Stundas téma: Veseligi €éSanas paradumi

Vecuma posms: 1.klase
Temata apguvei paredzetais laiks: viena macibu stunda

Stunda paredzéetas metodes:
- individualais darbs

- diskusija

- darbs paros/grupas

Sasniedzamais rezultats:
Noskaidro skoléna &Sanas paradumus. Izveido €dienkarti, kura ir ietverti augli,
darzeni un piena produkti.

NepiecieSamie resursi:

- zurnali, reklamas bukleti ar dazadiem édienu attéliem
- rakstampiederumi, flomasteri (sarkans, zals, zils)

- krasainas limlapinas (sarkans, zals, zils)

- lime

- Skéres

- péc iespéjamibas — dators un projektors

Stundas gaita:

Stundas sakuma skolotaja katram skolénam izdala darba lapu (1.pielikums).
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Skoléns, savienojot burtus, veido édienreizes nosaukumus: brokastis, pusdienas,
launags, vakarinas un ieraksta darba lapa. Ja izmanto interaktivo tafeli un datoru,
tad rada burtu tabulu un skoléns individuali uz darba lapas pieraksta atrasto
édienreizes nosaukumu.

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

Atrastos édienreizes nosaukumus pasaka klasesbiedriem.

Skolotaja aicina skolénus noskaidrot, cik reizes diena jaéd, un visi kopa vienojas,
ka viens no veseligiem €Sanas paradumiem ir ést Cetras reizes diena: brokastis,
pusdienas, launags un vakarinas un katra eéSanas reizé ieklaut auglus, darzenus un
piena produktus.

Skolotaja pasaka skoléniem stundas sasniedzamo rezultatu: izveidosim cCetras
édienreizes, meklésim tajas auglus, darzenus un piena produktus un sadalisim
grupas - “Tris krasas”, lai saskatitu daudzveidibu édienkarté.

Skoléns izvélas skolotajas piedavatos materialus un veido kolazu uz “Cetru burtu
Skivjiem” (2.pielikums ). Katra édienreizes Skivijaielimé attéls, jauzraksta vaijauzzime
produkts, kadus auglus, darzenus vai piena produktus skoléns édis iepriek$éja
diena (brokastis, pusdienas, launaga, vakarinas). Katrs skoléns ir izveidojis Cetru
édienreizu édienkarti — kolazu veida.

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

Grupu darbs - spéle. Skoléni saskaitas uz 1. - 5. péc kartas ta, lai veidotos grupas,
grupa ir 3-5 skoléni.

Katrai grupai tiek iedota spéles “Tris krasas” darba lapa un auglu, darzenu un
piena produkta kartites (3.pielikums). Augli ir jasakarto sarkanas krasas laukuma,
darzeni - zalas krasas laukuma, bet piena produkti - zilas krasas laukuma. Skolotaja
piedava papildinat “Tris krasu” lapu. Grupas nosauc vél citus auglus, darzenus un
piena produktus (var veidot sacensibas, kura grupa vairak izdomas, papildinas).

Seit iesp&jams izmantot ari interaktivo materialu (3.uzdevums)

Grupu darbs. Skoléni skatas savas €édienreizu kolazas, kuras gatavoja stundas
sakuma (2.uzdevums) un, ja taja atrod augli, darzeni vai piena produktu, tad uzzime
attiecigas krasas punktu ar flomasteru vai zimuli. Skoléni savas édienkartés ir
atziméjusi tik punktus (zalus, sarkanus, zilus), cik tajas atradusi auglus, darzenus
vai piena produktus.

Katra grupa stasta par veikto pétijumu, izsaka secinajumus - kuri no grupas
skoléniem uztura lieto auglus, darzenus un pienu produktus. Skolotaja uz papira
vai tafeles pieraksta grupas secinajumus. Kad visas grupas ir izteikuSas par saviem
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secinajumiem, tad skolotaja kopa ar skoléniem vélreiz izruna galvenos jautajumus:
cik reizes diena butu jaéd, kas butu jalieto uztura katru dienu, kuri no darzeniem,
augliem un piena produktiem uztura tiek lietoti vairak, kuri mazak, kapéc?

Skolotaja izdala darba lapas (4.pielikums), kas jaizpilda paros. Skoléniem jaizlasa
vardi un jaatrod atbilstoSs attéls, tad tie jasavieno ar Iliniju. Uzdevuma meérkis ir
papildinat skolénu zinasanas par piena produkta daudzveidibu.

1. Izpétit skolas €dienkarti un uzzinat, kur tiek audzeéti vai razoti izmantotie produkti.
Cik liela meéra tiek atbalstita vietéja lauksaimnieciba, izvéloties vietéjas zemnieku
saimniecibas produkciju.

2. Izpeétit, kadus nasSkus var iegadaties skola: vai ir pieejami saldumi, saldinati
dzérieni, CipSi un citas salas uzkodas? Vai ir pieejami veseligi naski, adens, piens un
sula?

3. Izpétit, vai skolas édienkarte un kafejnicas piedavatais édiens atbilst veseliga
uztura ieteikumiem?

4. Macibu ekskursija uz zemnieku saimniecibu, kur tiek audzéti augli, darzeni vai
razoti piena produkti, lai iepazitos ar produkcijas razoSanas procesu un pievérstu
uzmanibu vietéjai, sezonalai produkcijai.
http://piensaugliskolai.lv/Iv/skolotajiem/apmekle-saimniecibas/
http://www.celotajs.lv/Iv/c/accomm/youths/farms

5. Spé€le: nogarso un atmini, kas tas ir? Ar aizsietam acim skoléni mégina atminét
dazadus auglus, darzenus un piena produktus.
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METODISKA MATERIALA
,VESELIGI ESANAS PARADUMI*
PRAKTISKO UZDEVUMU KOPA

1. pielikums

SKOLENA DARBA LAPA
~ Tzveido no burtiem édienreizes nosaukumus. -
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Uzraksti atrastas édienreizes




2.pielikums
“Cetru burtu $kivji”

Burtu $kivi izdruka uz A4 vai A5 lapas. Katram bérnam 4 3kivji (B, P, L,V). So $kivju
vieta var lietot arT papira Skivjus vai skolnieki gatavo savu Skivi, piem. ziméjot uz A4
lapas.

