Nodarbibas téma: Veseliga uztura paradumi
Bérnu vecuma posms: 4 gadi

Nodarbibas apguvei paredzetais laiks: viena nodarbiba
Témas padzilinatai apguvei var piedavat veikt pétijumu vienas ned€las garuma.
(skatit informaciju skolotajiem).

Nodarbibas paredzétas metodes:
- grupu darbs

- diskusija

- individualais darbs

- praktiskais darbs

Sasniedzmais rezultats: saskata bérnudarza édienkartes krasainibu un daudzveidibu.
Prot nosaukt auglus, darzenus un piena produktus, atSkir tos péc krasas, garSas un
formas ka ari saskata un saklausa burtus nosaukuma.

NepiecieSamie resursi:

- produktu grozs (auglus, darzenus un piena produktus, izvélas atbilstoSi bérnudarza
dienas édienkartei, iesp€jams izmantot ari butaforijas)

- limlapinas vai nelielas papira lapinas, uz kuram bérni rakstis burtus

- Zimuli, kritini

- krasainas papira lapas (septinas dazadas krasas)

- augli, darzeni, atbilstoSi sezonalitatei, salatu gatavoSanai

- piena produkti atbilstoSi bérnudarza édienkartei — degustacijai

- virtuves piederumi — priekSauti, blodas, Skivji, paliktni un bérniem droSi - daksas,
karotes, nazi, rives

Nodarbibas apraksts

Rita céliena pie bérniem ciemojas Rotallieta, kura sev [idzi ir atnesusi dazadus
attélus un gramatas par augliem, darzeniem un pienu. Skolotaja aicina tos kopa
aplukot un pastastit, kuri ir zinami, kuri né.

Ievada dala
Nodarbibas ievaddala skolotaja kopa ar bérniem noruna rita sasveicinasanas
dzejoliti (pielikums Nr. 1) un pirkstinrotalu ,,Pupa un zupa” (pielikums Nr.2).
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Skolotaja iepazistina ar cieminu - Rotallietu, kur§, nakot pie bérniem, pazaudgjis
savu parsteiguma grozu. Skolotaja un bérni izveido vilcieninu un kopa pa grupas
telpu dodas meklét pazaudéto produktu grozu. Kad grozs ir atrasts, bérni izpéta
groza saturu (groza salikti dazadi augli, darzeni un piena produkti, atbilstoSi
bérnudarza €dienkartei).

Galvena dala
Bérni apsézas apli, skolotaja kopa ar Rotallietu aicina bérnus pa vienam izvéléties
no aizklata groza vienu augli, darzeni vai piena produktu un méginat to atminét péc
formas un péc tam konstatét vai ir pareizi uzminéts.

Seit iesp&jams izmantot arT interaktivo materialu (1.uzdevums).

Rotallietai Iidzi ir kartites ar auglu, darzenu un piena produktu attéliem un to
nosaukumiem (pielikumu Nr.3). Vin$ aicina bérnus sameklét izvéletajam auglim,
darzenim vai piena produktam atbilstoSu kartiti un noteikt ar kadu burtu sakas
vards. Skolotaja aicina bérnus atrast grupas vidé tadu pasu burtu un to uzrakstit uz
lapinas vai [imlapinas. P&c tam visi sasézas apli un parbauda uz lapinam uzrakstitos
burtus ar attiecigo burtu uz atbilstosas kartites.

Rotallieta ar bérniem konstaté dazadus burtus, un skolotaja pievérs uzmanibu
auglu un darzenu krasu dazadibai. Skolotaja vidl noliek krasu aplus (pielikumu
Nr.4.) un aicina bérnus pa vienam nosaukt, kadu augli darzeni vai piena produktu
ir izvélgjusies. Auglus un darzenus bérni, atbilstosi krasai, ieliek krasu apli un klat
pieliek lapinu. Ja bérns no produktu groza ir izvélgjies piena produktus, tad tos
nosauc un novieto pie Rotallietas.

