Stundas téma: Vietéjie un sezonalie augli un darzeni
Vecuma posms: 4. klase

Temata apguvei paredzetais laiks: viena macibu stunda

Stunda paredzéetas metodes:
- individuals darbs

- paru darbs

- darbs grupas

- diskusijas

Sasniedzamais rezultats
Veidot izpratni par veseliga uztura nozimi ikdiena, atpazit sezonalos un Latvija
audzetos auglus un darzenus.

NepiecieSamie resursi:
- produktu grozi ( 2 gb.)
- Latvija auguSo un ievesto auglu, darzenu un piena produkti, iesp&jams izmantot
butaforijas

- krasainie zimuli

- pildspalva

- Skéres

- l'mes zZimulis vai lime

- dators

- projektors

- ekrans

Stundas gaita

Stundas sakuma skolotaja aicina skolénus aplikot divos grozos saliktos auglus
un darzenus (maketi). Viena groza atrodas Latvija augusie augli, darzeni un ogas,
bet otra groza - ievestie augli, darzeni un ogas. Skolotaja mudina skolénus izteikt
viedok|us par paredzamo stundas tematu un sasniedzamo rezultatu.

Skolotaja izdala darba lapas (1.pielikums, 1.uzdevums). Skoléniem zem katra
attéla jauzraksta, ka sauc auglus un darzenus, kad tie razo Latvija. Uzdevuma
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meérkis ir atpazit auglus, darzenus, kas aug Latvija, ka ar1 zinat laiku, kad tie razo.
Skolotaja uzdod jautajumus par vieté€jiem sezonalajiem augliem un darzeniem, kad
tie razo, kapéc tie ir vélami uztura, kapeéc tie ir labaki par ievestajiem. Kadas tiem
priekSrocibas?

Diskusija skolotaja stasta par kadu no tuvakas apkartnes zemniekiem, kas audzé
auglus vai darzenus (pieméram razotne ,Kiploku pasaule,” Ozolnieku novada,
kas audzé kiplokus, parstrada tos un razo piedevas dazadiem édieniem (https://
kiplokupasaule.lv/).

Skolotaja izdala darba lapas (2.pielikums 2.uzdevums), darbs paros. Skoléniem
jaapvelk tie augli un darzeni, kas aug Latvija. Uzdevuma mérkis nostiprinat zinaSanas
par Latvijas augliem un darzeniem. Skolotaja stasta pa programmu ,,Skolas auglis”.

Skolotaja izdala auglu un darzenu kartites ar attéliem (3.pielikums) (cidonija, rediss,
tomats, upenes, janogas un kirbji) un aicina skolénus sadalities grupas péc attéliem
- skoléni, kam ir vienadi attéli, izveido vienu grupu.

Skolotaja izdala materialu ,Latvijas auglu un darzenu kalendars” (6.pielikums,
3.uzdevums) aprakstu kartites un limeéjamos attélus. Uzdevums grupai - izlasit
aprakstus, izgriezt mazos attélus un ielimét kalendara tajos ménesos, kad attéla
redzamais auglis vai darzenis razo Latvija.

Skolotaja izdala katrai grupai darba lapu ,,Jzveido domu karti par vietéjo un sezonalo
auglu, darzenu un ogu priekSrocibam” (4.pielikums, 4.uzdevums). Skoléni veido
domu karti. Izveidotas domu kartes tiek izvietotas klasé pie tafeles, lai paréjas
grupas var aplikot un salidzinat. Katra grupa prezenté savu darbu. No Sis domu
kartes skolotajs var skoléniem uzdot paligjautajumus vai noradit atslégas vardus,
lai grupam bitu vieglak izveidot domu karti.

Katra grupa izsaka savu viedokli par stunda sasniegto rezultatu:
Ko més jaunu uzzinajam?
Ko més sapratam?

Skolotaja atklaj, ka nakamaja stunda planots gajiens uz tuvako veikalu, lai praktiski
iepazitos ar veikala pieejamiem Latvija auguSiem augliem un darzeniem.
Skolotaja ka ,,Paldies "par darbu davina katram skolénam Latvijas abolu.
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METODISKA MATERIALA
»VESELIGS UZTURS"
PRAKTISKO UZDEVUMU KOPA

Skolena darba lapa

1.pielikums / 1.uzdevums

Zem attéla uzraksti, kura ménesi vai gadalaika tie razo Latvija.
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2.pielikums / 2.uzdevums
Apskati attélus! Apvelc auglus, ogas un darzenus, kuri aug Latvija!
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3.pielikums / 3.uzdevums
>< Kartites dali$anai grupas
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4.pielikums / 4.uzdevums

Izveidot domu karti par vietéjo un sezonalo auglu, darzenu un ogu priekSrocibam!
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. Viet€jie augli, darzeni un ogas ir augusi misu regiona un tadé| organismam
dod vairak nepiecieSamo uztura vértibu, kas nepiecieSama misu regiona
iedzivotajiem.

. Tie ir svaigi, biezi vien tikko nakusi no darza, tadé| satur vairak véertigos
vitaminus.

. Patéréeti mazaki resursi darzenu piegadasanai (cel$, transports un
izmaksas).

. Atbalsts vietéjiem razotajiem.

. Vieté&jiem un sezonalajiem augliem, darzeniem un ogam ir pieejamas visas
varaviksnes krasas, tadé| savu uzturu var veidot péc varaviksnes principa.

. Iespéja iegut art biologiski audzétus darzenus.

. Vietéjie ir |&taki.

. Vietéjiem augliem, darzeniem un ogam ir lielaka dazadiba.

. Ir iespéja iegadaties no pasa razotaja.

. Ja uzglabati, tad vietéjos pagrabos, kur nav izmantoti konservanti, tatad
daudz veselgaki.

. Vietéjiem un sezonalajiem augliem, darzeniem un ogam ir izteiktaka garsa
un aromats .

. Vietéjie un sezonalie augli, darzeni un ogas ir novakti pilngatavibas perioda.
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Latvijas auglu un darzenu kalendars

6.pielikums / 3.uzdevums

Janvaris

Februaris

Marts

Aprilis

Maijs

Junijs

Jalijs

Augusts

Septembris

Oktobris

Novembris

Decembris

Darzenis/
Auglis
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Izlasi informaciju!

Spinati Lapu salati
Sakotnégji spinati paradijas Lapu salati augot savienojas
Azija. Péc novak$anas tie atri kopa uz viena kata, veidojot
jaapéd. Tos var ar1 uzglabat lapu rozeti. Lapas ir planas un
sasaldéta veida lidz pat 10 maigas, tapéc tas partika iz-
meénesSiem. Latvija spinatu raza manto dazados veidos. Latvija
ir no marta lidz oktobrim. lapu salatu raza ir no maija lidz
jalijam.

Zemene Kartupelis
Sarkanais auglis ir radniecisks
rozém. Turklat no botaniska
viedokla raugoties, tas ir suligs
riekstinu kopauglis. Riekstinus
loti labi var saskatit ka zalos
punktinus uz augla. Zemenes
pie mums nogatavojas junija un
razu ievac Iidz jalija vidum.

Daudzveidigais bumbulis jau
kopsS seniem laikiem ir spéjis
cilvekiem dot sata sajutu.

Viegli audz€jams darzenis un

to vairaku ménesu garuma var
uzglabat tumsa vieta 7 gradu
temperatlira. Razas novakSanas
laiks: no maija Iidz oktobrim.
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Burkans

Burkanus cilvéki uztura lieto jau
kop$ seniem laikiem. To dzim-
tene ir Azija. Tiem ir daZada
forma un krasa. Tie ir ar1 lilla,
dzeltena, balta un ari tumszila
krasa. Latvija més burkanus
ievacam no junija Iidz oktobrim.