Uzdevums: katra €dienreizes Skivi jaielimé attéls, jauzraksta vai jauzzimé produkti,
ko édis iepriekS€jas dienas édienreizés: brokastis, pusdienas, launaga, vakarinas
(nevis cik daudz, bet ko).
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3. pielikums

Darzenu kartites ir jasakarto zalas krasas laukuma, auglu kartites — sarkanas krasas
laukuma, bet piena produktu kartites - zilas krasas laukuma.







4.pielikums

Piena produkti ir bagati ar vitaminiem, kalciju, olbaltumvielam, lai batu stipri kauli,
zobi, mati un nagi.
Dzer un éd piena produktus 2-3 reizes diena.

Izlasi vardus! Meklé atbilstosu attélu! Savieno vardus ar atbilstoSo attélu.

SKABAIS KREJUMS

SVIESTS

JOGURTS

BIEZPIENS

KEFIRS

SIERS

PIENS

SALDAIS KREJUMS




<) INTERAKTIVAIS MATERIALS

1. uzdevums
Izveido édienreizu nosaukumus. Spélé individuali, pari vai visi skolnieki. Izvélies
burtus: VBLRNOUKNAGSTI un veido édienreizes nosaukumus.
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No burtiem izveido
cetru edienreizu
nosaukumus

KIGAVE BN

Komentars interaktiva uzdevuma sagatavosanai:

Spéle iesaistas visas klases skoléni, spélét var individuali vai part.

Spéli var spélét individuali, kur katrs skoléns uzliek vienu burtu ta, lai veidotos
édienreizes nosaukums.

Spéléjot parT pamiSus divi skoléni katrs uzliek vienu burtu, ta, lai kopa veidotos
édienreizes nosaukums.

Augs$éja linija BROKASTIS, otra rinda PUSDIENAS, tresa rinda LAUNAGS un ceturta
rinda VAKARINAS.

Ja burts ir nolikts pareiza vieta, tad tas ieziméjas zila krasa.

Ja nepareiza, tad burts krasu nemaina.

Burtu likSanas secibai nav nozimes.

2. uzdevums
Cetru burtu 3kivji Spélé individuali!
Izvélies produktus, kurus tu édi iepriek$éjas dienas €dienreizés - brokastis B Skivis,
pusdienas P Skivis, launaga L Skivis, vakarinas V Skivis.
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Komentars interaktiva uzdevuma sagatavosanai:

Katrs skoléns individuali izveido brokastu Skivi, parvietojot produktus uz Skivi.

Kad produkts ir nolikts uz Skivja, paradas konkrétas krasas punkts, kur§ norada, pie
kadas produktu grupas tas pieder.

) ) 3. uzdevums
Spéle TRIS KRASAS. Spélé individuali, part vai visi skolnieki. Izvélies produktu un
novieto to atbilstosa krasu laukuma.

DARZENI

AUGLI

Komentars interaktiva uzdevuma sagatavosanai:

Spélé iesaistas visi klases skoléni: katrs skoléns péc kartas uzliek vienu augli,
darzeni vai piena produktu vai spélé pamisSus divi skol€éni, vai aizpilda to individuali.
Ja produkta attéls ir nolikts atbilsto$a produkta grupas iedala ( augli — sarkanaja,
darzeni - zalaja, piena produkti — zilaja), tad tas paliek uz vietas. Ja nepareiza, tad
automatiski aiziet atpakal sava sakotnéja vieta.
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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 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 jabdt pilnvértigam, lai nodroSinatu optimalu garigu un fizisku
attistibu. Lai uznemtu nepiecieSamo energiju un uzturvielas, bérnamir jaéd regulari,
4 - 5 reizes diena, uznemot gan oglhidratus, gan olbaltumvielas, gan taukus, ka
arT vitaminus un mineralvielas. Ta ka trijas édienreizés nepiecieSamos uzturvielu
daudzumus ir grati uznemt un bérni édienreizu starplaikos izjat izsalkumu, ir
nepiecieSamas otras brokastis un launags. Edot noteikta laika, veidojas pareizi
bérna éSanas ieradumi.

Edienu porcijas lielums katram bérnam japiemeéro 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, [idz ar to notiek paréSanas. Pastavigas
paréSanas un mazkustiga dzives veida rezultata, veidojas aptaukosSanas.

Literatdra:

1. 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

2. Ka nepielaut augstu asinsspiedienu, ievérojot veseligu dzivesveidu. Pieejams: http://www.
vm.gov.lv/images/userfiles/phoebe/tas_tev_jazina_tas_tev_jazina_195448bbbf7b0975c2
257313001f19e0/saals.pdf

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

EdienreiZu regularitates nozime.

Lai uznemtu nepiecieSamo energiju unuzturvielas, bérnamirjaédregulari,4-5reizes
diena, uznemot gan oglhidratus, gan olbaltumvielas gan taukus, ka ar1 vitaminus
un mineralvielas. Ta ka trijas édienreizés nepiecieSamos uzturvielu daudzumus ir
grati uznemt un bérni édienreizu starplaikos izjt izsalkumu, ir nepiecieSamas otras
brokastis un launags. Edot noteikta laika, veidojas pareizi bérna é3anas ieradumi.

Literatdra:

Ieteikumi veseliga uztura pagatavosSanai bérniem vecuma no diviem lidz astonpadsmit
gadiem http.//www.vm.gov.lv/images/userfiles/uztura_ieteikumi_berniem_2_lidz_18_gadi.
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,
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kermena masai. Edienkarté jaieklauj édieni no dazadam partikas produktu grupam:
maize, dazadi putraimi un makaroni (So produktu grupa priekSroku vienmeér
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.

Vasara un rudeni vélams iegadaties Latvija audzeétos darzenus, auglus un ogas,
savukart citu zemju piedavajumu (banani, apelsini, kivi u.c.) - ziema, kad vietéja
produkcija ir ierobezota.

Procentuali pret kermena masu tdens bérnu organismair vairak neka pieaugusajiem,
tapéc bérniem var atrak iestaties tdens zudums. Tadé|l bérniem ir japiedava
padzerties vairakas reizes diena. Nav ieteicama slapju remdésana, 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.

Literatira:

Ieteikumi veseliga uztura pagatavoSanai bérniem vecuma no diviem lidz astoppadsmit
gadiem http.//www.vm.gov.lv/images/userfiles/uztura_ieteikumi_berniem_2_lidz_18_gadi.
pdf

Auglu un darzenu dazadibas un regularas lietoSanas nozime ikdienas uztura.
Darzeniem un augliem batu javeido 1/3 dala no ikdienas kopé€ja uztura daudzuma.
Pieaugusa cilvéka diennakts deva ir 2 — 4 porcijas auglu un 3 — 4 porcijas darzenu.
Kopé&jam porciju skaitam vajadzétu bat 5 - 8. Vislabak, ja uztura ir dazadu krasu
augli un darzeni.

