PIENS UN AUGLI
MANI DRAUG!

JAU DAUDZUS GADUS ARI
LATVIJA DARBOJAS EIROPAS
SAVIENIBAS LIDZFINANSETA

PROGRAMMA PIENS UN AUGLI
SKOLAI, KAS SKOLENIEM

UN PIRMSSKOLAS VECUMA
BERNIEM DOD IESPEJU BEZ
MAKSAS DZERT PIENU, KA ARI
EST DARZENUS UN AUGLUS.

Programma Piens un augli skolai Latvija

jau daudzus gadus ari auglus
un darzenus. Lidz
2021. gadam kopuma
izlietots vairak neka
40,5 tikstosi tonnu
piena un ta produktu,
kop$ 2010. gada —

isteno$anu, 1pasi 1.-9. klasé, negativi
ietekméja Covid-19 pandémija,
jo macibas risinajas attalinati,
tadé| tika izsniegts mazak
piena produktu, auglu
un darzenu, ka ari nebija
iespéjas organizét papildu
izglitojo$os un informéjosos
pasakumus.
Saja macibu gada skolas bija
|oti aktivas — kopuma programmas
dalibnieku saraksta ir 1300 izglitibas

Piena produktus,
auglus un darzenus bez
maksas tris reizes macibu
nedéla var sanemt gan

vairak neka 8,8 tlkstosi pirmsskolas vecuma
tonnu auglu un darzenu. bérni, gan 1.-9. klasu
Izdalito produktu kopéja skoléni.
vertiba sasniedz 40,3 miljo-

nus eiro. Tas ir iespéjams, patei-

Organisma funkcionésanai un ikdienas
aktivitaSu veiksanai ir nepiecieSama energija,
ko uznemam ar partikas produktiem ikdienas
uztura — tam jabat sabalansétam. To, cik daudz
energijas katram no mums vajag ikdiena,
nosaka vecums, dzimums, kermena masa un
augums, ka ari fiziskas aktivitates. Ja cilvéks ed
neveseligi un par daudz, veidojas liekais svars;
ja par maz — var rasties citi veselibas traucéjumi.

Veseligus uztura paradumus ir svarigi
veidot jau bérniba, tapéc programma Piens
un augli skolai tiek Tstenota tiesi pirmsskolas
izglitibas posma un pamatskola, — ir secinats,
ka cilvéki, kas bérniba pietiekami ir édusi aug-
lus un darzenus, tos labprat ed ari turpmak, ta-
déjadi mazinot lieka svara, sirds un asinsvadu
slimibu risku.

Latvijas skoléni trisreiz macibu nedéla var
sanemt pasterizétu dzeramo pienu, abolus,
bumbierus, kapostus, kolrabjus, burkanus,
kirbjus, kalus un asorti sastava ari lielogu
dzérvenes. Auglis, kas visbiezak tiek piega-
dats skolam, ir abols, bet darzenis — burkans.
Reizém beérni vélas uzzinat, kapéc skolas
nevar sanemt kadus eksotiskakus auglus,
pieméram, bananus vai apelsinus. Latvija tas
nav iespéjams, jo programma var sanemt tikai
vietéjos produktus. Vecaki nereti pamana, ka
pavasari bérniem vairs nav pieejams kads no
produktiem. Produktu esamibu visa izdales
perioda laika ietekmé to sezonala pieejamiba,
ka arl finanséjuma ierobezojums, jo katrai
izgltibas iestadei tiek aprekinata individuala
finanséjuma aploksne, nemot véra skola regis-
tréto bérnu skaitu.

AGATE SERZANTE,
MAIRA (13 GADI) UN
ODRIJAS (10 GADI) MAMMA

«Man patik, ka skola bérni var
dzert pienu, apést kadu augli vai
darzenus, tapéc $adu program-
mu vertéju |oti pozitivi. Labi, ka
arl dazados macibu prieksmetos
skola tiek skaidroti uztura jautajumi.
Tas bérnos veido plasaku izpratni
par to, kapéc ir svarigi ést veseligi.
Mana meita un déls éd pietiekami
sabalansétu uzturu. Puisa un mei-
tenes édienkarte neatskiras — $aja
zind dzimumam nav nozimes. Meita
gan vairak ieklausas stastitaja par
veseligu uzturu.

To, vai bérni kadu édienu &d vai
neéd, nosaka tikai tas, vai konkrétais
darzenis gar§o vai negar§o, piemé-
ram, meita neéd sipolus, bet déls —
papriku. Lai nebltu jagatavo dazadi
salati katra gaumei, sagriezu un
salieku uz Skivja dazadus darzenus.
Tad katrs pats var panemt to, kas
vislabak gar§o, un viss tiek apésts.