Ciemins - Rotallieta izstasta bérniem, ka vins katru dienu uztura lieto dazadus piena
produktus un uzdod bérniem jautajumu, kapéc tie jalieto uztura?

Seit iesp&jams izmantot ari interaktivo materialu (2. uzdevums).

Skolotaja ir sagatavojusi degustacijai dazadus piena produktus (piena produktus
izvélas atbilstoSi bérnudarza édienkartei) un mudina bérnus atminét un nosaukt
kadi produkti tie ir. PEc tam rosina pastastit, kadus piena produktus vini biezak
lieto ikdienas uztura.

Péc degustacijas Rotallieta aicina bérnus klut par pétniekiem un noskaidrot, kadas
varaviksnes krasas ir bérnudarza édienkarte. Skolotaja nolasa édienkarti un kopa
ar bérniem noskaidro, kadi augli, darzeni vai piena produkti ir attiecigas dienas
édienkarte.

Lai aktivitati varétu turpinat, bérni tiek aicinatu sadalities grupas un doties pie
galdiem.

Uz galda skolotaja ieprieks ir sagatavojusi auglu un darzenu kartites (tos, kuri ir
minéti édienkarté) un atbilstoSas krasas papiru, zimulus un kritinus. Bérni tiek
aicinati panemt paliktnus un baltas lapas, uz kuram zimét vai radosSi veidot krasu
varaviksni no édienkarté ieklautajiem augliem un darzeniem. Ka alternativu uz ka
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veidot radoSo darbu, iesp€jams izmantot pielikuma piedavato Skivi.
(pielikumu Nr.5).

Kad radosSais darbs pabeigts, bérni tiek aicinati uzrakstit cik daudz krasu auglus un
darzenus saskaitiju $1s dienas edienkarté un uzzimét priecigu sejinu, ja bija ieklauti
piena produkti un bédigu sejinu- ja to nebija.

Nobeiguma dala
Péc uzdevuma izpildes skolotaja aicina bérnus sakartot savu darba vietu un aicina
sastaties uz dziesmu “Kartupeli, kartupeli” (pielikumu Nr. 6).

Skolotaja kopa ar Rotallietu aicina bérnus sasésties apli un izstastit, ko Sodien jaunu
ir uzzinajusi, kas nodarbiba bija interesants, apskatit izveidotos darbus un izteikt
sava darba pasvértéjumu.

Aktivitates pécpusdienas céliena
Skolotaja un Rotallieta aicina bérnus turpinat rita céliena iesakto tému, stastot, ka
augli un darzeni ir ne tikai dazadi un krasaini, bet art veseligi, un mudina bérnus
izdomat, ko varétu pagatavot no augliem un darzeniem.

Bérni tiek aicinati sadalities grupas un sagatavoties darbam, tiek parrunati droSibas
noteikumi stradajot ar naziem, rivém, uzlikts priekSauts un sakartoti mati.

Bérni tiek mudinati izvéléties darba vietu un apskatit izvelétos auglus un darzenus.
Iepazities ar recepti (pielikums Nr.7) un darba gaitu, tad atbilstoSi tos sagriezt
vai sarivet un pagatavot salatus. Ka alternativu bérniem var piedavat sagriezt vai
sarivét auglus un darzenus un katru izgarSot atseviski.

Péc salatu pagatavoSanas, skolotaja mudina bérnus sakartot savas darba vietas
un konstaté, ka péc salatu gatavosSanas ir palikusi parpalikumi. Bérnus aicina uz
diskusiju, kas ir édienu parpalikumi, ko ar tiem varétu darit, vai ko darit, lai tie
nerastos. Bérni iepazist jédzienu partikas atkritumi.