Viena porcija ir, pieméram:

Augli: 1 vidéja lieluma auglis — abols, bumbieris, banans, apelsins, vai 2 nelieli augli
- plumes, mandarini, aprikozes, kivi, vai puse greipfrita, vai Skéle melones, arblza
vai ananasa, vai pusglaze auglu sulas, vai aptuveni 7 zemenes, vai sauja kirsu,
upenu, avenu vai citu ogu.

Darzeni: 1 blodina lapu salatu, vai puse paprikas, vai 1 vidéja lieluma darzenis
- tomats, burkans, vai 3 édamkarotes zalo zirniSu, pakSu pupinu vai jebkuru
sasmalcinatu darzenu.

Kartupeli netiek ietverti $aja grupa, jo tos pieskaita cieti saturoSo produktu grupai,
kura ietilpst ari graudaugu produkti!

Auglu undarzenu daudzveidibai un regularailietoSanaiir liela nozime bérna veselibas
profilaksé. Edot daudzveidigus auglus, ogas un darzenus, bérna organisms tiek
nodrosSinats ar dazadajiem augu pigmentiem - karotinoidiem, savukart — regulars
produktu patérin$ nodrosSina augo$o organismu ar tdent SkistoSajiem vitaminiem,
vairakam mineralvielam un Skiedrvielam.

Literatira:
1. Ieteikumi darzenu un auglu lietosanai uzturd, Pieejams: http://www.vm.gov.lv/images/
userfiles/darzenu_un_auglu_lietosana_uztura.pdf
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2. 5keystoahealthy diet. Pieejams: http://www.who.int/nutrition/topics/5keys_healthydiet/
en/
3. Advanced Nutrition. 3: 506-516, 2012. Health Benefits of Fruits and Vegetables

Piens un piena produkti, to uzturvértiba, piena produktu daudzveidiba unipasibas.
Ieteicamais piena produktu 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 veido$ana, 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.

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 &8anas var bagatinat ar auglu, ogu, arT 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 bitu 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.

Literatira:

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

Auglu un darzenu nozime bérna attistiba un augsana.
Augli,ogasundarzenibagatinauzturuarvitaminiem, mineralvielam, antioksidantiem,
balastvielam (Skiedrielam), augu izcelsmes biologiski aktivam vielam (fitoncidi,
flavanoidi, karotinoidi), kas nav uzturvielas, bet piedalas organisma imunitates
stiprinasana.

Vislielaka nozime darzeniem un augliem ir ka tdent SkistoSo vitaminu avotiem (C un
B grupas).

Pieméram, B grupas vitamini nepiecieSami nervu sistémas, gremoSanas sistémas
normalai darbibai, sirdsdarbibas uzturéSanai, smadzenu darbibai, imunitates
stiprinasanai. Palidz saglabat veseligus matus un nagus. Svarigi, lai batu vesela
ada un acis, uzlabo redzi. Normalizé holesterina daudzumu asinis. Palidz novérst
mazasinibu.

Savukart C vitamins vajadzigs, lai pretotos infekcijas slimibam, lai butu elastigi
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asinsvadi, veselaada, unsmaganas. Darbojas ka antioksidants. Samazina holesterina
daudzumu asinis, veicina redzes uzlaboSanos. Stiprina koncentrésanas spéjas,
atvieglo stresa stavokli un mazina alergiskas reakcijas. Organisma neveidojas C
vitamina rezerves, tapéc katru dienu jaéd ar So vitaminu bagati darzeni, augli vai
ogas.

Darzeni, augli un ogas ir nozimigi vairaku mineralvielu, ka, pieméram, kalija, magnija,
dzelzs, joda un vara avots.

Daziem vitaminiem un mineralvielam piemit antioksidantu 1pasSibas. Antioksidanti
ir biologiski aktivas vielas, kuras novérS vai aizkavé nevajadzigus un kaitigus
oksidéSanas procesus audos, pasarga mus no brivajiem radikaliem, pirms tie
paspéjusi nodarit launumu misu organismam - bojat Stnas, pavajinat imansistému.
Antioksidanti kavé ar1 vitaminu un nepiesatinato taukskabju oksidéSanos gan
dazados partikas produktos, gan ari pasu auglu un darzenu uzglabasanas laika.

Literatdra:

1. Vitamini. Pieejams: http.//www.vm.gov.lv/lv/tava_veseliba/veseligs_uzturs/vitamini/

2. Veseliga uztura ieteikumi majas gatavotam édienamh. Pieejams: ttp://www.vm.gov.lv/
images/userfiles/ieteikumi_majas_gatavotam_edienam.pdf

3. Malnutrition.. Pieejams: http://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/malnutrition

Gala.

Gala ir viens no galvenajiem olbaltumvielu avotiem uztura, to ieglst no siltasinu
majdzivniekiem — cakam, liellopiem, aitam, kazam, truSiem; putniem un medijumiem.
Olbaltumvielas gala ir apméram 15-20%, no kuram 12-16% ir pilnvértigas.

VM rekomendacijas: Ieteikumi veseliga uztura pagatavoSanai bérniem vecuma
no diviem lidz astonpadsmit gadiem (2003. gada rikojums Nr.202) ir noradits,
ka liesa gala ir vislabakais dzelzs avots uztura. Lai sekmétu dzelzs uzsukSanos,
ir nepiecieSams C vitamins, kas savukart ir darzenos un auglos. Tapéc liesu galu
vislabak ir pasniegt kopa ar darzeniem un augliem.
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Stundas téma: Veseligi €éSanas paradumi

Vecuma posms: 2.klase
Temata apguvei paredzétais laiks: viena macibu stunda

Stunda paredzéetas metodes:
- individualais darbs

- diskusija

- darbs paros/grupas

Sasniedzamais rezultats:
- izprot auglu, darzenu un piena produktu lietoSanas nozimi uztura.
- izveido vienas dienas €dienkarti, kura ieklauti augli, darzeni un piens.

