dienu
sava uztura uznemsanai.

Diskusiju raisosi jautajumi:

e Kads ir veseliga uztura pamatnoteikums?

e [Kadas ir galvenas veseliga uztura §kivja sastavdalas?

e Ar ko atSkiras oglhidrati no olbaltumvielam?

e Kade] uidens uznemsana visas dienas garuma ir tik svariga?

2.epizod€ “Brokastu Sanas nozimigums” tiek skaidrots brokastu €Sanas nozimigums,

jo nereti laika trikuma dg] tas tiek izlaistas vai arT aizstatas ar neatbilsto§am alternativam, kas
nenodroSina bérnu organismu ar visu tam nepiecieSamo. Tade] epizode tiek stastits par to, ka
veseligas brokastis dod energijas ladinu un sagatavo cilvéku dienas gaitam. Energijas
uznemsSanai filma tiek izmantots auto t€ls — KabacCauto, kas uzskatami parada to, ka bez
energijas (degvielas) talu tikt nav iesp&jams. VEl epizodes gaita tiek uzsverti paradits, ka €Sanas
laiks pieder tikai €anai un visas mobilas ierices vai citi uzmanibu novérSanas priekSmeti ir
janoliek mala.

Diskusiju raisosi jautajumi:

e Kam ikdiena cilvéks teré energiju?

e Kadel brokastu €Sana ir svariga?

3.epizodé “Aped varaviksni” skoléni tiek iepazistinati ar auglu un darzenu patérésanas

nozimigumu, nepiecieSamibu tos dazadot uztura, ka ari tiek atklats noslépums produkta krasas
saistibai ar ta sastava esoSajam labajam vielam — jau p&c krasas vien var noteikt, kadu labumu
konkrétais auglis, darzenis vai oga dos cilvéka veselibai. Filma tiek noskaidrots art fakts, ka
neskatoties uz to, ka daudzi augli un darzeni veikala ir pieejami visu cauru gadu, tomeér
visvertigakie Ir sezonai atbilstosie augli un darzeni.

Diskusiju raiso$i jautajumi:

e Kade] augli un darzeni ir dazadas krasas?

e Kada nozime ir darzena, augla vai ogas krasai?

4.epizodé “Neveseligu uzkodu (naSku) un saldinato dz€rienu lietoSanas kait€jums un

veseligas alternativas™ tiek stastits par neveseligu uzkodu un saldinato dzerienu lietoSanas
kaitigumu cilvéka veselibai, ka ar1 tiek doti dazadi risinajumi, ar ko aizstat neveseligos
produktus, un ka veseligus naSkus var pagatavot majas. Tapat tiek noskaidrots, ka labakais
naskis aug darza, bet slapes vislabak remdg tirs idens. Bérniem tiek skaidrots, ka parlieku liela
cukura daudzuma uznemsana var kaitet sirdij, kermena svaram, miegam, garastavoklim, ka art
tas, ka veidojas cukura atkariba.

Diskusiju raiso$i jautajumi:

e Karodas cukura atkariba?

e Ar ko veseligi naski atSkiras no neveseligiem naskiem?

Ka stradat ar filmu?

Balstoties uz salidzinoSi plaso filmas mérkauditoriju un skolénu dazadajam
informacijas uztverSanas iesp&jam dazados vecumos, skolotajam tiek ieteikts demonstrét katru
epizodi atseviski, veltot tai vienu macibu stundu jeb 40 mindtes. Nemot veéra jauno pieeju
macibam jeb kompetences balstitu izglitibu (“‘Skola 2020-2030”), skolotajs var pirms stundas



neinformé&t bérnus par stundas te€mu, atskanot epizodi, kuru noslégt ar skolotaja paSa vaditu
diskusiju vai dazadiem praktiskajiem uzdevumiem, kuriem noslédzoties skoléniem vajadzetu
nonakt pie secinajuma par stundas tému — veseligs uzturs.