Nosléguma bérni saklaj galdus un nodegusté pasu gatavotos salatus. PEc €Sanas

bérni tiek mudinati izvertét aktivitati - tiek aicinati izteikt savu viedokli, kas patika
un ko jaunu ir apguvusi.
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SASVEICINASANAS DZEJOLIS

LABU RITU SAULITEI! (PASTIEPJAM ROKAS UZ AUGSU)
LABU RITU ZEMITEI! (PIELIEKAM PLAUKSTAS PIE GRIDAS)
LABU RITU ACTINAM! (PIESKARAMIES ACIM)

LABU RITU AUSTINAM! (PIESKARAMIES AUSIM)

LABU RITU ROCINAM! (IZSTIEPJAM UN PAGROZAM ROKAS)
LABU RITU KAJINAM! (PADIPINAM AR KAJINAM)
(SASVEICINATIES VAR AR DAZADAM KERMENA)

(https://beerniem.blogspot.com/2013/06/sasveicinasanas-pantini.html)

PIRKSTINU ROTALA ‘PUPA UN ZUPA’

IZBEGA NO ZALAS MAJAS
(IZVEIDO AR ABAM ROKAM SUPULITI)
DESMIT JAUNAS CUKU PUPAS
(PARADAS VISUS SAVUS 10 PIRKSTUS)
NU TIK LOCIS KAJAS
(2 REIZES SALIEC PIRKSTUS DURITES UN ATRI ATLAIZ)
NU TIK IES BEZ STAJAS
(2 REIZES KATRU PIRKSTU PEC KARTAS LIEK PIE GALDA VAI GRIDAS)
GAJA RAPUS
(PLAUKSTAS AR DELNU UZ GALDA, TAS SAVELK DURITE UN IZTAISNO-
VIRZOTIES)
GAJA TUPUS
(AR SALIEKTIEMS PIRKSTIEM VIRZAS PA GALDU VAI GRIDU UZ PRIEKSU)
KAMER PUPAM KAJAS KLUPA
(PLAUKSTAS AR KOPA SALIEKTIEM, IZTAISNOTIEM PIRKSTIEM NOKRIT UZ
GALDA VAI GRIDAS)
KAMER PUPAS VISAS CUPA
(SAKRUSTO ABU ROKU PIRKSTUS)
TA KA UPE VIRA ZUPA: PLUNKS!
(ROKAS NOLAIZ ZEME)

(auseklitis.eu/wp-content/uploads/2014/07/Pirkstinu-rotalas-2.docx)
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3. PIELIKUMS
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KABACI

<

ZIRNI PAPRIKA

PAPRIKA PAPRIKA
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PIPARS

TOMATI

TOMATI

BIETES

KARTUPELI




BAKLOZANS KAPOSTI

PUKUKAPOSTS REDISI

RUTKI REDISI
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SIPOLS

KIPLOKI KOLRABIS

KOLRABIS PUPINAS
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PATISONI SMILTSERKSKIS

BRUKLENES KIVI

CITRONS LAIMI
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ABOLS

BUMBIERIS

ABOLS

BANANI

BUMBIERIS




| ARBUZS |

| GREIFRUTI |

| MELONES |

| NEKTARINI




PERSIKS GRANATABOLS

PLUMES PLUMES

JANOGAS DZERVENES
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ERKSKOGAS

MELLENES VINOGAS

VINOGAS VINOGAS
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KAZENES ZEMENES

ZEMENES AVENES

AVENES

VESELIGA UZTURA PARADUMI PIRMSSKOLA 28



| | |
| | |
| o . |
| 5 Z mw
—l 2 | mm i
| S | oy
m - E”ﬁ%«%
| | |
| | |
| | |
L J b |
r — - - - - - -/ 1T - - - - - - -/ - 1 r -— - - - - - — 1
| | | |
| | | |
| @ | |
_ = v _ n |
= Z s
| o =~I =
[a'd o w
_ < _ _ _ (0p] _
| | | |
| | | |




SIERS

BIEZPIENS

JOGURTS

SIERS

JOGURTS

S ——
JOGURTS




4. PIELIKUMS

SKAITI KRASAS SAVA EDIENKARTE UN ED VESELIGI!