NepiecieSamie resursi:

- A4 krasainas lapas katram skolénam

- A3 lapa katrai grupai

- krasainie zimuli

- materiali receptes noforméSanai, pieméram, krasaini papiri, reklamas bukleti,
plastilins

- balsoSanas uzlimes vai flomasteri

- Imlapinas

- pEc resursu iespéjamibas - projektors, dators

Stundas gaita:
Skolotaja stundas sakuma iepazistina ar stundas tému.
Skolotaja katram skolénam izdala vienu A4 krasainu lapu. Krasainas lapas skolotajs

izvélas atbilstoSi bérnu skaitam klasé€, lai érti dalities darbam grupas (pieméram-
klasé 3 grupas - dzeltenas, zilas un zalas lapas).

Uzdevums skoléniem: noskaidrot no saviem klasesbiedriem, ko saprot ar vardiem
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“veseligi éSanas paradumi”. Skolotaja aicina bérnus dazas minites pardomat savu
atbildi un uzrakstit uz imlapinas. Skoléni, ejot viens pie otra, sarunajas par savu
uzrakstito. Skoléns jauta klasesbiedram un pieraksta vina atbildi sava lapas dala,
viena no 8 ailém. Katram skolénam ir 8 klasesbiedru atbildes.

Skoléni sadalas grupas (atbilstosi 1.uzdevuma krasam). Katrai grupai tiek izdalita
A3 lapa. Lapas vidi uzraksta “veseligi €Sanas paradumi”. Grupa raksta, zimé, kadus
veseligus €Sanas paradumus vini var nosaukt.

Katra grupa prezenté savu “domu karti” par veseligas éSanas paradumiem.
Skolotaja kopa ar skoléniem parruna dzirdéto, redzéto.

Stundas sakuma noskaidrojam skolénu zinaSanas par veseligiem é&Sanas
paradumiem. Tagad ar jautajumu un atbilzu palidzibu noskaidrosim, kapéc ir
veseligi lietot uztura auglus, darzenus un piena produktus un katrs izveidos savu
dienas édienkarti, kur ietverti augli, darzeni un piena produkti.

Skolotaja piedava “Pastasti man vairak” (1.pielikums) kartinas ar jautajumiem un
atbildém. Katrs skoléns panem kartinu un atrod kadu klasesbiedru. Viens skoléns
jauta, otrs atbild. Ja atbilde nav skolénam zinama vai atbild nepareizi, tad jautatajs
pasaka art atbildi. Tad jauta otrs. Kad abi uz jautajumiem ir atbildejusi, samainas
ar kartinam un dodas meklét citu klasesbiedru. Daziem jautajumiem ir vairakas
gratibas pakapes. Ja atbild uz pirmo jautajumu, jauta otru jautajumu no tas pasas
kartinas. Kartinas ar vienadiem jautajumiem var atkartoties, bet aktivitates sakuma
un procesa gaita KATRAM skolénam rokas ir VIENA kartina. Vairakkartigi jautajot
un atbildot, skoléni macas izprast veseligas éSanas paradumus.

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

Skolotaja izdala darba lapas (2.pielikums), strada paros. Skoléniem teikumos
jaievieto atbilstoSais vards. Uzdevuma meérkis - nostiprinat zinaSanas par veseliga
uztura paradumiem.

Skolotaja izdala darba lapas (3.pielikums), strada paros. Burtu rébusa atrast
9 vardus saistitus ar piena produktiem. Uzdevuma meérkis - papildinat skoléna
zinasanas par piena produktiem.

Katrs izveido, uzraksta, uzzimé un noformé savas vienas dienas édienkarti, kuras
sastava ir darzeni, augli un piena produkti. Skolotaja piedava dazadus materialus
(reklamas bukletus, krasaino papiru, plastilinu), lai varétu to radosSi noformét. Katrs
skoléns individuali izvélas pieejamos materialus un veido savu édienkarti.
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Skolotaja uz tafeles var uzrakstit galvenos atslégas vardus (augli, ogas, darzeni,
piena produkti, viet€jie produkti, sezonalie produkti, daudzveidigi, svaigi produkti),
kuri noteikti batu jaieklauj katra édienreizé un skolénus mudina rakstit konkrétus
produktus. Aicina bérnus paSiem arl izdomat dazadu salatu receptes, kas butu
ieklaujamas édienkart€, pieméram, pusdienas burkanu salati ar saulepuku séklam
un ellu.

Atgiezeniska saite
Skolotaja aicina skolénus vienoties par kritérijiem, kas liecina, ka sastadita
édienkarte ir veseliga. Pieméram, daudzveidigi augli, darzeni édienkarté, svaigu
darzenu daudzums, vietéjie, sezonalie produkti.
Skoléni izliek citiem redzami savas édienkartes un katram ir iespéja nobalsot (ar

uzlimi vai flomasteru) par veseligako (ne savu) édienkarti.

Skolotaja aicina parrunat redzamos rezultatus un izteikt savus secinajumus.
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“Pastasti man vairak” kartes

<

Jautajums:
Vai tu zini, kas ir auglos, darzenos?

Atbilde:
Vitamini, balstvielas (Skiedrvielas),
mineralvielas, udens, cukuri.

Jautajums:
Ko var pagatavot no darzeniem?

Atbilde:
Salatus, zupas, otros édienus, saldo

Jautajums:
No kadiem darzeniem var izspiest
sulu?

Atbilde:
No burkaniem, kirbjiem, kapostiem...

Jautajums:
Nosauc
darzenus?

krasas

Atbilde:
Tomati, burkani, kirbji, paprika

VESELIGSI ESANAS PARADUMI

Jautajums:
Kada ir édiena nozime uztura?

Atbilde:

Dod organismam energiju,

apgada organismu ar nepiecieSamajam
vielam (Skiedrvielas, mineralvielas).

Jautajums:
Ko var pagatavot no augliem?

Atbilde:
salatus, kokteili, saldo édienu, Kiseli,
dzérienu (sulu).

Jautajums:
No kadiem augliem var izspiest sulu?

Atbilde:
No apelsiniem, aboliem, kirSiem,...

Jautajums:
Nosauc krasas auglus,
darzenus, ogas?

Atbilde:

Darzeni - kaposti, salati, brokoli,
zalumi, gurki, kabaci, cukini, spinati,
zalie zirnisi, avokado, paprika

Augli - Kivi, aboli, bumbieri, laims

Ogas - Vinogas, érkSkogas
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Jauta@jums:
Nosauc BALTAS krasas auglus,
darzenus, ogas?

Atbilde:

Darzeni - Pukkaposti, redisi, sipoli,
kiploki, marrutki, kolrabji, kali
Augli - Aboli

Ogas - Janogas

Jautajums:
Nosauc VIOLETAS krasas auglus,
darzenus, ogas?