Abols

Abols ir radniecisks rozei.
Turklat tas ir iemilotakais auglis
Latvija. VEsajos un tumsajos pa-
grabos to var uzglabat vairakus
meénesus un ést ari ziema.
Abolu raZas laiks parasti ir no
augusta Iidz novembrim.

VESELIGS UZTURS

Tomats

Tomats izcelas ar savu krasu un
formu, tapéc agrak to déveja
par “paradizes abolu”. Latvija
tomatu raza, neatkarigi no t3,
vai tos audze€ uz balkona vai
darza, parasti ir no

jalija I1dz septembrim.

Rediss

Redisam ir suliga, apala vai
garena sakne ar asu vai saldu
garsu. Taja ir daudz vitaminu un
to vajadzétu ést katram. Rediss
ir 1sts ziemel|nieks, jo tam patik
augt vésa laika. Razu ievac 2x
gada: no marta lidz junijam

un no augusta lidz septembrim.

4.-6. KLASE

13



"GV P 8LE
"GV P BLE
N EYIXY X
N 1Y X E EX
" @GEQVO P BLE

; “EQVe 0B LE
AN TN LR

X

; @G Qe P 8L



Vietéjie un ievestie augli, darzeni, ogas.

Pirktakie augli un darzeni RIMI veikalos (2014. gada):

* tomati (5730 t), burkani (4120 t); gurki (4060 t), kaposti (3740 t);

» citrusaugli (9250 t); banani (6630 t); aboli (4690 t); arbtzi (4510 t).

SKDS, Rimi Latvia pétijuma rezultati apstiprina magistra darba (Nevarzevska, 2018)
pétijuma rezultatus, ka bérni visbiezak uztura no augliem lieto abolus (70,8%) un
bananus (53,2%), savukart no darzeniem - gurkus (46,5%) un tomatus (44,9%).
Péc CSD bazes datiem Latvija 2017. gada tika sarazoti 11468 t darzenu, no kuriem
5067 t ir tomati, 5758 t gurki, 91 t salatu, 552 t paréjie darzeni.

KS ‘Baltijas darzeni’ ir kooperativs, kura izaudzéta un sarazota produkcija
patérétajiem ir zinama zem zimola “Ezerkaulini”. Tas ir lielakais vietéjo darzenu
razoSanas uznémumu kooperativs Latvija. Kooperativa apvienojuSies 17 viet€jie
darzenu audzétaji. Kooperativam ir ari vairak neka 30 pastavigo Latvija audzétu
darzenu piegadataju no visas Latvijas.

Latvija ievestie augli, ogas nak no sekojosam valstim: Spanija, Niderlande, Italija,
Lietuva, Turcija, Belgija, Polija, Egipte, Griekija, Zviedrija, Austrija, Kazahstana,
Baltkrievija u.c. 2015. gada visvairak importétie augli un ogas: 1. aboli; 2. galda
vinogas; 3. saldie apelsini; 4. mandarini; 5. bumbieri; 6. citroni utt.

Latvijas tirdzniecibas bilance ar augliem un ogam ir izteikti negativa - importéto
produktu vértiba parsniedz eksportéto vértibu gandriz 3 reizes. Nozimigakie auglu,
ogu importétaji 2015. gada bija Spanija (28% no kopé&jas vértibas), Niderlande
(23%), Italija (11%).

Literatdra:

1.Steinfelde, I. (2015) Latvijas padrtika izkonkuré ievesto. Pieejams: https://nra.lv/
latvija/151199-latvijas-partika-izkonkure-ievesto.htm

2. Madara NevarZevska (2018) Skolu izglitibas programmu ietekme uz auglu un darzenu
patérinu. Magistra darbs. Jelgava.

3.LAG0100. Siltumnicu platibas un produkcija Pieejams: http.//data.csb.gov.lv/pxweb/
Iv/lauks/lauks__ikgad__03Augk/LAGO100.px/table/tableViewLayout2/?rxid=9ba31d7e-
9394-45f8-bc16-3251fe29f23f

4.Informativais materidls: AUGLU ikméneSa parskats (sagatavotdjs: Zemkopibas ministrijas
TTA departaments, 2016. gada aprilis) Pieejams: https://www.zm.gov.lv/public/ck/files/
Augli_aprilis.pdf

5.Ezerkaulini. Skolas auglis. Pieejams: http://www.darzeni.lv/lat/skolas_auglis/

Latvija razotie produkti:

Péc CSD bazes datiem Latvija 2017. gada tika sarazoti 11468 t darzenu, no kuriem
5067 t ir tomati, 5758 t gurki, 91 t salatu, 552 t paréjie darzeni.

KS ‘Baltijas darzeni’ ir kooperativs, kura izaudzéta un sarazota produkcija
patérétajiem ir zinama zem zimola “Ezerkaulini”. Tas ir lielakais vietéjo darzenu
razoSanas uznémumu kooperativs Latvija. Kooperativa apvienojuSies 17 viet€jie
darzenu audzétaji. Kooperativam ir ari vairak neka 30 pastavigo Latvija audzétu
darzenu piegadataju no visas Latvijas.
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Literatdra

1. LAGO100. Siltumnicu platibas un produkcija Pieejams: http://data.csb.gov.lv/pxweb/
Iv/lauks/lauks__ikgad__03Augk/LAGO100.px/table/tableViewLayout2/?rxid=9ba31d7e-
9394-45f8-bc16-3251fe29f23f

2. Ezerkaulini. Skolas auglis. Pieejams: http://www.darzeni.lv/lat/skolas_auglis/

Auglu un darzenu iedalijums
Darzenu klasifikacija:
* vegetativie darzeni:
- bumbulu (kartupeli, topinambdari, batates);
- saknaugu (burkani, bietes, kali, redTsi, rutki, raceni, baltas gar§saknes — pétersili,
selerijas, pastinaki);
- stublajdarzenu (spargeli, fenhelis, katu selerijas);
- kapostu (galvinkaposti, virzinkaposti, rozu, u.c.);
- sipolaugu (sipoli, loksipoli, kiploki)
- lapu (salati, skabenes, spinati);
- garSaugu (dilles, estragons, baziliks, majorans, koriandrs, piparmétra, gurku
métra)
- deserta (rabarberi, avokado);
- ziedpumpuru (artisoki)
* auglu darzeni:
- tomataugu (tomati, darzenpipari, baklazani);
- kirbjaugu (kirbji, gurki, kabaci, patisoni, arbiizi, melones);
- pakSaugu (zirni, pupas, pupinas);
- graudaugu (cukurkukurtiza)

Auglu klasifikacija:
* séklenaugli - aboli, bumbieri, cidonijas, piladzi, mezrozu augli, aivas;
* kaulenaugli - plimes, aprikozes, kirsi, persiki, smilSerkski;
* eksotiskie:
- tropu - ananasi, banani, mango, papaijas, karambolas;
- subtropu - apelsini, citroni, greipfrati, mandarini, granati, kivi, fizali, hurmas,
guavas, feihojas, viges.

Ogu klasifikacija:

*Istas —vinogas, érkskogas, janogas, upenes, dzérvenes, briiklenes, mellenes,
zilenes, aronijas;

* neistas — zemenes, mezzemenes;

* saliktas — avenes, lacenes, kazenes.

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

Auglu iedalijums no biologiska viedokla.

Segsekliem péc apaugloSanas no séklaizmetniem attistas séklas, bet no auglenicas
- auglis.
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Augli sekmé séklu nogatavoSanos, pasarga tas no nelabvéligiem vides faktoriem,
nelauj digt nelabvéligos apstak|os, veicina séklu izplatiSanos.