5. PIELIKUMS

“CIK DAUDZVEIDIGA UN KRASAINA EDIENKARTE IR MANA BERNUDARZA”

MANI SAUC

SIS DIENAS EDIENKARTE SASKAITIJU KRASU AUGLUS UN DARZENUS.

VAI MANA EDIENKARTE SODIEN BIJA PIENS VAI PIENA PRODUKTI?




DZEJOLIS AR KUSTIBAM , KARTUPELI, KARTUPELI*

KARTUPELI , KARTUPELI, KUR IR TAVI BRALI?
RIGAS TIRGU, RIGAS TIRGU — TUR IR MANI BRALI.
KARTUPELI, KARTUPELI, KO DAR’ TAVI BRALI?
MAISA TUP, MAISA TUP - TO DAR’ MANI BRALI.
KARTUPELI, KARTUPELI, KADU TAVI BRALI?

LIELI, RESNI APALIGI — TADI MANI BRALI.
KARTUPELI, KARTUPELI, KA SAUC TAVUS BRALUS?
KARTUPELI, KARTUPELI NE JAU KALI.

RECEPTE
SVAIGIE VESELIBAS SALATI

SASTAVDALAS:

BURKANI

REDISI

KAPOSTI

ABOLI

AUGU ELLA

ZALUMI ( dilles, loki, baziliks)

GARSVIELAS PEC NEPIECIESAMIBAS ( pipari, kiploki)

(Auglu un darzenu daudzumu var variét péc saviem ieskatiem. Krasu daudzveidibai
var izmantot zalos vai violetos kapostus, sarkanos vai zalos abolus, dzeltenos,
sarkanos vai oranzos tomatus, baltos vai sarkanos redisus)

PAGATAVOSANA:

1. NOTIRITUS BURKANUS, REDISUS, ABOLUS SARIVE UZ DARZENU RIVES.

2. SVAIGOS KAPOSTUS SAGRIEZ GABALINOS.

3. VISU SAMAISA, PIELEJ 2 EDAMKAROTES AUGU ELLU.

4. PASNIEDZ, PARKAISOT AR SMALKI SAGRIEZTIEM ZALUMIEM UN GARSVIELAM.
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<1) INTERAKTIVAIS MATERIALS

1. uzdevums
Auglu un darzenu grupéSana. Spélé individuali vai pari. Sagrupé attiecigajos krasu
laukumos auglus un darzenus. Nosauc doto auglu un darzenu nosaukumus un krasu.

!
- ~e
S 0 7 ’

Komentars interaktiva materiala izmantosanai:

Spéli var spélét individuali, sagrupégjot visus dotos auglus un darzenus, attieciga
krasu laukuma un nosauc augli vai darzeni un ta krasu. Ja izvélétais auglis vai
darzenis tiks novietots pareiza laucina, paradisies uzraksts - pareizi! PEc tam bérns
nosauc attieciga augla un darzena, pirmo burtu un izskano vardu.

Spéléjot part - viens bérns izvélas auglus un ievieto attiecigas krasas laukuma, otrs
- darzenus. Katrs bérns nosauc savu augli vai darzeni un ta krasu. Ja izvélétais
auglis, vai darzenis tiks novietots pareiza laucina, paradisies uzraksts - pareizi!