Atbilde:
Darzeni - Baklazani, kolrabji, kaposti

Augli - Plumes

Ogas - Vinogas, mellenes, upenes,
kazenes

Jautajums:
Kadus piena produktus zini?

Atbilde:
Biezpiens, jogurts, kefirs, siers...

Jauta@jums:
Ko var pagatavot no piena
produktiem?

Atbilde:
Zupu, kokteili, putru, salatus

VESELIGSI ESANAS PARADUMI

Jauta@jums:
Nosauc SARKANAS krasas auglus,
darzenus, ogas?

Atbilde:
Darzeni - Bietes, paprika, tomati,
pipari

Augli - Aboli, greipfrati, arbizi,
granataboli, nektarini

Ogas - Zemenes, avenes, janogas,
godzi ogas, kirsi, bruklenes,
dzérvenes

Jautajums:
Nosauc
darzenus, ogas?

krasas auglus,

Atbilde:
Darzeni - Kirbji, tomati, kartupeli

Augli - Banani, citroni, melones,
ananasi, pomelo, bumbieri, mango

Ogas - Avenes, janogas

Jautajums:
Ko nozimé ést veseligi?

Atbilde:
Est daudzveidigu édienu ikdiena
Vairakas reizes diena ést auglus,

darzenus, ogas, galu, zivis, pakSaugus.

Mazak lietot cukuru, saldumu

(cepumus, konfektes), treknus un salus

produktus.
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2.pielikums
Izvélies vardus un ievieto tos teikuma tuksSajas vietas!

KALCIJS DAUDZVEIDIGS PIENA VITAMINI
1. Biezpiens, saldéjums un kefirs ir produkti.
2. Var pagatavot édienus no piena produktiem.
3. Piena produktos ir olbaltumvielas, un kalcijs.

4. Lai uzturétu stiprus kaulus, organismam nepiecieSams

DAUDZVEIDIGS VESELIGS JASKALO NOTEIKTA
5. Augli un darzeni pirms lietoSanas uztura ar tekosSu tdeni.
6. Cepumi, konfektes un CipSi nav uzturs.
7. Ediens mums ir jaéd laika vismaz 4 reizes diena.
8. Mums ir jaed édiens ikdiena.
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3.pielikums
ATRODI PIENA PRODUKTUS.

Més esam piena produkti. Vai tu mus pazisti? Més esam bagati ar visiem
vitaminiem, kalciju, olbaltumvielam, lai butu stipri kauli, zobi, mati un nagi. Dzer
un éd piena produktus 2-3 reizes diena.

Atrodi 9 vardus: PIENS, JOGURTS, SALDEJUMS, SVIESTS, SIERINé, BIEZPIENS,
SIERS, KEFIRS, KREJUMS

B I E Z P I E N S
S K R E J U M S vV
I S J M T I E Vv I
E I I 0 G A S A E
R E D L G C I I S
I R A N S U E G T
N S K E F I R S S
S I S Y I E S T S
S A L D E J U M S
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<) INTERAKTIVAIS MATERIALS

3. uzdevums

Tests individuali!
Atbildi uz jautajumiem. Par katru pareizi atbildi sanem 1 punktu.

Pasparbaudes tests
«Veseligt esanas paradumi»

Lai turpinatu UZKLIKSKINI




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
ari vitaminus un mineralvielas. Ta ka trijas édienreizé€s nepiecieSamos uzturvielu
daudzumus ir grati uznemt un bérni édienreizu starplaikos izjat 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, Iidz ar to notiek parésanas. Pastavigas
paréSanas un mazkustiga dzives veida rezultata, veidojas aptaukosSanas.

Literatdra:

1. 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

2. Ka nepielaut augstu asinsspiedienu, ievérojot veseligu dzivesveidu. Pieejams: http://www.
vm.gov.lv/images/userfiles/phoebe/tas_tev_jazina_tas_tev_jazina_195448bbbf7b0975c2
257313001f19e0/saals.pdf

3. 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.

Vasara un rudent 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 organisma ir vairak neka pieaugusajiem,
tapéc bérniem var atrak iestaties Udens zudums. Tadé| bérniem ir japiedava

VESELIGSI ESANAS PARADUMI 1.-3. KLASE 27



padzerties vairakas reizes diena. Nav ieteicama slapju remdésana, 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 astoppadsmit
gadiem http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/uztura_ieteikumi_berniem_2_lidz_18_gadi.
pdf

Auglu un darzenu dazadibas un regularas lietoSanas nozime ikdienas uztura.
Darzeniem un augliem batu javeido 1/3 dala no ikdienas kopéja uztura daudzuma.
Pieaugusa cilvéka diennakts deva ir 2 — 4 porcijas auglu un 3 — 4 porcijas darzenu.
Kopé&jam porciju skaitam vajadzétu bt 5 — 8. Vislabak, ja uztura ir dazadu krasu
augli un darzeni.

Viena porcija ir, pieméram:

Augli: 1 vidéja lieluma auglis — abols, bumbieris, banans, apelsins, vai 2 nelieli augli
- plumes, mandarini, aprikozes, kivi, vai puse greipfrita, vai Skéle melones, arbiza
vai ananasa, vai pusglaze auglu sulas, vai aptuveni 7 zemenes, vai sauja Kirsu,
upenu, avenu vai citu ogu.

Darzeni: 1 blodina lapu salatu, vai puse paprikas, vai 1 vidéja lieluma darzenis
- tomats, burkans, vai 3 €damkarotes zalo zirniSu, pakSu pupinu vai jebkuru
sasmalcinatu darzenu.

Kartupeli netiek ietverti Saja grupa, jo tos pieskaita cieti saturoSo produktu grupai,
kura ietilpst arT graudaugu produkti!

Auglu un darzenu daudzveidibaiun regularailietoSanaiir liela nozime bérna veselibas
profilaksé. Edot daudzveidigus auglus, ogas un darzenus, bérna organisms tiek
nodroSinats ar dazadajiem augu pigmentiem - karotinoidiem, savukart — regulars
produktu patérins nodrosSina augo$o organismu ar tdent SkistoSajiem vitaminiem,
vairakam mineralvielam un Skiedrvielam.