Auglu morfologiskas klasifikacijas pamata ir auglapvalka veids - sauss vai suligs,
séklu skaits augli un augla atvérSanas veids.

Péc auglapvalka veida izSkir sausos un suligos auglus.

Péc séklu skaita auglt izSkir vienséklas un daudzséeklu auglus.

Péc auglenicu skaita izSkir vienkarsus un saliktus auglus.

Péc atvérSanas veida izSkir veronus un neveronus.

Augli

/\

Suligie Sausie

/l\,/‘l\

Vienkarsie  Kopaugli Auglkopas Kopaugli Vienkargie Skaldaugli

oga riekstinu ananass riekstinu s€klenu

abols kaulenu vige somenu riekstinu

pomerancis

kaulenis
Veroni Neveroni
somenis rieksts
paksts rieksting
pakstenis s€klenis
pakstenitis grauds
pogala

7.1.attéls. Auglu morfologiska klasifikacija

7.1. Suligie augli

Suligajiem augliem mezokarpa ir Sunas ar |oti lielam vakuolam, kas pilditas ar
Stnsulu, kas parasti satur daudz cukuru, organisko skabju, mineralvielu un dazkart
ar1 ellas. VienkarSie augli veidojusSies no ziediem ar vienu auglenicu.

Oga - auglis, kam viss auglapvalks ir suligs, iznemot parasti saméra plano eksokarpu.
Oga var attistities ka no apakséjas, ta art no augséjas seéklotnes. Taja daudz séklu.
Abols veidojas no zieda ar apak$éju séklotni.

Pomerancim ir bliva, adaina auglapvalka aréja dala, taja daudz éterisko ellu tvertnu.
Vidéja karta balta, miksta, iekSéja — suliga, stipri attistita un sastav no augllapu
iekSejas epidermas izaugumiem - suligiem matiniem.

Kaulenim ir ciets parkoksnéjies endokarps, kas apnem séklu, un to kopa ar séklu sauc
par kaulinu. Mezokarps ir suligs vai sauss un, salidzinot ar citam auglapvalka
kartam, stipri attistits.

Kopaugli veidojusSies no ziediem ar vairakam auglenicam.

Suligs riekstinu kopauglis raksturigs zemeném un rozém (cinarodijs). Zemenei
kopaugla suligo dalu veido koniska ziedgultne, kura pa dalai iegrimusi mazi riekstini
Suligs kaulenu kopauglis sastopams aveném, kazeném un tas sastav no atsevisSkiem
maziem kauleniem.

Auglkopas saaug kopa daudz auglu, kuri katrs attistijies no atseviSka zieda. Augla
suliga dala var veidoties no dazadiem zieda elementiem. Suliga auglkopa
sastopama zidkokam, ananasam, vigei.

VESELIGS UZTURS 4.-6. KLASE

17



7.2. Sausie augli

Sauso auglu auglapvalks ir plévains, pergamentveida vai arT stingrs, ciets un satur
daudz sklereidu. Auglapvalkam biezi dazadi sparnveida vai akveida izaugumi,
kas sekmé auglu izplatiSanos.

Kopaugli:

- Riekstinu kopauglis ir primitivs auglis, sastopams gundegu, vizbuliSu u.c. augu
gintis

- Somenu kopauglis izveidojas no apokarpa gineceja, kuram ir vairakas augllapas
un katra saaug atseviski. Pieder pie visprimitivakajiem augliem.

Skaldaugli:

- Séklenu skaldauglis raksturigs ¢emurzieziem. Siem augiem divcirknu séklotné
katra cirkni attistas viena sékla un nogatavojoties auglis augllapu saauguma vieta
sadalas 2 dalas - skaldenos.

- Riekstinu skaldauglis izveidojas no sparnainiem riekstiniem. Parastajai klavai
raksturigo riekstinu skaldaugli sauc par dvinsparnuli.

Veroni:

- Somenis izveidojas no aug$éjas séklotnes, kas saaugusi no vienas augllapas.
Soment ir divas un vairak séklas, tas atveras vienas vieta — pa augllapas malu
saaugumu. Somenis raksturigs gundegu dzimtai.

- Paksts attistas no séklotnes, kas veidojusies no vienas augllapas. Taiir viens cirknis,
daudzas séklas, reti viena s€kla. Paksts atveras divas vietas — pa augllapas
malu saaugumu un pa augllapas galveno dzislu. Paksts raksturiga taurinzieziem.

- Pakstenis veidojas no augséjas séklotnes, kas saaugusi no divam augllapam. Neista
Skérssiena, kura veidojas no séklotnes sienas izaugumiem, sadala paksteni
divos cirknos. Pakstenis atveras abu augllapu saauguma vietas. Pakstenim garums
parsniedz platumu vairak neka tris reizes. Pakstenis raksturigs zvéreném.

- Pakstenitis ir sauss, no divu augllapu auglenicas attistijies veronis. Pakstenitim
garums neparsniedz platumu vairak par tris reizém.

- Pogala izveidojas no séklotnes, kas saaugusi vismaz no tris (retak divam) au
gllapam. Seklu daudz. Nogatavojusies pogala atplist pa augllapu saauguma vietu,
pa lapas galveno dzislu, atveras ar vacinu vai cauruminiem. Linearu varSnu
pogalu, kas atgadina paksteni, sauc par pakstenpogalu (pieméram, struteném).
Pogala raksturiga nelku, magonu u.c. dzimtu augiem.

Neveroni:

- Rieksts ir sauss neveronis ar vienu séklu un parkoksnéjuSos auglapvalku.
Rieksts raksturigs lazdam. Rieksta tipa auglis ir zile.

- Riekstin$ ir neliels auglis ar plévainu vai nedaudz parkoksnéjusos auglapvalku. Tas
izveidojies no auglenicas, kas saaugusi no vienas augllapas vai dazam augllapam.
Raksturigs vairakiem rozu, gundegu, natru dzimtu augiem. Bérzu un viksnu
riekstinam ir sparns un to sauc par sparnaugli.

- Séklenis ir sauss neveronis ar vienu séklu, tas attistas no apaksSéjas séklotnes, kas
saaugusi no divam augllapam. Séklenis raksturigs asteru dzimtas augiem.

- Grauds ir sauss neveronis ar vienu séklu un tas attistds no augséjas séklotnes.
Graudam auglapvalks saaudzis ar seklapvalku. Grauds raksturigs graudzalu dzimtas
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augiem.

Literatdra:
http://priede.bf.lu.lv/grozs/AuguFiziologijas/Augu_uzbuve_un_funkcijas/Lekcijas/
Teksti/09_lekcija_augu_augsana_un_attistiba.pdf

Ka izvéléties darzenus, auglus un ogas?

Saskana ar Veselibas ministrijas rekomendacijam: ieteikumi darzenu un auglu
lietoSanai uztura (2007. gada rikojums Nr.126), ir noradits ka un kapéc izvéléties
auglus un darzenus, ka to izmantoSanu paaugstinat uztura.

- Pasu audzétus darzenus un auglus uzglabajiet ta, lai tie ilgak butu svaigi.

- Ja darzenus pérkat veikala, dariet to katru nedélu, bet nelielos daudzumos, lai
produkti vienmeér butu svaigi.

- Ediet Latvija audzétus darzenus un auglus.

- Ediet sezonas darzenus un auglus, jo tajos ir daudz vairak vértigu vielu. Pieméram,
tomati nav ziemas €diens — édiet tos vasara un rudent, 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.

Ka uztura ieklaut vairak darzenu un auglu?

- Darzenus un auglus ieklaujiet édienkarté katru dienu! Ediet tos darzenus un auglus,
kuri jums garso.