2. uzdevums
Izvélies attélu unievieto krasas apl! Spélé individuali vai pari. BErnudarza €édienkarté
ieklautos auglus un darzenus bérni sagrupé attiecigajos krasu laukumos, veidojot
krasu apli. Nosauc doto auglu un darzenu nosaukumus un krasu.
- ~e

SKAITI SAVA EDIENKARTE UN ED VESELIGI

s
e 4
ey
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Komentars interaktiva materiala izmantoSanai:

Spélesuzdevumsirizveidot krasu apliatbilstoSibérnudarza édienkarté piedavatajiem
augliem un darzeniem. Skolotaja lasa bérnudarza édienkarti un bérni interaktivaja
materiala sameklé attiecigo augli vai darzeni un atbilstoSi krasai ievieto attiecigaja
vieta krasu apli. Ja izvélétais auglis, vai darzenis tiks novietots pareiza laucina,
paradisies uzraksts - pareizi! PEc paveikta uzdevuma, var noteikt, cik daudzkrasaina
ir attiecigas dienas eédienkarte, konstatét, kuras krasas augli un darzeni ir visvairak,
kuri vismazak, vai nav vispar.
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Pétniecisko darbu var veikt nedélas, vai méneSa garuma, katru dienu veidojot
radoSo darbu atbilstoSi dienas €dienkartei, jo péc vienas dienas pétijuma, nevar
veidot secinajumus par édienkarté ietverto auglu, darzenu un piena produktu
daudzveidibu.

Veseligs, bérnam piemérots €diens, gatavots no Latvija audzétiem augliem un
darzeniem.

Lai bérniem nodroSinatu veseligu un gardu édienu, priekSroku jadod Latvija
audzetiem, (vislabak - ekologiskiem) darzeniem un ogam, ka ari péc iesp€jas
viet€jiem augliem. Svarigi ir ievérot sezonalitates principu.

PaSu audzétus darzenus un auglus uzglabajiet ta, lai tie ilgak batu svaigi. Ja darzenus
pérkat veikala, dariet to katru nedélu, bet nelielos daudzumos, lai produkti vienmér
bltu svaigi. Ediet Latvija audzétus darzenus un auglus. Ediet sezonas darzenus un
auglus, jo tajos ir daudz vairak vértigu vielu. Pieméram, tomati nav ziemas édiens
— édiet tos vasara un rudeni, bet ziema bagatiniet édienkarti ar galvinkapostiem,
kolrabjiem, bietém, burkaniem, seleriju sakném, u.c. Termiski apstradajot (varot,
sautéjot) darzenus, auglus un ogas, tajos samazinas atsevisku vitaminu saturs, tadé|
dodiet priekSroku svaigiem un péc tam — saldétiem darzeniem, augliem un ogam.
Iegadajieties darzenus un auglus atbilstoSi ,varaviksnes” principam, izvéloties
dazadas krasas produktus — oranzus un dzeltenus, sarkanus, violetus un zalus.
Vasara un rudent vélams iegadaties Latvija audzétos darzenus, auglus un ogas,
savukart citu zemju piedavajumu (banani, apelsini, kivi, hurma, mango u.c.) - ziema,
kad viet€jo produkcija ir ierobezota.

Auglus, darzenus un ogas var pievienot arl piena kokteiliem, tadéjadi padarot
tos bérniem pievilcigakus. Cits veids, ka bérniem veiksmigi piedavat darzenus, ir
sablendét tos krémzupas un pasniegt ar maizes grauzdiniem vai galas frikadelitém.

Literatdra:

1. Ieteikumi darzenu un auglu lietosSanai uztura.

Pieejams: http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/darzenu_un_auglu_lietosana_uztura.pdf
2. Veseliga uztura ieteikumi majas gatavotam édienam. Pieejams:
http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/ieteikumi_majas_gatavotam_edienam.pdf

Bérnam piemérotas un veseligas édienkartes iezimes.

Lai bérns pilnvértigi augtu un attistitos, vinam ir nepiecieSams daudzveidigs,
uzturvielam bagats édiens, savukart uztura energétiskajai vértibai (kalorazai, kkal)
jabat atbilstoSai bérna fiziskas aktivitates lTlmenim, vecumam, veselibas stavoklim,
kermena masai. Edienkarté jaieklauj édieni no dazadam partikas produktu grupam:
maize, dazadi putraimi un makaroni (So produktu grupa priekSroku vienmér
dodot pilngraudu produktiem), kartupeli, darzeni, zalumi, augli un ogas (ievérojot
sezonalitati), piens un piena produkti (ar samazinatu tauku daudzumu), dzivnieku
vai putnu gala (liesa) vai zivis, olas, pakSaugi un rieksti.
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Vasara un rudeni vélams iegadaties Latvija audzétos darzenus, auglus un ogas,
savukart citu zemju piedavajumu (banani, apelsini, kivi u.c.) - ziema, kad vietéja
produkcija ir ierobezota.