Literatdra:

1. Ieteikumi darzenu un auglu lietoSanai uzturd, Pieejams: http://www.vm.gov.lv/images/
userfiles/darzenu_un_auglu_lietosana_uztura.pdf

2. 5keystoahealthy diet. Pieejams: http.//www.who.int/nutrition/topics/5keys_healthydiet/

en/
3. Advanced Nutrition. 3: 506-516, 2012. Health Benefits of Fruits and Vegetables

Piens

Piens ir ziditaju piena dziedzeru sekréts. Daba pienu paredz€jusi 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
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izmantojama forma, gandriz ideali sabalansétas attiecibas, tadé| tas ir Tpasi
piemérots bérnu, griatniecCu, vecu un slimu cilveku uzturam. Piens palidz art labak
sagremot citus partikas produktus. Piens ir biologisks Skidrums, kas satur no 86
[1dz 89% Udens 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
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 nok|utu lidz kaulaudiem. Piena un piena produktos ir
vislabakas kalcija un fosfora procentualas attiecibas, tadé| ari bérna organisms So
kalciju izmanto vislabak.

Literatdra:

1. Beitane, I. (2008) Laktulozes un inulina izvértéjums jauna funkciondla piena produkta
izstradé. Promocijas darbs. Jelgava.

2. 0zola, L., Ciprovica, I. (2002) Piena parstrades tehnologija. Jelgava: LLU PTF, 2002. 248

Ipp.

Gala.

Gala ir viens no galvenajiem olbaltumvielu avotiem uztura, to ieglst no siltasinu
majdzivniekiem — cakam, liellopiem, aitam, kazam, truSiem; putniem un medijumiem.
Olbaltumvielas gala ir apméram 15-20%, no kuram 12-16% ir pilnvértigas.

VM rekomendacijas: Ieteikumi veseliga uztura pagatavoSanai bérniem vecuma
no diviem lidz astonpadsmit gadiem (2003. gada rikojums Nr.202) ir noradits,
ka liesa gala ir vislabakais dzelzs avots uztura. Lai sekmétu dzelzs uzsuksanos,
ir nepiecieSams C vitamins, kas savukart ir darzenos un auglos. Tapéc liesu galu
vislabak ir pasniegt kopa ar darzeniem un augliem.

Literatdra:

1. Ieteikumi veseliga uztura pagatavosanai bérniem vecuma no diviem lidz astonpadsmit
gadiem. Veselibas ministrija 2003. gada 25. jdlija rikojums Nr.202. pieejams: http://www.
vm.gov.lv/images/userfiles/uztura_ieteikumi_berniem_2_lidz_18_gadi.pdf

2. Brivere, L. (2006) Partikas produktu precziniba. 1.dala. Biznesa augstskola Turiba, Riga.
268 Ipp.
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3. Ieteikumi veseliga uztura pagatavosSanai bérniem vecuma no diviem lidz astoppadsmit
gadiem. Veselibas ministrija 2003. gada 25. jdlija rikojums Nr.202. pieejams: http://www.
vm.gov.lv/images/userfiles/uztura_ieteikumi_berniem_2_lidz_18_gadi.pdf

4. Saxelin, M., Korpela, R., Mdyr@-Mdkinen, A. (2007) Introduction: classifying functional
dairy products. In: Functional dairy products. Ed. by Mattila-Sandholm, T., Saarela, M.
Cambridge: Woodhead Publishing Limited, 2007, p.1-16.

5. Miller, G.D., Jarvis, J.K., McBean, L.D. (2000) Handbook of Dairy Foods and Nutrition.
Second edition. Washington: CRC Press, 2000, p. 634.

Varnam, A.H., Sutherland, J.P. (1994) Milk and milk products: Technology, chemistry and
microbilogy. London: Chapman and Hall, 1994, p. 451.
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Videsfonda “Edam atbildigi” izzinas materials par vietéju, sezonalu partiku https://
www.eatresponsibly.eu/Ilv/materials/

Veselibas ministrija un Slimibu profilakses un kontroles centra buklets “Augli un
darzeni uztura” http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/Tava%20veseliba/Buklets
Augli_darzeni_uztura.png_(1).pdf

ZarinS Z., Neimane L. Uztura maciba. - Riga: Rasa ABC, 4. parstradatais un
papildinatais uzdevums, 2002.

Uztura nozime musu dzive. http://www.pareizs-uzturs.com/public/uztura-nozime-
musu-dzive.php

Miske 1., Brutane D. Dzivibas elementi., Riga, 2004
Neimane L., Vitamini un Mineralvielas., Riga: Jumava, 2001.
Zihare L., Sile L., Vitenbergs G. Par uzturu., 1975

Marhele A., Uztura piramida. http.//www.pareizs-uzturs.com/public/pareiza-uztu-
ra-piramida.php

Veselibas ministrijas ieteikumi veseliga uztura pagatavosanai bérniem vecuma no
diviem lidz astonpadsmit gadiem http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/uztura_
ieteikumi_berniem_2_lidz_18 gadi.pdf

Ko darit un ko ne, veidojot bérnam veseligas €Sanas paradumus http://medicine.lv/
raksti/ko-darit-un-ko-ne-veidojot-bernam-veseligas-esanas-paradumus

Psihoterapeite Dr. Silvija Lejniece, uztura specidliste Dr. Guna Havensone E$anas
paradumi” http://www.vesels.lv/uzturs-un-dieta/veselgs-uzturs/esanas-paradumi.
html

http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/phoebe/aktualitates_veselibas_veicinasan
a_8a03f52e8e€639356c225792e00364f3b/izvelies_veseligo1.pdf
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Stundas téma: Veseligi éSanas paradumi

Vecuma posms: 3.klase
Temata apguvei paredzetais laiks: viena macibu stunda

Stunda paredzéetas metodes:
individualais darbs, darbs paros, darbs grupas.

Sasniedzamais rezultats:

Veidot izpratni par veseligas €Sanas paradumiem un saskatit saistibu ar
uztura piramidu. Izprast auglu, darzenu, salatu nozimi uztura un gatavoSanas
pamatprincipus.

NepiecieSaie resursi:
- krasainas limlapinas
- papirs, rakstampiederumi vizitkartes pagatavosanai
- balsoSanas Zetoni ( pécizvéles - krasainas lapinas, gliemezvaki, Ciekuri, akmentini,
pérlites vai citi)
- bumba (pludmales)
- partikas produkti, augli, darzeni, atbilstoSi sezonalitatei, salatu gatavoSanai
- édienu gatavosSanas piederumi (iespéjams izmantot macibas virtuves aprikojumu):
- delisi
- nazi
- salvetes
- degustacijas traucini
- mazas karotites
- dakSinas
- interaktiva tafele
- dators
- attéli par uztura piramidu

Stundas gaita:

Skolotaja katram skolénam izdala divu krasu limlapinas.