- Turiet darzenus un auglus redzama un viegli pieejama vieta — pieméram, novietojiet
uz galda trauku ar notiritiem, sagrieztiem darzeniem - burkaniem, kaliem vai
kolrabjiem (tomér neglabajiet tos sagrieztus ilgstosi, lai nezaudétu vitaminus)!

- Katru dienu brokastis apédiet kadu augli vai izdzeriet glazi sulas!

- Brokastu omletei pievienojiet sasmalcinatus zalumus, tomatu, sipolus! Brokastu
sviestmaizei zem siera vai Skinka Skéles novietojiet salatu lapu, maizei uzberiet
sasmalcinatus zalumus vai sipolus! Dalu siera vai Skinka varat aizvietot ar darzeniem.
Sausajam brokastim pievienojiet papildus sasmalcinatus auglus, svaigas ogas vai
kaltétas ogas!

- Pusdienas neaizmirstiet darzenu piedevu pie pamatédiena. Pusdienu risiem,
grikiem vai makaroniem péc savas izvéles pievienojiet sasmalcinatus zalumus, zalos
zirnisus, tomatus, sipolus!

- Desertam izvélieties auglu salatus, auglus ar jogurtu vai biezpienu, auglu un ogu
zupas.

- Launaga pamielojieties ar kadu augli, ogam vai svaigiem darzeniem — burkaniem,
gurkiem, papriku, seleriju.

- Edot arpus majas, centieties neaizmirst par darzeniem un augliem! Izvélieties
darzenu édienus — sautéjumus, zupas, salatus!

- Uzkodai starp édienreizém salo riekstinu, smalkmaiziSu vai Cipsu vieta izvélieties
abolu, bumbieri, burkanu vai nedaudz Zavetu auglu!

- Sieru, kas paredzéts uzkodam ietiniet salatu lapas vai citos zalumos!
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- Gatavojot maltites no darzeniem, to nevariet, bet tvaicgjiet, lai tie saglaba dabigo
krasu!

- Vismaz paris reizes nedéla pagatavojiet saknu sautéjumu vai darzenu zupu!

- Auksta zupa ir satigs un veseligs €diens, to var ést katru dienu. Vislietderigak tajas
ir izmantot varitas bietes un zalumus - péc iespéjas daudzveidigakus.

- Gardas bus majas gatavotas maizites vai pica ar spinatiem, papriku, tomatiem,
sipoliem un citiem darzeniem.

- Paméginiet Latvija netradicionalus darzenus - seleriju katus, pastinaku! Pie galas
édiena pasniedziet ceptu kiploku! Tradicionalos salatus papildiniet ar svaigam
brukleném! Gatavojot salatus, etika vieta izmantojiet cidoniju vai janogu sulu!

- Dodiet priekSroku salatiem, pagatavotiem ar ellu, jogurtu, kefiru vai kréjumu ar
nelielu tauku saturu!

- Neaizraujieties ar konservétiem darzeniem (pieméram, zalajiem zirniSiem), jo
tie var saturét saméra daudz sals. Konservéto zirniSu vieta izvélieties svaigos vai
saldéetos.

- Bagatiniet édienu garSu ar garSaugiem - baziliku, salviju, raudeni, rozmarinu,
citronmétru un marsilu jeb timianu!

- Pacentieties vasara un rudent pasi sagatavot zavétus abolus, bumbierus, avenes
un meza ogas un saldétas ogas — zemenes, avenes, upenes!

- Ievérojiet, cik porciju auglu un darzenu jus diena apédat! Atcerieties, ka porciju
nevar bat mazak par Cetram, bet labak — 5 Iidz 8 porcijas jeb 500 — 800 gramu
darzenu, auglu un ogu.

VM rekomendacijas: Ieteikumi veseliga uztura pagatavosSanai bérniem vecuma no
diviem [idz astonpadsmit gadiem (2003. gada rikojums Nr.202) ir teikts piedavajiet
bérnam auglus un darzenus, ipasi vietéjos, katra édienreiz€, ievérojot dazadibu. Augli
un darzeni ir bagatigs vitaminu, mineralvielu, Skiedrvielu un citu biologiski aktivu
vielu avots. Lai nodroSinatu vitaminu un mineralvielu nepiecieSamos daudzumus,
bérna uzturair nepiecieSama auglu un darzenu daudzveidiba, sakot no saknu un lapu
darzeniem un zalumiem, beidzot ar dazadiem augliem un ogam. Ar darzeniem un
augliem bérns var labi remdeét izsalkumu starp €dienreiz€ém. Darzeniem un augliem
jabat ieklautiem katra édienreizé. Ipasi ieteicami ir vietéjie un sezonai atbilstosie
svaigie augli un darzeni. Bérnu uzmanibu un interesi par augliem un darzeniem
saistiet ar krasu, struktliru un formu dazadibu, ka arT dazadojiet pagatavoSanas
veidus.

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 [Tmenim, 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 audzetos darzenus, auglus un ogas,
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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. Tadél 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 http.//www.vm.gov.lv/images/userfiles/uztura_ieteikumi_berniem_2_lidz_18_gadi.

pdf
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http.//rezeknesnovads.lv/wp-content/uploads/2018/03/Gramata_Raiba_tomatu_
pasaule21.02.2018..pdf

https://www.adazuvidusskola.lv/images/Faili/2017/Teksti/DAILYprezentacija_
skoleniem_darzenu_dienas.pdf

https.//www.youtube.com/watch?v=sNcbPOaPRPA
https.//www.youtube.com/watch?v=-mpAawSPZgg
https.//www.youtube.com/watch?v=dCA8ArdKLTM
https.//www.youtube.com/watch?v=1u5HOURq7kQ

http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/Tava%20veseliba/Buklets_Augli_darzeni_
uztura.png_(1).pdf

Orlova Z. Darzeni uztura. — R.: Avots, 1981.

Klavina A. Majturiba. Uzturs. R.: Zvaigzne 1993.
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Stundas téma: Veseliga uztura un dzivesveida nozime skoléna ikdiena
Vecuma posms: 5. klase

Temata apguvei paredzetais laiks: viena macibu stunda

Stunda paredzétas metodes:
- individuals darbs

- darbs grupas

- diskusija

Sasniedzamais rezultats:
Pilnveidota izpratne par veseliga uztura un dzivesveida nozimi ikdiena.

NepiecieSamie resursi:

- skolotajas sagadatie lasamie (informativie) un ilustrativie materiali (avizes,
zurnali,reklamas bukleti)

- Latvija razotu piena produktu iepakojumi
- krasainie zimuli

- A3 vai A2 lapas plakatiem

- lime vai [imes zimulis

- Skéres

- dators

- projektors

- internets

- ekrans

Stundas gaita

Stundas sakuma skolotaja stasta izdomatu stastu par divu skolénu ikdienas
éSanas paradumiem. Pirmais no tiem ir veseligas maltites piekritéjs, uztura lieto
daudz vietéjos un sezonalos auglus un darzenus, dzer pienu un nodarbojas ar
fiziskam aktivitatém. Otrs skoléns bieZi uztura lieto atras uzkodas un pusfabrikatus,
tikpat, ka nemaz nelieto auglus un darzenus, uztura nelieto ar1 piena produktus,
nenodarbojas ar fiziskam aktivitatém. Veidojas diskusija, péc diskusijas skoléni
izsaka savu viedokli par katru no stasta varoniem, vina €Sanas paradumiem un
dzivesveidu, veidojot sasaisti ar saviem paradumiem ikdiena.

Diskusijas laika skoléni nonak Iidz stundas tematam un sasniedzamajam rezultatam.
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Skolotajaizdala skoléniem attélu kartites (1. pielikums) un aicina skolénus sadalities
darba grupas.