Praktisko uzdevumu paraugi:

1)

2)

3)

4)

1.epizode — skolotajs ieprieks ir sagatavojis dazadus partikas produktus (vai arT katram
bérnam ir bijis uzdevums atnest kadu konkrétu produktu no majam), noteikti ieklaujot
produktu klasta neveseligas uzkodas, naskus un dzerienus. Uzdevums — kopigiem
spekiem aizpildit veseliga uztura $kivi, un ar arpus Skivja palikuSajiem produktiem
uzskatami paradit, ka populariem neveseligiem naSkiem un dzerieniem ikdiena nav
vietas skolénu &dienkarté un katram no tiem var piemekl&t veseligas alternativas. Ja
kads no produktiem konkrétaja sezona nav pieejams, tad to ka paraugu var nemt no
materiala pielikumiem, izdrukat un izmantot $1 produkta att€lu. Sasniedzamais
rezultats: radita izpratne par veseliga uztura sastavdalam un proporcijam Skivja
ietvaros.

2.epizodé — veikt praktisku eksperimentu klas€ vai majas, parbaudot, ka brokastu
pagatavosanai un ap&Sanai nepiecieSamais laiks mainas, ja tas gatavosana ir netraucéta,
vai ja tas gatavoSanas laika tiek izmantota mobila ierice vai cits uzmanibu piesaistoss
avots. Sasniedzamais rezultats: veicinata izpratne par to, cik loti dazadas blakus
darbibas noveérs uzmanibu no mérka sasniegsanas.

3.epizodé — uz macibu stundu sagadat pec iesp€jas vairak vienas krasas darzenus,
auglus un ogas, ripigi nomazgat, notirit vai sagriezt péc nepiecieSamibas un, tos
nogarSojot, iemacities, kas kuras krasas dabas veltgs ir vertigs. Sasniedzamais rezultats:
radita izpratne par nepiecieSamibu dazadot savu &dienkarti, ka ar1 par dazadu vertigu
vielu klatbutni dazadas krasas auglos, darzenos un ogas.

4.epizodé — péc skolotaja ieskatiem macibu stundas ietvaros pagatavot veseligos
naskus, veseligos dze€rienus, (arT darzenu Cipsus), ko péc tam visiem kopa nobaudit,
veidojot diskusiju par vertigajam vielam un rado$sam idejam. Sasniedzamais rezultats:
radit izpratni par to, ka veseligi naski var but arT garSigi, un tos viegli pagatavot pasu
spekiem.

Metodiskajam materialam pielikuma pievienoti filma izmantotie, vizualie uzskates

materiali, ko izmantot darbam macibu stundas (veseliga uztura Skivis, augli, darzeni, partikas
produkti, saldumi un neveseligas uzkodas). Veseliga uztura $kivis ir ar1 tukss — to skolotajam
ir iesp&jams izdrukat un izdalit bérniem, lai vini saviem spékiem mé&gina to pareizi aizpildit.
Lai to izdaritu, skolotajs var dot b&rniem macibu materialam pievienotos atseviskos produktu
att€lus, vai ar1 bérni tos var Zimét ieksa Skivi, vai ari skolotajs dod uzdevumu bérniem sameklet
atbilstoSus produktu att€lus avizés un Zzurnalos, griezt tos lauka, kolazas veida aizpildot
veseliga uztura Skivi.

Papildus informativie materiali par veseligu uzturu:

1)
2)
3)

4)

Veseligs uzturs:

https://www.vm.gov.lv/Iv/veseligs-uzturs

Veseligs uzturs:

https://www.spkc.gov.lv/lv/veseligs-uzturs

Informativi materiali par veseligu uzturu:
https://lwww.spkc.gov.Iv/Iv/informativi-materiali

Veseligs uzturs:
https://www.eveseliba.gov.lv/sakums/informativie-raksti/veselibas-veicinasana/uzturs
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5) Infografika: Ed veseligi, izmantojot $kivja principu:
https://esparveselibu.lv/infografika-ed-veseligi-izmantojot-skivja-principu
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