Skolotaja jauta klasei: kas ir veseligs uzturs? Skoléniem tiek dotas dazas mindtes
pardomam, un uzrakstit uz vienas limlapinas atbildi, bet uz otras sev intereséjoSo

jautajumu par So tematu.

Skolotaja padod bumbu citam skolénam. Skoléns, kuram ir bumba, nolasa uzrakstito,
lTmlapinu pielimé pie bumbas un padod talak nakamajam. Skolotaja pieraksta uz
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tafeles vai fliplarta lapas bitiskakas skolénu atbildes un neskaidros jautajumus par
veseligu uzturu.

Stundas sakuma esam noskaidrojusi, ko skoléni zina par veseligu uzturu un kadi ir
vinu neskaidrie jautajumi par tému “Veseligs uzturs”. Talak noskaidrosim €Sanas
paradumus un gatavosim salatus no augliem un darzeniem.

Katram skolénam tiek izdalita darba lapa ar 8 jautajumiem (1.pielikums). Skoléns
individuali to aizpilda. Lai sadalttu skolénus darba grupas (4-5 skoléni) skolotaja
aicina meklét starp saviem klasesbiedriem “domubiedru”, pieméram, viena grupa
satiekas visi tie skoléni, kuri brokastis izvélas auglus, citi vakarinas brokastu parslas
ar pienu.

Grupa vienojas par nosaukumu un izveido vizitkarti.

Skolotaja izstasta, ka notiks grupas darbs, un izdala 10 izgrieztus apgalvojumus
saistiba ar uztura paradumiem (2.pielikums). Skolénu grupai diskusijas cela
apgalvojumi ir jasarindo no svarigaka lidz mazak svarigam vai nepatiesam
apgalvojumam par veseligu uzturu. Skolotaja grupai dod 5-10 minutes, lai to izdaritu
un tad katra grupa izstasta, kuri apgalvojumi un kapéc atrodas augséjas rindas, un
kuri sakartoti ka mazsvarigi vai nepatiesi. Uzdevuma mérkis veidot diskusiju par
veseliga uztura paradumiem.

Skolotaja aicina skolénu grupas:

e Noskatas filmu https.//www.youtube.com/watch?v=0kHDtCTKowM par uztura
piramidu un parruna redzéto, darito.

e Salidzinat savas atbildes ar uztura piramidas attélu (3.pielikums) un pierakstit uz
ltmlapinas tos produktus, kuri nav atrodami;

e Izveidot veseliga uztura eédienkartes piedavajumu un parrunat tas saistibu ar
uztura piramidu.

Skolotaja ar bérniem vienojas par salatu gatavoSanas noteikumiem, atgadina
par higiénas ievéroSanu un darba droSibu. Parruna degustacijas gaitu, secibu
un uzvedibas kultdru, jo katrs gribés nogarsot citas grupas gatavoto. Izmantojot
radoSu pieeju, katra grupa vienojas, kadus salatus gatavos no skolotajas
sarupétajiem vietéjas izcelsmes sezonalajiem augliem, darzeniem. Skoléni grupas
sadala pienakumus.

Skolotaja aicina pagatavot un, pirms pasniegSanas, noformét €dienus no augliem

un darzeniem.
Skoléni pagatavo, izstasta un pasniedz salatus degustét paréjiem klasesbiedriem.
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Skolotaja aicina skolénus vienoties par kritérijiem: kas liecina, ka pagatavotie salati
ir veselgi. Salidzina izvelétos kritérijus ar stundas sakuma rakstito un fiksé uz
tafeles vai flipcarta lapas.

Katrai grupai tiek izdaltti balsoSanas zetoni (4 vai 5 atbilstoSi grupu skaitam). Grupa
vienojas kurai (ne savai) komandai atdos savus Zetonus, pamato savu izvéli.

1. Izpétit skolas édienkarti un uzzinat, kur tiek audzéti vai razoti izmantotie produkti.
Cik liela meéra tiek atbalstita vietéja lauksaimnieciba, izvéloties vietéjas zemnieku
saimniecibas produkciju.

2. Izpetit, kadus nasSkus var iegadaties skola: vai ir pieejami saldumi, saldinati
dzérieni, CipSi un citas salas uzkodas? Vai ir pieejami veseligi naski, tidens, piens
un sula?

3. Izpétit, vai skolas édienkarte un kafejnicas piedavatais €diens atbilst veseliga
uztura ieteikumiem?

4. Macibu ekskursija uz zemnieku saimniecibu, kur tiek audzéti augli, darzeni vai
razoti piena produkti, lai iepazitos ar produkcijas razoSanas procesu un pieveérstu
uzmanibu vietéjai, sezonalai produkcijai.
http://piensaugliskolai.lv/lv/skolotajiem/apmekle-saimniecibas/
http://www.celotajs.lv/lv/c/accomm/youths/farms

5. Spéle: nogarsSo un atmini, kas tas ir? Ar aizsietam acim skoléni mégina atminét
dazadus auglus, darzenus un piena produktus.
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METODISKA MATERIALA
,VESELIGI ESANAS PARADUMI*
PRAKTISKO UZDEVUMU KOPA

1.pielikums
~ SKOLENADARBALAPA

2.uzdevums
Uzraksti atbildi uz jautajumiem.
'Ko Tu &éd BROKASTIS? L
| |
|—Koﬂ &d LAUNAGA? ]
| |
|—Ko7u &d PUSDIENAS? L
| |
|—Koﬂ &d VAKARINAS? ]
| |
I—Kovar Egagvot_no II&RZENIE/I? __________ —I
| |
ovarpagatavotmo AUGLEM? |
| |
I—Kéd_s PIENA produkts Tev garéo? ]
| |
o ey — — — = — = ——— — — |

Ko var pagatavot no piena?




IZDALES MATERIALI

2.pielikums

' Gardas bils majas gatavotas maizites vai pica ar spinatiem, papriku, tomatiem, |
sipoliem un citiem darzeniem.

| |
- — - — — - - - — — = = — — — — —

. Ja darzenus pérkat veikala, dariet to katru ned€lu, bet nelielos daudzumos, lai |
produkti vienmeér batu svaigi.