Skolotaja sagatavojusi materialus (avizes, zurnalus, reklamas bukletu - kuros ir
auglu un darzenu attéli), kurus izmantos kolazas gatavosanai.

Skolotaja aicina katrai grupai izveidot kolazu par auglu un darzenu lietoSanu uztura
un to labveéligo ietekmi uz veselibu (ko man dod auglu un darzenu lietoSana uztura!).
Skoléniem jaizvérté pieejamie materiali. Grupa vienojas, kurus materialus izmanto
uzdevuma veikSanai. Kolazai jaatspogulo darba grupas viedoklis par auglu un
darzenu nozimi veseliga dzivesveida. Katra grupa savu izveidoto kolazu prezenté.
Prezentacijas laika veidojas diskusija par auglu un darzenu nozimi veseliga
dzivesveida.

Tikpat svarigs veseliga dzivesveida nosacijums ir piena un piena produktu lietoSana
uztura, tapéc katrai darba grupai tiek izsniegtas A3 darba lapas, uz kuras uzrakstit
visus zinamos piena produktus.

Skolotaja ir sagatavojusi piena produktu iepakojumus, kas atspogulo Latvija razoto
piena produktu daudzveidibu. Kopa ar skolotaju notiek diskusija - Vai ikdiena
ir pieejami daudzveidigi piena produkti? / Vai skolas €dnica ir iesp€ja izvéléties
édienus, kas gatavoti no piena? / Cik biezi tie ir pieejami? / Kadas uzturvielas
attainotas uz piena vai piena produktu iepakojama materiala un kada ir to nozime
veseliga uztura un dziveveida.

Skolotaja aicina klasi noskatities video par piena nepiecieSamibu cilvéka uztura un
vélreiz nosaukt konkrétas lietas — ko es zinu par pienu?
https.//www.youtube.com/watch?v=mp1ZPvRm7AQ&t=0s

Skolotaja izdala darba lapas (2. pielikums 4. uzdevums) un aicina grupas izveidot
domu karti PIENS, izrunat un pamatot savu viedokli grupa. Skolotaja uz tafeles
uzraksta atslégas vardus (labas 1pasibas, sastavs, vitamini, izmantosSana), lai
grupam vieglak izveidot savu domu karti.

Katra grupa izsaka savu viedokli par stunda sasniegto rezultatu:
Ko més uzzinajam?
Ko més sapratam?

Skolotaja atklaj, ka nakoSaja stunda skoléni dosies uz tuvako veikalu, lai izvértétu,
kadu piens un piena produkti pieejami veikala.
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IZDALES MATERIALI

%<  Kartites daliSanai grupas 1. pielikums
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2.pielikums / 4.uzdevums

(Atslégas vardi --> labas 1pasibas, sastavs, vitamini, izmantoSana)




Informacija pedagogiem

r—-— - - - - - - - - - - - - — — — — /1

| Izveidota domu karte |

. Dabas dota vértiba

e Piena esosas vielas atri ieslicas organisma |

| . Satur kalciju, kas sekmé kaulu, matu, adas un nagu veselibu |
. Satur olbaltumvielas

| Satur aminoskabes |
. Satur taukus

. Satur oglhidratus |

| ° Satur dazadus vitaminus |
. Satur mineralvielas- kalciju, fosforu, kaliju u.c.

| . Satur labvéligos mikroorganismus |
. Izmanto édienu gatavosSana

I Galvena izejviela piena produktu razosana l




Ka izvéléties darzenus, auglus un ogas?

Saskana ar Veselibas ministrijas rekomendacijam: ieteikumi darzenu un auglu
lietoSanai uztura (2007. gada rikojums Nr.126), ir noradits ka un kapéc izvéléties
auglus un darzenus, ka to izmantoSanu paaugstinat uztura.

* PasSu audzetus darzenus un auglus uzglabajiet ta, lai tie ilgak batu svaigi.

 Ja darzenus pérkat veikala, dariet to katru nedélu, bet nelielos daudzumos, lai
produkti vienmér batu 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 rudent, 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.

Ka uztura ieklaut vairak darzenu un aug|u?

« Darzenus un auglus ieklaujiet édienkarté katru dienu! Ediet tos darzenus un auglus,
kuri jums garso.

* Turiet darzenus un auglus redzama un viegli pieejama vieta — pieméram, novieto-
jiet uz galda trauku ar notiritiem, sagrieztiem darzeniem - burkaniem, kaliem vai
kolrabjiem (tomér neglabajiet tos sagrieztus ilgstosi, lai nezaudétu vitaminus)!

* Katru dienu brokastis apédiet kadu augli vai izdzeriet glazi sulas!

* Brokastu omletei pievienojiet sasmalcinatus zalumus, tomatu, sipolus! Brokastu
sviestmaizei zem siera vai Skinka Skéles novietojiet salatu lapu, maizei uzberiet
sasmalcinatus zalumus vai sipolus! Dalu siera vai Skinka varat aizvietot ar darzeniem.
Sausajam brokastim pievienojiet papildus sasmalcinatus auglus, svaigas ogas vai
kaltétas ogas!

* Pusdienas neaizmirstiet darzenu piedevu pie pamatédiena. Pusdienu risiem,
grikiem vai makaroniem péc savas izvéles pievienojiet sasmalcinatus zalumus, zalos
zirniSus, tomatus, sipolus!

 Desertam izvélieties auglu salatus, auglus ar jogurtu vai biezpienu, auglu un ogu
zupas.

* Launaga pamielojieties ar kadu augli, ogam vai svaigiem darzeniem — burkaniem,
gurkiem, papriku, seleriju.

« Edot arpus majas, centieties neaizmirst par darzeniem un augliem! Izvélieties
darzenu édienus - sautéjumus, zupas, salatus!

* Uzkodai starp edienreizém salo riekstinu, smalkmaiziSu vai Cipsu vieta izvélieties
abolu, bumbieri, burkanu vai nedaudz zavétu aug|u!

* Sieru, kas paredzéts uzkodam ietiniet salatu lapas vai citos zalumos!

 Gatavojot maltites no darzeniem, to nevariet, bet tvaicégjiet, lai tie saglaba dabigo
krasu!

* Vismaz paris reizes nedé|a pagatavojiet saknu sautéjumu vai darzenu zupu!

» Auksta zupa ir satigs un veseligs édiens, to var ést katru dienu. Vislietderigak tajas
ir izmantot varitas bietes un zalumus - péc iespé&jas daudzveidigakus.
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* Gardas bls majas gatavotas maizites vai pica ar spinatiem, papriku, tomatiem,
sipoliem un citiem darzeniem.

* Paméginiet Latvija netradicionalus darzenus — seleriju katus, pastinaku! Pie galas
édiena pasniedziet ceptu kiploku! Tradicionalos salatus papildiniet ar svaigam
brukleném! Gatavojot salatus, etika vieta izmantojiet cidoniju vai janogu sulu!

* Dodiet priekSroku salatiem, pagatavotiem ar ellu, jogurtu, kefiru vai kréjumu ar
nelielu tauku saturu!

* Neaizraujieties ar konservétiem darzeniem (pieméram, zalajiem zirniSiem), jo
tie var saturét saméra daudz sals. Konservéto zirniSu vieta izvélieties svaigos vai
saldéetos.

* Bagatiniet édienu garSu ar garSaugiem - baziliku, salviju, raudeni, rozmarinu,
citronmétru un marsilu jeb timianu!

* Pacentieties vasara un rudent paSi sagatavot zavétus abolus, bumbierus, avenes
un meza ogas un saldétas ogas — zemenes, avenes, upenes!