Procentuali pret kermena masu tidens bérnu organismair vairak neka pieaugusajiem,
tapéc bérniem var atrak iestaties Odens zudums. Tadé| bérniem ir japiedava
padzerties vairakas reizes diena. Nav ieteicams slapes remdét ar kefiru, pienu vai
jogurtu, jo Sie produkti satur olbaltumvielas un taukus, kurus nav ieteicams lietot
papildus kartéjam édienreizém. JanodroSina, ka bérnam jebkura bridi ir pieejams
dzeramais udens.

Literatdra:

Ieteikumi veseliga uztura pagatavosanai bérniem vecuma no diviem lidz astonpadsmit
gadiem. Pieejams: http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/uztura_ieteikumi_berniem_2_
lidz_18_gadi.pdf

Veseliga uztura pamatprincipi, to nozime bérna attistiba un augsana

Veseligs uzturs ir viens no veselibas priekSnosacijumiem. Veseligu uzturu veido
Cetras produktu grupas — graudaugu produkti; augli, ogas un darzeni; piena produkti;
galas un zivju produkti, olas un kaltéti pakSaugi. Arvien biezak veseliga uztura
piramidas tiek ieklautas garsvielas, garSaugi, séklas un rieksti. Tiek mudinats jau no
bérnibas samazinat sals un cukura (vienkarso oglhidratu) patérinu, Sos produktus,
aizstajot ar garSvielam, ogam, augliem, darzeniem.

Bérna uzturam jabat pilnvértigam, lai nodroSinatu optimalu garigu un fizisku
attistibu. Lai uznemtu nepiecieSamo energiju un uzturvielas, bérnam ir jaéd regulari,
4 - 5 reizes diena, uznemot gan oglhidratus, gan olbaltumvielas, gan taukus, ka
art vitaminus un mineralvielas. Ta ka trijas édienreizé€s nepiecieSamos uzturvielu
daudzumus ir grati uznemt un bérni édienreizu starplaikos izjut izsalkumu, ir
nepiecieSamas otras brokastis un launags. Edot noteikta laika, veidojas pareizi
bérna éSanas ieradumi.

Edienu porcijas lielums katram bérnam japieméro individuali. Bérns pats jat, cik
daudz ést, tapéc nevajadzetu piespiest apést visu, kas ir uz Skivja. Neievérojot So
principu,var tikt izjaukta bérna sata sajita, I1dz ar to notiek paréSanas. Pastavigas
paréSanas un mazkustiga dzivesveida rezultata veidojas aptaukoSanas.

Literatdra:

Ieteikumi veseliga uztura pagatavoSanai bérniem vecuma no diviem lidz astoppadsmit
gadiem. Pieejams: http.//www.vm.gov.lv/images/userfiles/uztura_ieteikumi_berniem_2_
lidz_18_gadi.pdf

Ka nepielaut augstu asinsspiedienu, ievérojot veseligu dzivesveidu. Pieejams: http://www.
vm.gov.lv/images/userfiles/phoebe/tas_tev_jazina_tas_tev_jazina_195448bbbf7b0975¢c2
257313001f19e0/saals.pdf

Veseliga uztura ieteikumi majas gatavotam édienam. Pieejams: http:.//www.vm.gov.lv/
images/userfiles/ieteikumi_majas_gatavotam_edienam.pdf
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Auglu, darzenu krasas - kas tas veido.