Péc iespéjas izvélamies Latvija
audzetus auglus un darzenus, jo tie
nav veikusi tik talu celu, lldz nonak

Augli un darzeni veido vienu no ¢etram veseliga uztura grupam. Tajos ir daudz
vitaminu, mineralvielu, antioksidantu, balastvielu un biologiski aktivo vielu, kam ir liela
nozime imunitates stiprinasana, pieméram, C vitamins, E vitamins, béta karotins u. c.

Papildus lietot uztura auglus un darzenus ieteicams aptaukosanas, véza, sirds un asins-
vadu, ka ari citu slimibu profilaksei.

Piena ir ap 100 dazadu cilvéka organismam vajadzigu uzturvielu. Piens satur piln-
vertigas olbaltumvielas (kazeinu, albuminu, globulinus) un visas cilvéka organismam
nepiecie$§amas mineralvielas. Ipasi daudz piena ir kalcija un fosfora, arf nétrijs, kalijs,
magnijs, ka arf A, PP, D, E, K un dazi B grupas vitamini. Govs piens ir labakais kalcija

avots un visvairak vajadzigs tiesi augosam organismam.

REKLAMAS PROJEKTS

uz musu Skiviiem. CenSos izvéléties
sezonalos auglus un darzenus. Lai gan
dzivoju pilséta, art man ir iespéja kaut

ko izaudzét uz balkona. Tie ir ne vien
zalumi, bet ari gurki un zirnisi. Loti labi,
ja gimenei ir savs darzs, tad ari bérnus
var iesaistit ta kop$ana, vini var ripéties
un verot, ka no séklas izaug darzeni,
ogas. Ka zinams, pasa audzéta un kopta
zemene tacu garso vislabak!

ArT piena produkti mdsu gimené
visiem garso, bérni labprat dzer pienu
un kefiru, €d kréjumu, sieru un citus pro-
duktus. Esmu sapratusi, ka ne vienmer
bérnu izveli kaut ko ést vai neést ietekme
vecaku paraugs. Laiki mainas, un més
esam atskirigi, arl éSanas paradumi ir
dazadi. Esmu sapratusi, ka bérniem |oti
svarigs ir édiena izskats. Jo skaistak
izskatas, jo vieglak parliecinat bérnus
pagarsot arl nezinamas lietas. Darzenus,
kas negarso, var pasniegt biezzupas vai
smalki sagrieztus, tad tos var iemanit
arl bérniem. Reizém sakuma Skiet, ka
produkts negarso, bet, kad pamégina
dazados édienos, tomér iegarsojas.»

HERA ELENA
BULINA (11 GADI),
MACAS 5. KLASE
«Mana klasé
bérniem vairak
gar$o augli — aboli,
bumbieri un citi. Sko- |-
|& mums visbiezak ir
pieejami aboli. Més
pat gaidam dienas, kad bus aboli, jo ta ir
laba uzkoda, ko var apéest kada starpbridi.
Darzenus mani klasesbiedri vairak apéd
tad, ja tie ir mércés vai sautéjumos, svai-
gus éd mazak. Man vislabak gar§o svaigu
kapostu salati. Pienu, kas mums skola
stav liela kriizé uz galda, katrs bérns var
ieliet sev pats. Dazi mani draugi izdzer pat
vairakas glazes, citi pienu nedzer nemaz.
Man piens garSo kopa ar cepumiem.
Tas, protams, nav pareizi, jo cepums ir
saldums, bet ta ir garsigak!»

coties gan valsts, gan Eiropas Savienibas iestazu no dazadiem Latvijas regioniem.
Bérnu skaits, kuri bez maksas sanem

pienu un veseligos, laukos audzétos auglus
un darzenus, ir ieverojams — kopuma

264 165 skoléni un bérnudarzu audzékni.
Ja kada izglitibas iestade vél nav iesaisti-
jusies programma, $a gada augusta atkal
varés pieteikties atbalstam.

darbojas kop$ 2004. gada. Tas mérkis ir
veicinat veseligu é8anas paradumu vei- finanséjumam.
doSanos, kas btu noturigi visu turpmako Katru gadu programma Piens un aug/i
dzivi, nodro$inat mérktiecigaku atbalstu un  Skolai iesaistas vairak neka 1200 izgliti-
palielinat veseliga uztura patérinu skolénu bas iestazu un produktus sanem vairak
vidad. neka 250 000 bérnu. Ir skolas, kas izvélas
Sakuma programmas ietvaros béri bez ~ sanemt tikai pienu vai tikai auglus un dar-
maksas varéja sanemt tikai pienu, bet nu zenus. Pédejos divos gados programmas

Par programmu Latvija atbild Zemkopibas ministrija un Lauku atbalsta dienests. Programma lauj ne tikai nodrosinat piena produktu,
auglu un darzenu piegadi skolam, bet ari organizét dazadas aktivitates bérniem un jaunieSiem, pieméram, konkursus.
Vairak informacijas: www.piensaugliskolai.lv.
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