* Tevérojiet, cik porciju auglu un darzenu jus diena apédat! Atcerieties, ka porciju
nevar bat mazak par Cetram, bet labak — 5 Iidz 8 porcijas jeb 500 — 800 gramu
darzenu, auglu un ogu.

VM rekomendacijas: Ieteikumi veseliga uztura pagatavosSanai bérniem vecuma no
diviem [idz astonpadsmit gadiem (2003. gada rikojums Nr.202) ir teikts piedavajiet
bérnam auglus un darzenus, ipasi vietéjos, katra édienreiz€, ievérojot dazadibu. Augli
un darzeni ir bagatigs vitaminu, mineralvielu, Skiedrvielu un citu biologiski aktivu
vielu avots. Lai nodroSinatu vitaminu un mineralvielu nepiecieSamos daudzumus,
bérna uzturair nepiecieSama auglu un darzenu daudzveidiba, sakot no saknu un lapu
darzeniem un zalumiem, beidzot ar dazadiem augliem un ogam. Ar darzeniem un
augliem bérns var labi remdeét izsalkumu starp €dienreiz€ém. Darzeniem un augliem
jabat ieklautiem katra édienreizé. Ipasi ieteicami ir vietéjie un sezonai atbilstosie
svaigie augli un darzeni. BErnu uzmanibu un interesi par augliem un darzeniem sais-
tiet ar krasu, strukttru un formu dazadibu, ka arT dazadojiet pagatavosSanas veidus.
Biologiskos produktus iegist, saimniekojot ar dabiskam metodém - nelietojot
kimiski sintezétas vielas, pieméram, pesticidus, mineralméslus utml.

Literatdra:

1.Ieteikumi darzenu un auglu lietosanai uzturd. Veselibas ministrija 2007. gada 8.augusta
rikojums Nr. 126. Pieejams: http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/darzenu_un_auglu_
lietosana_uztura.pdf

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

3.Augstakais un zemakais pesticidu saturs auglos un darzenos. ASV Lauksaimniecibas un
Partikas departaments. Pieejams: https.//www.ewg.org/foodnews/

4.Winter, C.K., J. Katz, J. (2011) Dietary Exposure to Pesticide Residues from Commodities
Alleged to Contain the Highest Contamination Levels. Pieejams: https://www.ncbi.nlm.nih.
gov/pmc/articles/PMC3135239

5.Biologiska lauksaimnieciba. Zemkopibas ministrija. Pieejams: https://www.zm.gov.lv/par-
tika/statiskas-lapas/biologiska-lauksaimnieciba?nid=1009#jump
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Veseligs, bérniem piemérots un garsSigs édiens, 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
vietéjiem 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 nedé|u, 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 €diens
— 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 vietéjo produkcija ir ierobezota.

Auglus, darzenus un ogas var pievienot ar1 piena kokteiliem, tadé€jadi padarot
tos bérniem pievilcigakus. Cits veids, ka bérniem veiksmigi piedavat darzenus, ir
sablendét tos krémzupas un pasniegt ar maizes grauzdiniem vai galas frikadelttém.

Avots:
http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/darzenu_un_auglu_lietosana_uztura.pdf
http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/ieteikumi_majas_gatavotam_edienam.pdf

Piens

Piens ir ziditaju piena dziedzeru sekréts. Daba pienu paredzéjusi ziditaju pécnaceju
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 jaundzimusSa augSanas atrums un apkartéjas
vides apstakli.

Govs piena sastava ir atrodamas visas cilvékam nepiecieSamas uzturvielas vieg-
li izmantojama forma, gandriz ideali sabalansétas attiecibas, tadé| tas ir Tpasi
piemérots bérnu, gratniecu, vecu un slimu cilvéku uzturam. Piens palidz ar labak
sagremot citus partikas produktus. Piens ir biologisks Skidrums, kas satur no 86
[Tdz 89% Udens un no 11 lidz 149% 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, hormo-
ni un gazes. Piena olbaltumvielu sastava ir visas cilvéka 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.
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VM rekomendacijas norada, ka olbaltumvielas veido, atjauno un aizsarga organisma
audus. Tas ir Tpasi 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 neathnemama bérnu uztura sastavdala. To sastava ir tadas
nepiecieSamas uzturvielas ka olbaltumvielas, vitamini un mikroelementi. Piena
produktos esoSais olbaltums ir biologiski augstvertigs. 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|atu Iidz kaulaudiem. Piena un piena produktos ir vislabakas
kalcija un fosfora procentualas attiecibas, tadé| ari bérna organisms So kalciju iz-
manto vislabak.

Literatdra:

1.Beitdane, 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.

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

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

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

6.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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Izmantotie resursi

https://www.youtube.com/watch?v=FORXxijbZYA
https://www.youtube.com/watch?v=C7J9EgrzYvk
https://www.spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_ko_edisim.pdf

R.Galoburda, D.Karklina,I. Skrupskis, I.Zeibote ,Majturibas pamati,z€niem un
meiteném, 5.-9.klase.”

https.//www.youtube.com/watch?v=mp1ZPvRm7AQ&t=0s




Stundas téma: Uztura piramida vai uztura Skivis - veseliga uztura pamats
(Skolotajs izvélas vienu no nepiecieSama uztura dalijuma veida - uztura piramida
vai uztura SKkivis).

Vecuma posms: 6. klase

Temata apguvei paredzetais laiks: viena macibu stunda

Stunda paredzéetas metodes:
- individuals darbs

- grupu darbs

- diskusija.

Sasniedzamais rezultats:
Zina veseliga uztura pamatprincipus.

NepiecieSamie resursi:

- Zimuli

- auglu, darzenu un piena produkti, iespéjams izmantot butaforijas
- dazadu produktu vizualie attéli no zurnaliem un reklamu bukletiem
- Skéres

- Iime vai [imes zimulis

- A4 lapas

- PowerPoint prezentacija

- dators

- ekrans

- projektors

- internets

Stundas apraksts

Lai noteiktu stundas tému, skolotaja izdala darba lapu (1.pielikums) un

IGdz skolénus atzimét tos partikas produktus, kas atbilst veseligiem éSanas
paradumiem. Pari palikusSi dazi partikas produkti.

Kas tie ir?

Kapéc tie palika pari?

Kuru produktu ir vairak, kuru mazak?

Veidojas diskusija, kuras laika skoléni pasi izvirza stundas tému - kas ir uztura
piramida vai uztura Skivis un nonak Iidz stundas beigas sasniedzamajam
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rezultatam - ( Ko més zinasim? Ko sapratisim?)

Lai skoléni izprastu veseliga uztura pamatprincipus, skolotaja rada PowerPoint
prezentaciju ,Veseliga uztura Skivis” (2.pielikums, 2. uzdevums). Skatoties
prezentaciju, skolotaja stasta par nepiecieSamibu uznemt daudzveidigu,
uzturvielam bagatigu édienu katra éSanas reizé. Skolotaja uzsver, ka édienkarté
jaieklauj édieni no dazadam partikas produktu grupam, lai édiens nebitu
vienveidigs un lai bérna attistiba netiktu traucéta. Prezentacijas slaida ir atrodama
ari uztura piramida. Skolotajas uzdevums - skoléniem izskaidrots, kapéc ir gan
piramida (2.pielikums, 1. attéls), gan uztura Skivis (2.pielikums, 2. attéls). Ka
atgriezeniska saite par prezentaciju tiek izpildits uzdevums Veseliga uztura
piramida vai Skivis (1. pielikums 2. uzdevums).

Skolotaja izdala skoléniem kartites(2.pielikums, 3.uzdevums) un aicina skolénus
atrast vienados attélus un sadalities grupas.