- Darzeni un augli kartigi janomazga, bet nav ieteicams mizot, jo zem mizas atro- |
das lielaka dala vitaminu.




r - - - - - - - - - - — - — — — /1

Labakie piena produkti ir biezpiena sierins, saldie jogurti un iebiezinatais piens.

- — — — - — - = — — - = — = — — —

Katrs pats jut, cik daudz ést, tapéc nevajadzétu censties apést visu, kas ir uz
Skivja.




3.pielikums

4.uzdevums

(https://www.kisspng.com/png-healthy-diet-food-pyramid-nutrition-clip-art-food-452326/)




Uzvedibas kultura.

VM rekomendacijas: Ieteikumi veseliga uztura pagatavosSanai bérniem vecuma no
diviem lidz astonpadsmit gadiem (2003. gada rikojums Nr.202) ir teikts, ka liela
nozime ir €Sanas kultlirai. BErniem jau no mazbérna vecuma ir jaiemaca:

e pirms éSanas nomazgat rokas,

e ést, séZot pie galda, nevis skrienot vai stavot kajas,

e uz Skivja likt tik daudz édiena, cik var apést, nepiecieSamibas gadijuma uzliekot
papildporciju,

e pie galda ar édienu nespéléties un nerisinat problémas,

e &st nesteidzoties, kartigi sakos|ajot katru kumosu,

e no galda piecelties un aiziet, kad ar1 paréjie gimenes locekli vai draugi ir beigusi
est.

Literatdra:

Ieteikumi veseliga uztura pagatavoSanai bérniem vecuma no diviem lidz astonpadsmit
gadiem. Veselibas ministrija 2003. gada 25. julija rikojums Nr.202. 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 jabdt 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 édienreizés nepiecieSamos uzturvielu
daudzumus ir grati uznemt un bérni édienreizu starplaikos izjat 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 nevajadzétu piespiest apést visu, kas ir uz Skivja. Neievérojot So
principu, var tikt izjaukta bérna sata sajdta, lldz ar to notiek paréSanas. Pastavigas
paréSanas un mazkustiga dzives veida rezultata veidojas aptaukoSanas.

Literatdra:

1. 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

2. Ka nepielaut augstu asinsspiedienu, ievérojot veseligu dzivesveidu. Pieejams: http.//www.
vm.gov.lv/images/userfiles/phoebe/tas_tev_jazina_tas_tev_jazina_195448bbbf7b0975c2
257313001f19e0/saals.pdf
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3. Veseliga uztura ieteikumi majas gatavotam édienam. Pieejams: http://www.vm.gov.lv/
images/userfiles/ieteikumi_majas_gatavotam_edienam.pdf

Piens un piena produkti, to uzturvéertiba. Piena produktu daudzveidiba un
Tpasibas. Ieteicamais piena produktu 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
nozimigakie, viegli izmantojama dabiga kalcija un fosfora avots. Pienam un piena
produktiem ir svarigaka loma stipru kaulaudu veidoSana, vienlaikus lietojot tos
kopa ar D vitaminu saturoSiem partikas produktiem un veicot dazadas fiziskas
aktivitates, lai baribas vielas noklutu Iidz kaulaudiem. Piena un piena produktos ir
vislabakas kalcija un fosfora procentualas attiecibas, tad€| ari bérna organisms So
kalciju izmanto vislabak.

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 é8anas var bagatinat ar auglu, ogu, ari darzenu
piedevu.

Katram bérnam ir savi iemilotakie piena produkti, - ja bérns labprat éd biezpienu vai
sieru, vecaki var nesatraukties par nepatiku pret svaigu pienu, savukart kads cits
labpratak baudis majas gatavotu jogurtu vai kefiru. Dienas laika bitu 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.

Literatura:

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

Bérnam piemeérotas 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 limenim, 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.

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.

VESELIGSI ESANAS PARADUMI 1.-3. KLASE 40



Procentuali pret kermenamasu tidens bérnu organismair vairak neka pieaugusajiem,
tapéc bérniem var atrak iestaties ddens zudums. Tadé|l 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 bridr 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

Uztura piramida.

1.limenis. Graudaugi un to parstrades produkti, ka arfkartupeli. Galvenas uzturvielas
ir oglhidrati (ipaSi ciete), olbaltumvielas, Skiedrvielas un B grupas vitamini. Tie
ir produkti, kuri uztura jalieto biezi, ieklaujot katra €dienreizé. PriekSroku dodot
pilngraudu produktiem, jo to uzturveértiba ir batiski augstaka.

2.Iimenis. Darzeni, augli un ogas. Sie produkti ir bagati ar vitaminiem, mineralvielam,
Skiedrvielam un vienkarSiem cukuriem. Diena bltu jauznem vismaz 5 porcijas, no
kuram 2 porcijas ir augli, savukart 3 un vairak porcijas darzeni. Uzmaniba japievérs,
lai darzeni, augli un ogas tiktu uznemtas péc iespéjas vairak svaiga veida.

3.Iimenis. Piens, piena produkti, liesa gala, zivis, olas, pakSaugi un rieksti. Sie
produkti nodrosina organismu ar olbaltumvielam un taukvielam. Piena produkti ir
lielisks olbaltumu un kalcija, B grupas vitaminu, A un D vitaminu avots. Liesa gala
ir labs olbaltumvielu, B12 vitamina, ka ari dzelzs avots. Zivis, 1pasi treknas ir |oti
augstveértigs olbaltumvielu, D, A vitamina un Omega 3 taukskabju avots. Olas ir
augstvértigs olbaltumvielu avots. PakSaugi — olbaltumvielu, Skiedrvielu, vitaminu
un mineralvielu avots. Rieksti - nepiesatinatas taukskabes, olbaltumvielas,
mineralvielas.
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darzeniuztura” http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/Tava%_20veseliba/Buklets_
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Zarin§ Z., Neimane L. Uztura maciba. — Riga: Rasa ABC, 4. parstradatais un
papildinatais uzdevums, 2002.

Uztura nozime misu dzivé. http://www.pareizs-uzturs.com/public/uztura-nozime-
musu-dzive.php

Miske I., Brutane D. Dzivibas elementi., Riga, 2004

Neimane L., Vitamini un Mineralvielas., Riga: Jumava, 2001.

Zihare L., Sile L., Vitenbergs G. Par uzturu., 1975

Marhele A., Uztura piramida. http://www.pareizs-uzturs.com/public/pareiza-uztura-
piramida.php

Veselibas ministrijas ieteikumi veseliga uztura pagatavosSanai bérniem vecuma no
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