Darzenu, ogu un auglu koSas krasas veidojas augos esoSo pigmentu ietekmé.
Pigmenti pieSkir minétajiem produktiem ne tikai koSas krasas, bet tiem piemit
arT funkcionalas TpaSibas. Ipasi vértigi ir karotinoidi, no kuriem (ipasi no beta-
karotina jeb vitamina A provitamina) organisms spéj sintezéet vitaminu A. Citi zinami
karotinoidi ir likopéns, luteins, zeaksantins. Karotinoidu koncentracija augos ir
atkarigs no nogatavoSanas pakapes, laika apstakliem, ka art produktu apstrades
veidiem. Karotinotdiem piemit spéjas aizsargat Stinas no oksidéSanas un cita veida
bojajumiem.

Lielakai dalai karotinoidu uzsukSanai zarnu trakta nepiecieSami tauki, tapéc vismaz
reizi diena darzenus ieteicams pagatavot kopa ar nelielu daudzumu ellas vai sviestu.

Literatdra:

Carotenoids and their isomers: color pigments in fruits and vegetables Molecules. 2011 Feb
18;16 (2):1710-38.

Zarin$ Z. Neimane L.. Uztura maciba. LU Akadémiskais apgads, 2009.

Darzenu un auglu garsu - skabs vai salds.

Darzenos un auglos udens ir briva un saistita veida un sastada 70-95%. Nozimiga
auglu un darzenu dala ir cukuri, kas ir glikozes, fruktozes, saharozes veida, kas
nosaka, cik salds ir auglis vai darzenis. Lielakai dalai darzenu cukura daudzums
neparsniedz 5%, iznemot arbuzus un melones, kur cukura saturs ir pat lidz 12%.
Savukart auglos cukuru saturs var variét no 2-24%. Fruktozi saturoSie augli ir
saldaki.

Auglos un darzenos ir atrodamas arT organiskas skabes, gan briva veida, gan salu
veida. Organiskas skabes kopa ar cukuriem veido katra augla vai darzena garsu,
nosakot, vai tas bus saldaks vai skabaks. Organiskas skabes vairak ir auglos Iidz pat
7%, savukart darzenos lidz 0,2%. Visvairak sastopama ir citronskabe (citronos),
abolskabe (abolos), vinskabe (vinogas), retak salicilskabe (avenés un zemenés),
skabenskabe (skabenés, rabarberos) un benzoskabe (dzérvenés, bruklenés).

Literatdra:
Brivere, L. (2001) Partikas produktu precziniba. 2.dala. Biznesa augstskola Turiba, Riga.
256 Ipp.

Piena produktu daudzveidiba un ieteicamais daudzums bérna uztura.

Piens un piena produkti ir neatnemama bérnu uztura sastavdala. To sastava ir tadas
nepiecieSamas uzturvielas ka olbaltumvielas, vitamini un mikroelementi. Piena
produktos esoSais olbaltums ir biologiski augstvértigs. Piens un piena produkti ir
nozimigakais viegli izmantojama dabiga kalcija un fosfora avots. Pienam un piena
produktiem ir svarigaka loma stipru kaulaudu veidoSana, vienlaicigi lietojot tos
kopa ar D vitaminu saturoSiem partikas produktiem un veicot dazadas fiziskas
aktivitates, lai baribas vielas noklatu Iidz kaulaudiem. Piena un piena produktos ir
vislabakas kalcija un fosfora procentualas attiecibas, tadé| ari bérna organisms So
kalciju izmanto vislabak.
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Péc PVO ieteikumiem, bérniem no 2 gadu vecuma ieteicams dot piena produktus
ar samazinatu tauku daudzumu (vajpiena biezpienu, maztauku kréjumu vai labak
bezpiedevu jogurtu, péc iespéjas liesakus sierus).

Ipasi veértigi ir skabpiena produkti — paninas, kefirs, biezpiens, dabigi raudzéti,
nesaldinati jogurti, kurus pirms €Sanas var bagatinat ar auglu, ogu, ar1 darzenu
piedevu.