Grupa veido no skolotajas sagatavotajiem materialiem - uztura piramidu vai
veseliga uztura SKivi. No skolotaja piedavatajiem vizualajiem materialiem skoléni
izgriez produktu attélus un Iimé tos uztura piramida vai Skivi attiecigaja Iimenr vai
sadala. Darba laika tiek izvérsta diskusija par skolénu éSanas paradumiem saistiba
ar uztura piramidu vai Skivi. Katra grupa prezenté paveikto darbu un analizé
ikdienas &Sanas paradumus saistiba ar uztura piramida vai Skivi noradito produktu
daudzumu.

Seit iesp&jams izmantot arT interaktivo materialu (1. vai 2. uzdevums).

Katra grupa izsaka savu viedokli par stunda sasniegto rezultatu:
Ko més uzzinajam?
Ko més sapratam?
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METODISKA MATERIALA
»VESELIGS UZTURS"
PRAKTISKO UZDEVUMU KOPA

1.pielikums / 1.uzdevums

Skoléna darba lapa

Atzimé partikas produktus, kuri atbilst veseligas éSanas paradumiem




1.pielikums / 2.uzdevums

Skolena darba lapa
~ Uzturapiramidavai $vis

Uzraksti 3 savus iecienttakos oglhidratu produktus. Uzzimé tos.
1.
2.

3.

Uzraksti 3 savus iecienitakos olbaltumvielu produktus. Uzzimé tos.
1.
2.

3.

Uzraksti 3 neveseligos produktus, kas satur taukus.
1.
2.

3.

Uzraksti 3 savus iecienitakos darzenus. Uzzimé tos.

1.

2.




Uzraksti 3 savus iecienitakos auglus. Uzzimé tos
1.

2.

3.

Uzraksti 3 naskus, kuri ir neveseligi.

1.

2.

3.

Uzraksti 3 naskus, kuri ir veseligi.

1.

2.




1.pielikums / 3.uzdevums

A
/ \
/ \
/ \
/ \
/ \
L — — 7 — =2
/ | \
/ \

/ | \
_————
/ | \
/ | \

/ ' \
L — — — — 1 - - - - — _ A\
/ \
/ \
/ \




1.pielikums / 3.uzdevums
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IZDALES MATERIALI

2.pielikums / 1.attéls

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




2.pielikums / 2.attels

http.//www.iemilirapsuellu.lv/kas-gan-tas-isti-ir-veseligs-uzturs/




2.pielikums / 3.uzdevums
%< Kartites daliSanai grupas
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<) INTERAKTIVAIS MATERIALS

1.uzdevums
Uztura piramida. Spélé individuali vai parl. Sagrupé produktus atbilstoSi uztura
piramidas iedalijjumam.

"UZTURA . @ (8

Komentars interaktiva materiala izmantoSanai:

Spéli var spéléet individuali vai pari. Spél€jot individuali, skoléna uzdevums ir
izvéléties kadu no produktiem un ievietot atbilsto$a uztura piramidas grupa.
Spél€jot part vai grupa — skoléns izvélas produktu un ievieto noteikta uztura
piramidas grupa. Ja produkts ievietots pareizi, tad paradas uzraksts - pareizi.
Ja nepareizi, tad atgriezas sakotnéja pozicija. PEc pareizas atbildes sanemSanas
skoléns pamato izvéli.

2. uzdevums
Uztura Skivis. Spélé individuali vai par1. Sagrupé produktus atbilstoSi veseliga uztura
principiem — daudzveidiba un krasainiba.

- ~e
[ Graudaugi [ Gala, zivis, olas  |Saldumi & @
[ Darzeni, augli ] Piena produkti ’ Q 4

v
\
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Komentars interaktiva materiala izmantoSanai:

Spéli var spélét individuali vai parl. Spéléjot individuali, skoléna uzdevums ir
izvéléties kadu no produktiem un ievietot atbilstosa uztura Skivja grupa.

Spélejot grupa —katra grupaizvélasizveidot atSkirigu édienreizu (brokastu, pusdienu
vai vakarinu) uztura SKivi, lai batu dazadiba un krasainiba katra édienreizé.
Nosléguma skoléni paskaidro savu izvéli.
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Uztura piramida.

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

2.I'menis. Darzeni, augli un ogas. Sie produkti ir bagati ar vitaminiem, mineralvielam,
Skiedrvielam un vienkarSiem cukuriem. Diena batu jauznem vismaz 5 porcijas, no
kuram 2 porcijas ir augli, savukart 3 un vairak porcijas darzeni. Uzmaniba japievers,
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 arT dzelzs avots. Zivis, ipaSi treknas
ir |oti augstvértigs olbaltumvielu, D, A vitamina un Omega 3 taukskabju avots.
Olas ir augstveértigs olbaltumvielu avots. PakSaugi — olbaltumvielu, Skiedrvielu,
vitaminu un mineralvielu avots. Rieksti — nepiesatinatas taukskabes, olbaltumvielas,
mineralvielas.

4.limenis. Taukvielas un saldumi. Lietojami uztura nelielos daudzumos.

Uztura piramida un SKivis

Kopigais:

1. Atspogulo veseliga uztura pamatprincipus.

2. Uzskatami parada, kuras produktu grupas uztura ir jalieto vairak, kuras mazak.
3. Shematiski parada svarigako no veseliga uztura rekomendacijam.

4. Uztura Skivis tika veidots uztura piramidas vieta.

AtSkirigais:

1. Uztura piramida parada vienas dienas uznemamo produktu grupas un to
attiecibas.

2. Uztura SKivis parada, ka veidot vienu édienreizi, cik daudz un ko batu jaliek Skivr,
visbiezak veidojot pusdienas vai vakarinas.

Nepilnibas:

1. Piramidai: partikas produktu daudzumi nav Tsti izprotami, Tpasi, ja piramidai nav
nekadas norades par porcijam vai produktu grupu attiecibas ir noraditas procentuali.
Lietotajam ir grati orientéties daudzumos.

2. élgTvim: kopuma Skivis atspogulo pusdienas vai vakarinas, bet kas ir ar brokastim,
launagu?

Ka izvéléties auglus, darzenus un ogas?

Saskana ar Veselibas ministrijas rekomendacijam: ieteikumi darzenu un auglu
lietoSanai uztura (2007. gada rikojums Nr.126), ir noradits ka un kapéc izvéléties
auglus un darzenus, ka to izmantoSanu paaugstinat uztura.
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* PaSu audzetus darzenus un auglus uzglabajiet ta, lai tie ilgak butu svaigi.

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

« Ediet Latvija audz&tus darzenus un auglus.

« Ediet sezonas darzenus un auglus, jo tajos ir daudz vairak vértigu vielu. Pieméram,
tomatinav ziemas édiens — édiet tos vasara un rudent, 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.

+ legadajieties darzenus un auglus atbilstoSi ,varaviksnes” principam, izvéloties
dazadas krasas produktus — oranzus un dzeltenus, sarkanus, violetus un zalus.

Ka uztura ieklaut vairak darzenu un auglu?

« Darzenus un auglus ieklaujiet édienkarté katru dienu! Ediet tos darzenus un auglus,
kuri jums garso.

* Turiet darzenus un auglus redzama un viegli pieejama vieta — pieméram, novietojiet
uz galda trauku ar notiritiem, sagrieztiem darzeniem - burkaniem, kaliem vai
kolrabjiem (tomér neglabajiet tos sagrieztus ilgstosi, lai nezaudétu vitaminus)!
 Katru dienu brokastis apédiet kadu augli vai izdzeriet glazi sulas!

* Brokastu omletei pievienojiet sasmalcinatus zalumus, tomatu, sipolus! Brokastu
sviestmaizei zem siera vai Skinka Skéles novietojiet salatu lapu, maizei uzberiet
sasmalcinatus zalumus vai sipolus! Dalu siera vai Skinka varat aizvietot ar darzeniem.
Sausajam brokastim pievienojiet papildus sasmalcinatus auglus, svaigas ogas vai
kaltétas ogas!

* Pusdienas neaizmirstiet darzenu piedevu pie pamatédiena. Pusdienu risiem,
grikiem vai makaroniem péc savas izvéles pievienojiet sasmalcinatus zalumus, zalos
zirniSus, tomatus, sipolus!

* Desertam izvélieties auglu salatus, auglus ar jogurtu vai biezpienu, auglu un ogu
zupas.

* Launaga pamielojieties ar kadu augli, ogam vai svaigiem darzeniem — burkaniem,
gurkiem, papriku, seleriju.

* Edot arpus majas, centieties neaizmirst par darzeniem un augliem! Izvélieties
darzenu édienus - sautéjumus, zupas, salatus!

* Uzkodai starp édienreizém salo riekstinu, smalkmaiziSu vai Cipsu vieta izvélieties
abolu, bumbieri, burkanu vai nedaudz zavétu auglu!

* Sieru, kas paredzéts uzkodam ietiniet salatu lapas vai citos zalumos!

» Gatavojot maltites no darzeniem, to nevariet, bet tvaicgjiet, lai tie saglaba dabigo
krasu!

* Vismaz paris reizes nedéla pagatavojiet saknu sautéjumu vai darzenu zupu!

» Auksta zupa ir satigs un veseligs édiens, to var st katru dienu. Vislietderigak tajas
ir izmantot varitas bietes un zalumus - péc iespé&jas daudzveidigakus.

* Gardas bus majas gatavotas maizites vai pica ar spinatiem, papriku, tomatiem,
sipoliem un citiem darzeniem.

* Paméginiet Latvija netradicionalus darzenus - seleriju katus, pastinaku! Pie galas
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édiena pasniedziet ceptu kiploku! Tradicionalos salatus papildiniet ar svaigam
brikleném! Gatavojot salatus, etika vieta izmantojiet cidoniju vai janogu sulu!

* Dodiet priekSroku salatiem, pagatavotiem ar ellu, jogurtu, kefiru vai kréjumu ar
nelielu tauku saturu!

* Neaizraujieties ar konservétiem darzeniem (pieméram, zalajiem zirniSiem), jo
tie var saturét saméra daudz sals. Konservéto zirniSu vieta izvélieties svaigos vai
saldéetos.

» Bagatiniet édienu garSu ar garSaugiem - baziliku, salviju, raudeni, rozmarinu,
citronmétru un marsilu jeb timianu!

* Pacentieties vasara un rudeni pasi sagatavot zavétus abolus, bumbierus, avenes
un meza ogas un saldétas ogas — zemenes, avenes, upenes!

» Ievérojiet, cik porciju auglu un darzenu jus diena apédat! Atcerieties, ka porciju
nevar bt mazak par Cetram, bet labak — 5 lidz 8 porcijas jeb 500 — 800 gramu
darzenu, auglu un ogu.

VM rekomendacijas: Ieteikumi veseliga uztura pagatavosanai bérniem vecuma no
diviem 1dz astonpadsmit gadiem (2003. gada rikojums Nr.202) ir teikts piedavajiet
bérnam auglus undarzenus,ipasiviet€jos, katra édienreiz€, ievérojot dazadibu. Augli
un darzeni ir bagatigs vitaminu, mineralvielu, Skiedrvielu un citu biologiski aktivu
vielu avots. Lai nodroSinatu vitaminu un mineralvielu nepiecieSamos daudzumus,
bérna uztura ir nepiecieSama auglu un darzenu daudzveidiba, sakot no saknu un lapu
darzeniem un zalumiem, beidzot ar dazadiem augliem un ogam. Ar darzeniem un
augliem bérns var labi remdeét izsalkumu starp €dienreizém. Darzeniem un augliem
jabat ieklautiem katra édienreizé. Ipasi ieteicami ir vietéjie un sezonai atbilstoSie
svaigie augli un darzeni. Bérnu uzmanibu un interesi par augliem un darzeniem
saistiet ar krasu, struktlru un formu dazadibu, ka arT dazadojiet pagatavoSanas
veidus.

Biologiskos produktus iegilist, saimniekojot ar dabiskam metodém - nelietojot
kimiski sintezétas vielas, pieméram, pesticidus, mineralméslus utml.

Literatdra:

1.Ieteikumi darzenu un auglu lietosSanai uzturd. Veselibas ministrija 2007. gada 8.augusta
rikojums Nr. 126. Pieejams: http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/darzenu_un_auglu_
lietosana_uztura.pdf

2.Ieteikumi veseliga uztura pagatavosanai bérniem vecumd@ 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

3.Augstakais un zemakais pesticidu saturs auglos un darzenos. ASV Lauksaimniecibas un
Partikas departaments. Pieejams: https.//www.ewg.org/foodnews/

4.Winter, C.K., J. Katz, J. (2011) Dietary Exposure to Pesticide Residues from Commodities
Alleged to Contain the Highest Contamination Levels. Pieejams: https://www.ncbi.nlm.nih.
gov/pmc/articles/PMC3135239

Biologiska lauksaimnieciba. Zemkopibas ministrija. Pieejams: https://www.zm.gov.lv/
partika/statiskas-lapas/biologiska-lauksaimnieciba?nid=1009#jump
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Piens

Piens ir ziditaju piena dziedzeru sekréts. Daba pienu paredz€jusi ziditaju peécnaceju
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, tadel 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% 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 cilvéka 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 esosSais 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 noklttu l1dz kaulaudiem. Piena un piena produktos ir
vislabakas kalcija un fosfora procentualas attiecibas, tadé| ari bérna organisms So
kalciju izmanto vislabak.
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Veseligs, bérniem piemérots un garsigs édiens, 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
vietéjiem 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.

Avots:
http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/darzenu_un_auglu_lietosana_uztura.pdf
http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/ieteikumi_majas_gatavotam_edienam.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 édienreizés nepiecieSamos uzturvielu
daudzumus ir grati uznemt un bérni édienreizu starplaikos izjat izsalkumu, ir
nepiecieSamas otras brokastis un launags. Edot noteikta laika, veidojas pareizi
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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 sajita, Iidz ar to notiek parésanas. Pastavigas
paréSanas un mazkustiga dzives veida rezultata veidojas aptaukoSanas.

Avots:
http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/uztura_ieteikumi_berniem_2_lidz_18_gadi.pdf
http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/phoebe/tas_tev_jazina_tas_tev_jazina_195448bb
bf7b0975¢c2257313001f19e0/saals.pdf
http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/ieteikumi_majas_gatavotam_edienam.pdf

Piens un piena produkti, to uzturvertiba. 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 augstvertigs. 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 noklttu lidz kaulaudiem. Piena un piena produktos ir
vislabakas kalcija un fosfora procentualas attiecibas, tadé| ari bérna organisms $o
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 vértigi ir skabpiena produkti — paninas, kefirs, biezpiens, dabigi raudzéti,
nesaldinati jogurti, kurus pirms €Sanas var bagatinat ar auglu, ogu, ari 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.

Avots:
http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/uztura_ieteikumi_berniem_2_lidz_18_gadi.pdf
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Izmantotie resursi

https://www.youtube.com/watch?v=FORXxijbZYA
https://www.youtube.com/watch?v=C7J9EgrzYvk

https://www.spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_ko_edisim.pdf

R.Galoburda, D.Karklina,I. Skrupskis, I.Zeibote ,Majturibas pamati,z€niem un
meiteném, 5.-9.klase.”