Katram bérnam ir savi iemilotakie piena produkti, - ja bérns labrat éd biezpienu vai
sieru, vecaki var nesatraukties par nepatiku pret svaigu pienu, savukart kads cits
labpratak baudis majas gatavotu jogurtu vai kefiru. Dienas laika butu vertigi izdzert
1-2 glazes piena vai kada skabpiena dzériena (paninas, kefirs, Bio Lakto), apést 50
— 70 gramus siera vai biezpiena, bet deserta — 200 gramus bezpiedevu jogurta ar
svaigam ogam vai auglu gabaliniem.

Literatdra:

Ieteikumi veseliga uztura pagatavoSanai bérniem vecuma no diviem lidz astoppadsmit
gadiem. Pieejams: http.//www.vm.gov.lv/images/userfiles/uztura_ieteikumi_berniem_2_
lidz_18_gadi.pdf

Piens

Piens ir ziditaju piena dziedzeru sekréts. Daba pienu paredzéjusi ziditaju pécnacéju
apgadasanai ar visu nepiecieSamo to dzivibas uzturéSanai, attistibai un imunitates
stiprinaSanai kadu laika posmu péc piedzimSanas. Dazadu ziditaju piena kimiskais
sastavs ir |oti atSkirigs, un to nosaka jaundzimusa augSanas atrums un apkartéjas
vides apstakli.

Govs piena sastava ir atrodamas visas cilvekam nepiecieSamas uzturvielas viegli
izmantojama forma, gandriz ideali sabalansétas attiecibas, tadél tas ir Tpasi
piemérots bérnu, gritniecCu, vecu un slimu cilveku uzturam. Piens palidz ar1 labak
sagremot citus partikas produktus. Piens ir biologisks Skidrums, kas satur no 86
[1dz 89% tdens un no 11 [idz 14% sausnas. Piena sausna sastav no olbaltumvielam
(2,9-5,5%), oglhidratiem (3,8-5,5%), taukiem (2,5-6%), mineralvielam (0,6-
0,9%). Piena sastava mikrodaudzumos ietilpst vitamini, fermenti, pigmenti, hormoni
un gazes. Piena olbaltumvielu sastava ir visas cilveéka organismam nepiecieSamas
neaizstajamas aminoskabes. Apméram 62% no kopé€ja taukskabju satura ir
piesatinatas taukskabes — sviestskabe, kapronskabe, palmitinskabe, laurinskabe,
miristinskabe un stearinskabe. Galvenais piena esoSais oglhidrats ir laktoze -
disaharids, kas sastav no galaktozes un glikozes. Laktoze veido apméram 54% no
beztauku sausnas satura piena un 30% no piena energétiskas vértibas.

VM rekomendacijas norada, ka olbaltumvielas veido, atjauno un aizsarga organisma
audus. Tas ir 1pasi svarigas augSanas un attistibas procesos. Tapéc bérna uztura
ir svarigi katru dienu ieklaut olas, pienu un piena produktus, liesu galu, zivis. Piens
un piena produkti ir neatnemama bérnu uztura sastavdala. To sastava ir tadas
nepiecieSamas uzturvielas ka olbaltumvielas, vitamini un mikroelementi. Piena
produktos esoSais olbaltums ir biologiski augstvértigs. Piens un piena produkti ir
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nozimigakais viegli izmantojama dabiga kalcija un fosfora avots. Pienam un piena
produktiem ir svarigaka loma stipru kaulaudu veidoSana, vienlaicigi lietojot tos
kopa ar D vitaminu saturoSiem partikas produktiem un veicot dazadas fiziskas
aktivitates, lai baribas vielas nokl|utu lidz kaulaudiem. Piena un piena produktos ir
vislabakas kalcija un fosfora procentualas attiecibas, tadé| ari bérna organisms So
kalciju izmanto vislabak.
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